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(apitolull
-Jntreruperea 

ciclului durerii

De ce repetdm tiparele comportamentale care ne produc durere?

De ce atragem i.n viala noastrd oameni gi situalii care ne vor

face sd suferim? Cum punem capdt acestui ciclu? Yoghinii numesc

aceste tipare samskaras. Nu toate samskaras sunt negative, dar

cele care sunt ne potface intr-adevdr sd ddm de necaz.

CANo AVEAM EArTESIREZECE ANI, am inceput si mi intilnesc

cu un b[rbat mai in vArsti decit mine cu douizeci qi unu de

ani. Pirinlii au incercat sd mi impiedice, dar gi intre ei erau

nouisprezece ani diferen[i gi, chiar dac[ ei au divorlat cAnd eu

implinisem patru ani, eram sigur[ cI relafia mea era diferiti.
La gaptesprezece ani credeam c[ gtiu toate rispunsurile. Fostul

meu prieten, care fusese bun gi amabil gi minunat ln toate pri-
vin[ele, a incercat la rdndul lui s[ ml opreasci. Dar el se mutase

in cel[lalt capit allirii pentru a urma colegiul, iar adev[rul era

ci imi frinsese inima. Mi sim{eam abandonati chiar daci el

imi spunea ci urma sl ne vedem in vacan[a de Criciun gi imi
didea telefon in fiecare zi. Nimic nu conta; plecase qi riscolise

in mine o senzalie veche, dureroasl qi total nevindecati.

Aga ci l-am llsat pe individul acela cu mult mai in vdrsti si
se apropie de mine cu maqinile Ei bircile lui gi cu avionul privat

de la casa din Hamptons. Avea foarte proasta reputalie ci ingela
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toate femeile cu care se intAlnea, dar am fost convinsi ci eu

il puteam vindeca. Totodati, undeva in sinea mea, credeam

ci eram genul de persoani care putea fi p[risit6. Aqa ci, ce

mai conta?

Prima iegire lmpreuni a fost neobignuiti gi tristi. Ne-am

dus cu avionul la casa lui qi apoi direct laplajil, de unde am luat

barca lui cu motor. Ne-am oprit in mijlocul unui golf izolat.

Eram congtienti ci el mai fbcuse acest lucru - tot tacAmul. Era

un fel de ritual de seduc(ie, ceva ce trebuia bifat. $tiam gi c[ nu

mi iubea. Asta s-a intimplat insi dupi cAliva ani, dupi ce imi
frinsese deja inima gi era prea tirziu. Totugi am fost a lui in
zira aceea, deqi nu am simlit nimic. Am folosit toate trucurile
obignuite. Nu-l iubeam gi cu siguranfi nu m[ iubeam nici pe

mine, cAtugi de pufin. Cind s-a terminat totul qi m-am dus s[
inot in ocean, lacrimile au inceput s[-mi giroiascl pe obraji,

fir[ niciun avertisment, fbrl si le dau voie. M-am scufundat

in api incercind s[ le fac si disparl, lncercAnd si mi sp[l de

intreaga intAmplare. Nu-mi amintesc altceva despre ziua qi

noaptea aceea, dar Etiu ci eram ca qi moarti in mine insimi gi

in acelaqi timp neobiqnuit de satisflcuti ci fhcusem ceva ris-
cant gi neslbuit.

Am rimas cu el trei ani. Dupi ce a pus mina pe mine, m-a

finut strins in les[. Este interesant cum oamenii lipsi[i de inte-

gritate consideri ci gi ceilalli sunt la fel. Se simfea amenin{at

de studenlii de la Columbia, care aveau virsta mea. Uneori mi
ducea cu maqina pini la campus gi se supira dac[ mi rujam
sau daci purtam jeangi strimfi, fusti scurti sau orice altceva

decit un sac. M[ inqela regulat gi o ftcea cu talent. Nu puteam

si dovedesc nimic niciodati, dar imi dideam seama cdnd avea

pe cineva, pentru ci mi durea. Era o durere din aceea care te
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face si te ascunzi sub masa din bucitirie, ghemuindu-te printre
sughigri qi intrebdndu-te ce o fi de ftcut in asemenea situafie.

in acel moment nu puteam insi nici si mi desprind. Mi
gAndeam ci, daci ag fi fost perfecti, astfel incit si_l fac si mI
iubeasci, aceasta ar fi fost salvarea pentru amindoi. Eram
profund adanciti in ciclul durerii gi dedicati ideii de a gisi
un sfirgit fericit.

