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Prefata

__m__%w

Inainte de-a incepe aceasti calitorie, tin sa limuresc cteva
aspecte. In primul rand, nu incerc sa-ti spun ce inseamna
masculinitatea sau cum anume trebuie sa fii ca barbat. Cu toate
ca, prin intermediul acestei carti, se prea poate sd dobandesti
multa claritate in privinta raspunsurilor tale la aceste intrebari.

In al doilea rand, lumea a tot vorbit in ultimele decenii
despre barbati raniti interior, despre masculinitate toxic,
despre criza masculinitatii si despre multe alte subiecte, toate
intemeindu-se pe ideea cd bérbatii, in mod colectiv, s-au pierdut
pe drum sau, pur si simplu, s-au degradat. Barbatilor 1i se
cere sa se schimbe, sa se imbunatateasca si sa se vindece, iar
aceasta fdrd niciun alt sfat indrumdtor in afara de indemnul
»fii mai vulnerabil”

Dupa niste ani buni in care m-am concentrat asupra
propriei mele dezvoltéri si dupa aproape un deceniu in care
am lucrat cu o multime de barbati proveniti de peste tot din
lume, am inceput sa vad in barbati un anume fel de intensitate,
pe care in mare parte noi, barbatii, am uitat cum si o cirmuim.
O intensitate compusé din durere, contuzie, furie, frica si
mahnire, o intensitate pe care foarte multi barbati o poarta in
ei, fard sa fie insa invatati cum sa o integreze si sa o valorifice
la maximum, atét in propriul folos, cat si al celui colectiv. O
intensitate pe care, in mare parte, societatea a respins-o sau



CAPITOLUL 1

B>
Descopera-ti umbra

»Noul barbat trebuie sa poarte povara umbrei in mod
congtient, pentru ca un astfel de barbat stie ci tot ceea
ce este gresit in lume se afla in el insusi. Si, chiar daci
invatd doar sd-si gestioneze propria sa umbrd, atunci cu
adevdrat a ficut ceva pentru lume.

El a reusit sa-si asume chiar si o parte infinitezimala din
uriasele probleme sociale nerezolvate ale zilelor noastre.”

CARL JUNG

ESTE UTIL sd-ti cunosti propriul intuneric lduntric: sa
intelegi de ce exista, ce I-a produs si unde se poate strecura
in viata ta, provocand haos si dezordine. Si asta este chiar
umbra, materialul invizibil al haosului, deterioririi si sabo-
tajului, cuplat cu potentialul neexploatat care zace latent in
tine. Intelegerea propriei umbre te poate ajuta foarte mult,
cel mai putin important fiind faptul cd iti ofera o intelegere
mai solidd $i mai completa cu privire la cine esti si la aspectul
care confera sens vietii tale. De asemenea, ea poate sustine
atingerea unui sentiment de plenitudine, a smereniei si
increderii. Pur si simplu, te va ajuta sa fii un barbat autonom
mai eficient.
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Carl Jung, eminentul psihiatru si psihanalist elvetian,
a-subliniat faptul ca scopul individului in viata, care apare
intr-adevir prin dob4ndirea autonomiei, este de a tinde spre
plenitudine, nu spre perfectiune. Jung credea cd aceasta cale
spre plenitudine cere ca individul sa-si dezvolte un caracter
mai complex sau o abordare mai eficienta in viatd, prin inte-
grarea elementelor psihicului care au fost reprimate sau
negate, elemente care alcdtuiesc ceea ce Jung numea umbra.

Dar ce anume punem noi in umbrele noastre?

Acolo ascundem tot ceea ce este considerat rau sau
imoral de catre societate, prieteni si familie. Toate trasaturile,
valorile, nevoile si dorintele pentru care am fost ridiculizati
sau pedepsiti si toate aspectele personalititii noastre care
au ajuns sa ne displaca. Avand in vedere ca niciun sistem
familial sau social nu este perfect, atunci cand ne adaptim la
lumea sociald, nu numai ca reprimam elementele distructive
si »inacceptabile” ale personalititii noastre, ci si ajungem sa
ne sacrificim caracteristicile pozitive, orientate spre impli-
nirea telurilor, in gropile de foc ale umbrei. Poate cd ambitia
si competitivitatea de care dddeai dovada au fost interpretate
ca fiind amenintitoare; sau poate ca asertivitatea ti-a fost
pedepsitd; sau poate cd eforturile tale creative au fost ridi-
culizate, lisind in urma o versiune a ta marginalizatd de o
familie sau de un grup de colegi. Indiferent de circumstante,
cei mai multi barbati sunt nevoiti, in timpul dezvoltarii lor,
sa-si schimbe o parte din fortele si darurile autentice, de
dragul sigurantei si apartenentei.

Pe masura ce ne-am reprimat elemente ale personalitatii
noastre inerente, ne-am transformat in barbati mai timizi,
mai docili sau mai supusi: niste barbati previzibili mai ,,de
treabd’, considerati mai simpatici. Dar aceasta reprimare vine
in schimbul altor lucruri: il desparte pe birbat de adevarul sau
sine, de respectul fata de sine, de vitalitatea si de sentimentul
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de plenitudine. Prin acest act de reprimare si evitare, el invata
sa nu aibd incredere in propriul sau instinct, in intuitie sau
m propriul simt al directiei. Astfel poate incepe sa traiascd
un sentiment profund de confuzie, incercand adesea sa
supracompenseze lipsa de claritate interioara. Tocmai din
acest motiv, Jung a considerat cd descoperirea, confruntarea
si integrarea umbrei nu numai cd sunt imperative pentru
individ, ci si duc in cele din urma la sporirea increderii in
sine. Si tocmai in asta consta ajutorul acestei carti.

Din punct de vedere istoric, in cadrul culturii masculine,
intunericul si confruntarea cu intunericul au jucat un rol
semnificativ in deosebirea dintre un baiat si un barbat.
[ntunericul este, de asemenea, spatiul numinos si enigmatic
care marcheaza maturizarea unui barbat. Aceste perioade ne
cer adesea sa ne confruntdm cu un element de adevar despre
noi ingine sau despre lume pe care altfel I-am fi ignorat in
continuare sau pe care nu l-am fi observat, asa cum se petrece
de cele mai multe ori. In acest proces, unele (sau mai multe)
pérti ale identitatii noastre vor fi puse la incercare si astfel se
va initia descompunerea a ceea ce am fost odata, dezvaluind o
noud versiune a persoanei noastre, in mod ideal mai unificata,
mai puternica si cu mai mult impact fata de lumea din jur.

Acesta este fundamentul a ceea ce inseamnd dezvoltare
personald: dezvoltarea personalitdtii tale. In zilele noastre,
.dezvoltarea personald” se confunda cu obtinerea unui mai
mare succes material. Cu toate acestea, originile dezvoltarii
personale aveau la bazd maturizarea si evolutia a ceea ce
se numeste persona, care necesitd nu doar cultivarea unor
abilitati si convingeri care au o valoare mai mare pentru tine
si pentru cei din jurul tau, ci si alterarea si descompunerea
vechilor convingeri, constructii mentale si naratiuni pe care
le detineai si care nu-ti mai folosesc. Altfel spus, cresterea
personald nu se referd doar la devenirea personala, ci si la
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unt proces de dez-devenire' personald: unproces prin care
ingéduim si moard anumite aspecte ale personalitatii noastre,
pentru a juca rolul unui sol fertil din care si rdsard noua
versiune mai matura a noastra.

Asadar, a cunoaste directia devenirii tale inseamna a fi
fortat sa intri in contact cu destramarea mereu prezenta si
adesea amenintatoare a ceea ce ai cunoscut sau a ceea ce ai
fost. Aceastd notiune ne supune confruntrii, in cel mai bun
caz, deoarece ne obliga si privim in abisul necunoscutului.
Ne determina sa facem o intoarcere de 180 de grade pentrua
privi adanc in coltul in care ascunsesem ceea ce am incercat
cu disperare sa nu fim.

Si aici este locul in care se afla umbra. Este conglome-
ratul a tot ceea ce ai incercat sa nu fii, a tot ceea ce ai vrut sa
ascunzi de ceilalti si ai evitat in legaturd cu tine insuti. Este
nesiguranta pe care o ascunzi in relatiile tale, nevoia pe care
nu o poti controla, minciunile pe care le spui familiei tale
si judecata pe care o aj fatd de tine si fata de ceilalti. Este
sabotajul care apare atunci cand iti doresti cel mai mult sa
reusesti. Sau poate ci, la fel ca mine, ai crescut intr-o familie
religioasd, in care orice lucru neplicut din familie, care nu
se potrivea cu versiunea confectionata de Biblie si acceptata
de preoti a ceea ce ar trebui sa fie o buna familie catolica, era
ascuns sub pres, creand o umbra aproape tangibila in casa.

Umbra ta este formata din toate bagajele pe care ai
incercat si le ascunzi de mintea ta constienta. Fie ti-e teama
sd 0 exprimi deschis - cum ar fi o dorintd sau o fantezie
sexuald pe care nu vrei sd o aduci in discutie cu sotia ta,
din cauza unui refuz experimentat in trecut -, fie, in mod
paradoxal, esti obligat sa o dezvilui printr-un comportament
compulsiv, cum ar fi s plitesti prostituate sau femei online

! Engl. unbecoming. O altd solutie lexicald, cu riscul de a pierde semantismul
cuvantului, ar fi ,resetare” (N. tr.)
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pentru a infaptui acea dorintd, chiar daci lucrul acesta iti
produce dezgust fatd de tine insuti.

Oricum ar fi, atunci cdnd umbra este in actiune, ,,tu” te
simti probabil fara control.

De asemenea, umbra este un nume potrivit, pentru ci,
in multe privinte, ea este formatd din toate partile psihicului
st identitatii noastre despre care nu stim sau despre care ne
cste prea frica sa recunoastem cd exista. Este literalmente o
lipsa de iluminare, un fel de unghi mort sau alter ego.

Atunci cand actionezi intr-un mod care te limiteaza, te
saboteazd, te distruge si te domind, umbra ta este prezenti si
probabil conduce intreaga manifestatie. Este un fel de perso-
nalitate scindatd care urmaregte sa te opreasca din realizarea
si actualizarea intregului tau potential, in mare parte pentru
ca potentialul tau a fost ascuns in adancurile intunecate ale
umbrei, departe de sfera cunoasterii tale constiente.

Umbra existd din mai multe motive. In primul rand,
pentru ca egoul tau (sau sentimentul de identitate) este limitat
in ceea ce priveste banda sa de frecventd si, in general, trebuie
si omitd aspecte din ceea ce esti, mai ales atunci cand aceste
aspecte nu se potrivesc cu modul in care vrei sa te vezi pe tine
msuti sau poate ¢d aceste parti din tine nu sunt acceptate de
standardele morale si sociale dominante. De exemplu, unul
dintre standardele sociale dominante pe care cultura noastri
moderna le impune barbatilor este acela ci ei trebuie si fie
stmpatici, bldnzi si plicuti. Astfel, barbatii isi abandoneaza
in umbrd natura divergenta sau care se afl in dezacord, doar
pentru a se intreba de ce sunt atat de profund nefericiti in
aspectele vietii lor in care se conformeazi continuu dorintelor
si nevoilor altora. ,

Umbra ta existd si pentru ca, in timpul vietii, treci prin

durere si suferintd. Durerea si suferinta - fie ci este vorba
despre abuz, fie despre abandon, respingere, pierdere sau
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rusine— nu au fost vindecate sau intelese in mod cores-
puinzator si, din“aceasti-cauzd, psihicul-trebuia sa facd ceva
cu aceasta experientd. Umbra, in special in cadrul culturii
masculine, a devenit un depozit de durere reprimatd, ascunsa
si respinsé. Aceasta durere sti la panda si loveste chiar atunci
cand barbatul isi doreste cel mai putin, aducand nesiguranta
si sabotaj tocmai atunci cand bérbatul isi doreste si are nevoie
cel mai mult de curaj si vitejie.

Jung credea ci, pentru a naviga prin umbra, trebuie
mai intai si intrdm in contact cu ea, in calitate de concept
intelectual. Apoi, prin introspectie si reflectie continua,
incepem sa intelegem esenta propriei noastre umbre, fapt
care ne trezeste la adevarul tulburator, potrivit caruia o
parte a personalititii noastre nu este doar in contradictie
cu moralitatea sociald, ci si cu dorintele noastre inndscute,
constiente. Mai pe sleau: umbra ta lucreaza la a-ti sabota
obiectivele si idealurile.

Exemplul perfect in acest sens (si unul dintre cele mai
transparente exemple pentru relatia dintre barbat si umbra
sa, in cultura modernd) este ilustrat de personajele Naratorul
si Tyler Durden, din Fight Club (filmul bazat pe romanul lui
Chuck Palahniuk).

Naratorul, interpretat de Edward Norton, este un
insomniac reprimat, monden si melancolic, care reprezinta
literalmente definitia barbatului domesticit. Fiind atat de
iremediabil lipsit de substanta si de orice fel de identitate
ferma, personajul principal, cel care se afld in centrul intregii
povesti, este atat de pierdut si de incongtient in legdtura cu
cine este cu adevirat, incat numele sau nu este niciodata
dezvaluit, un semnal clar si direct al lipsei de identitate. O
viatd intreag a triit respectand capriciile culturii, ale sefilor
si iubitelor, si nu si-a dezvoltat cu adevarat niciodata nimic in
interiorul sdu, in afara unui dezgust de sine aproape palpabil.
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Nicio parte din viata sa nu arata asa cum isi doreste.
Pare, de asemenea, incapabil sa faca ceva in acest sens.
Personalitatea Naratorului poate fi rezumata intr-o singura
[ropozitie, pe care o spune in timp ce sta pe closet, incercand
sa gdseascd un sens in viata nitdndu-se intr-un catalog Tkea
pentru a-si comanda mobild: ,,Rasfoiesc cataloagele si ma
imtreb ce fel de set de sufragerie ma defineste ca persoand”. Si,
daca statul pe we si comandatul de mobila dintr-un catalog
s-ar putea sd nu mai fie elemente in care barbatul din ziua
de azi sd se regdseascd, acum el se ameteste dand scroll pe
social media sau accesand fara sa gandeasca unele aplicatii
de dating, ca sa gaseasca validare pentru ceea ce este pe baza
persoanei pe care o poate aduce in patul sau.

Apoi intra in scena personajul lui Tyler Durden (inter-
pretat de Brad Pitt). Tyler este necioplit de increzitor,
indrdznet, lipsit de scuze si nemilos in siguranta sa de sine.
Nu are nicio indoiald cu privire la cine este i la ceea ce vrea
si este, la propriu, antiteza personajului Narator. Tyler este
manifestarea fizica si psihologica a tot ceea ce Narator a evitat,
dar ar vrea sa fie, il doare-n cot de tot si de toate, e contra
stabilitdtii si pro interesul lui propriu.

Pe parcursul filmului, veti vedea cum identitatea lui
Narator se erodeazd si se stinge, fiind inlocuita incet-incet de
convingerile, comportamentele si actiunile lui Tyler Durden.
Naratorul, care nu a avut niciodatd un sentiment precis cu
privire la cine este in esenta sa, adopta din ce in ce mai mult
din personalitatea lui Durden si ii executa ordinele, elibe-
randu-se de viata pe care o traia. Pe masura ce planurile si
dorintele lui Durden escaladeaza pana la un nivel aproape
maniacal, Naratorul constata ca interesele sale si capacitatea
de a fi de acord cu Durden incep sa dispara.

In cele din urma, intr-un moment de panici, realitatea
i se prabuseste cand afla cd s-ar putea sa nu existe niciun
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Tyler Durdén. Sauj mai exact, s-ar puteasi nwexiste alt Tyler
Durden in afatd.de el insusi. Dupd ce'o/suna pe Marla, femeia
cu care Tyler se culcase, aceasta ii confirma ci el, Naratorul,
este, de fapt, Tyler Durden. Sau, cel putin, se dadea drept
el. Dintr-odata, Tyler apare in camerd cu el si urmeazd un
conflict, in timp ce realitatea se prabuseste in jurul sau.

Acum, ca sa fie clar, Naratorul din film a avut o criza
psihotica, probabil din cauza insomniei. Dar la nivel simbolic
Tyler Durden este manifestarea psihologica si fizica a umbrei
Naratorului, personificati si exteriorizata pentru ca Naratorul
si spectatorul sd vadd cum poate ardta un alter ego real si
legitimat. Tyler reprezinta tot ceea ce Naratorul a reprimat,
ascuns si respins cu privire la sinele sau. Tyler reprezinta cali-
titile masculine pe care Naratorul le-a abandonat: libertate,
indrazneald, hotirare, claritate si sens. Tyler era un conglo-
merat al tuturor elementelor, comportamentelor si dorintelor
pe care Naratorul le reprimase, un fel de proiectie care si-ar
fi dorit sa fie in fapt el insusi.

In timp ce umbra ta probabil nu este exteriorizata la fel
ca umbra Naratorului, ea este totusi, in cuvintele lui Jung,
arhetipul sau aspectul care apare ca ,,0 piedicd inconstienta,
care iti zidarniceste intentiile cel mai bine directionate”.

A-ti infrunta umbra inseamna sd-ti infrunti lasitatea,
invidia, lenea, ignoranta, necinstea, nesiguranta, licomia,
pofta, vanitatea si alte tendinte de autocompatimire pe care
va trebui si le gestionezi direct. Totusi, in aceasta cdutare noi,
barbatii, incepem sa ne descoperim adevaratul simtamant
de suveranitate, de forta, de sens, de incredere, de scop si de
directie. Aceasta este natura paradoxala a vietii si a psihicului:
pentru a cunoaste viata in toata bogatia ei, trebuie sa fim, de
asemenea, constienti de moarte si de intelepciunea ei pururea
prezentd. Prin urmare, intrebarile principale sunt: Esti cu
adevdrat pregitit sd te cunosti pe tine insuti? Esti pregatit sa
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mlrunti si sd te confrunti cu adevarul despre cine ai fost si
cine vrei sd devii? Daca raspunsul este unul afirmativ, atunci
citeste in continuare.

CE ESTE NECESAR PENTRU A INDEPLINI
MISIUNEA INTERIOARA A UNUI BARBAT

Pentru a implini aceasta lucrare, vei avea nevoie de cateva
mstrumente pentru calatorie:

» dorinta de a fi sincer si transparent, chiar si atunci
cand lucrul acesta este inconfortabil (e ceva foarte
important!);

« explorarea profunda a istoriei personale pentru a
intelege originile si formarea tiparelor comporta-
mentale si ale sistemelor de convingeri, nu doar
din perspectivi intelectuala, ci si printr-o lentila a
experientei;

« un acord de a iesi din cap si de a intra in corp, in
datele emotionale si experientiale ale vietii tale;

 un angajament fatd de autoreflectie si o dorinta de
a descoperi si de a dezvalui ceea ce a fost ascuns;

» dedicare fatd de asumarea absoluta a responsabilitatii;
de pilda, a fi capabil sd recunosti cind te-ai abitut de
la buna purtare, cand ai devenit impulsiv sau cand
eviti/respingi ceea ce este adevarat sau necesar.

Acum, pentru a-ti intelege umbra, este important sa
stii ce te agteapta in interiorul ei. Umbra ta ar putea include
lucruri cum ar fi:

Furie/Asertivitate. Pentru unii barbati, furia este
ascunsd in umbri, iar pentru altii este arma umbrei.
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Convingeri limitative. Acesteasunt naratiuni compro-
mitdtoare si autodistructive eu privire la cine suntem.

Teama. Aceasta poate fl vocea alimentatd de anxietate
care ne ingrijoreazi in mod constant si ne avertizeaza
de unele pericole care nici macar nu exista.

Rusine. Atunci cind ne simtim jenati, umiliti, respinsi
sau ca si cum i-am fi dezamdgit pe ceilalti. Rusinea
este un supresor, precum alcoolul, si ne poate amorti
fata de celelalte emotii, dorinte si nevoi ale noastre.

Dorinte sexuale. Ne poate fi rusine pentru dorintele
si poftele noastre, asa ci le ascundem. Adesea, ele ies
la iveald intr-un fel sau altul si, de obicei, in moduri
nesandtoase.

Tristete (Doliu). Aceasta este resimtitd mai ales
atunci cind minimalizim impactul unei pierderi sau
al unui esec. Multi barbati au depozitat in umbra lor
durerea esecurilor, a inimilor frante, a momentelor
de parasire si a abandonurilor din trecut.

Scop. Acest lucru implicé dob4ndirea unui simt al
directiei necesare in viata ta. Menirea ta (cum si cu
ce sa contribui, sa construiesti si sa creezi) poate fi
un element revelat in cadrul umbrei.

Potential. Foarte important. Multi barbati vor
depozita adevirata profunzime a potentialului lor
in umbra. Ei mérturisesc faptul cd nu-gi cunosc capa-
citatea, nu cred ca vor ,,ajunge vreodatd acolo” si-si
inchipuie o prapastie intre ceea ce sunt acum i ceea
ce cred ca ar trebui sa fie sau sd devina.

Bucurie. Pentru unii, dorinta de a exprima sau de a
trai bucuria este ascunsi, mai ales atunci cand au o
naratiune interioara constientd cum cd n-ar merita

Continud fiecare afirmatie de mai jos, oferind
propriile tale raspunsuri. Ingaduie-le raspunsurilor
sd fie cat de lungi ti se pare firesc si necesar.
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sa se bucure sau o ingrijorare ci vor deveni ei insisi
cauza distrugerii bucuriei.

Limite. Unii vor evita sa stabileasci limite, astfel incat
intentiile i dorintele lor si fie ascunse, in timp ce
altii vor stabili limite aprige, adesea cu acelasi efect.

i et |

INTREBARI LA CARE SA RASPUNZI »
ADEVARURI DE DESCOPERIT

Ceea ce nu-mi place ca altii sa stie despre trecutul
meu este...

Ceea ce vreau cel mai putin ca oamenii si stie
despre mine este...

Ceea ce ascund adesea despre mine pentru a fi
acceptat social este...

Ceea ce ascund despre relatia mea actuali sau
trecutd este. ..

Cand cineva nu este de acord cu mine, ma simt. ..

Sentimentul pe care am tendinta de a-1 ascunde
de ceilalti este...

Sentimentul pe care imi place cel mai putin sa-1
exprim fata de partenera meu este. ..

Tatdl meu spunea ci a fi barbat inseamna. ..
Mama mea spunea ca a fi barbat inseamna. ..
Ceea ce am evitat in viata/relatia mea este. ..

Nu-mi place sa vorbesc despre. ..
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Furia mea consta in...