Numai cd nu pofi salva pe nimeni. Nu te ajuti la nimic toatl
dragostea din lume. Nu pofi determina un om si fie fidel, sau
bun, sau plin de compasiune gi sensibilitate. Nu poli face altd
persoani fericitd. in schimb poli sn-[i faci singur riu. po{i per_
mite sd fii abuzat, tratat prost, neglijat gi trddat. Ceea ce nu_[i
recomand. De la bun inceput, o persoani sinitoasl, fericiti gi
siguri pe sine nu ar fi ajuns intr-o barci impreund cu acel brrbat.
Desigur, o tiniri de gaptesprezece ania fost o pradl pentru el,
iar astizi, cind privesc inapoi, simt toati compasiunea pentru
mine insimi. Dar pentru a ajunge aici am avut nevoie de ani de
zile - de multi yoga, de multi terapie gi de multe lacrimi, pagini
scrise qi lecturi. vei fi stipanit de tot ce incerci sr in6bugi, s[
evifi sau si negi. vei fi o victimi controlati de toate acestea. Iar
daci nu te vei confrunta cu ele, le vei rechema, de fapt, in viafa
ta prin diferite mijloace. Adevlrul se cere afirmat. Inima ta are
nevoie de vindecare pentru a se putea deschide din nou. Nimic
din ce se afli in trecutul tdu nu trebuie sd-[i defineasci viitorul,
dar o va face daci nu te vei stridui s6 te eliberezi.

Triim o frici imens6. credem c6 situaliile de acest fel ne
vor coplegi, cI nu vom supravie{ui. Ceea ce nu vei depigi este
ins[ negarea. cea mai crunti tridare este tridarea sinelui. Iati
partea care ucide. Aceasta este partea care te va face si simli c[
poli fi mdturat de furtuni. Este dureros s[ te vezi aga cum eqti.
liste dureros gi extrem de nepllcut pe termen scurt, dar dacd ai
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suficientl incredere in tine incAt si te confrun{i cu propria

durere, vei vedea ci durerea va avea din ce in ce mai pu{ini
putere asupra ta. Dac[-i vei permite febrei ucigaqe produse de

aceste rini sd se elibereze, intreaga ta fiin[i va putea s[ respire

profund, probabil pentru prima dati cu adevirat.
i1i poli permite si-i ierli pe cei care te-au dezamdgit, care

nu au fost sau nu au putut fi lAngd tine a$a cum !i-ai fi dorit
sau aga cum ai fi meritat. i1i poli ierta alegerile pe care le-ai

fhcut rinindu-te, pe tine insuli sau pe altii. Cand suferim,

avem tendinla sI nu ne tratim tocmai bine, ceea ce se extinde

uneori qi asupra oamenilor celor mai apropiafi. Viala poate fi
insi frumoasi. Po{i inchide cartea cu povestea veche gi dure-

roas[ care repet[ o experien![ din trecut. $i po{i incepe si
dezvolli un nou fel de a fi, un nou fel de a-!i apar{ine lie
insufi, de a interacfiona cu apropialii gi de a crea o via![ care

si-[i aduci bucurie.
Nu inseamnd c[ vechea durere nu va mai apirea din cAnd

in ctnd, in momentele cind te vei simli prins in capcani, pus

la incercare sau vulnerabil, dar nu va pune stip6nire pe tine qi

nu te va dobori - pentru ci nu va mai avea puterea supremi,

nu-!i va dirija viafa. O vei simli aqa cum este: ecoul unei istorii
trecute de mult, incheiate. Nu va putea fi rescrisi, in schimb

vei decide cum s-o abordezi; vei putea si alegi ce si pistrezi
din ea. ili recomand cu toati convingerea si-!i dirijezi energia

citre iubire, citre idei, oameni gi pasiuni care ili aduc bucurie,
precum gi cltre ceea ce ai tu de oferit acestei lumi. Suntem

invifa[i si clutim sfArqitul fericit, dar via(a nu este aqa. Vei gisi
sfArgitul fericit intr-o carte sau intr-un film, dar in via[[ fericirea

este o alegere de zi cu zi gi are nevoie de participarea noastr6.

Uneori este nerealist sd incerci si alegi fericirea. Daci ai

inima frintl sau daci te simfi tridat, respins, dat la o parte ori
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dacl treci printr-o durere profundi, ar fi ilogic si vrei s[ fii
fericit. O parte a dificultlflor noastre provine din faptul ci
incercim si ajungem la sentimente sau la stlri lipsite de sens.

Opfiunea cea mai buni este si ne deschidem inspre realitate

aqa cum este ea gi sd ne permitem noul ingine si tr[im intreaga

gam[ de emofii pe care le poate sim]i o fiin]i umand. Dacd

accept[m acest lucru, vom constata probabil ci este mai mare

numirul zilelor in care putem opta si fim fericifi; nu trebuie
decit si ne indreptlm aten(ia spre lucrurile bune, care se des-

fhqoarl bine, care curg, pe care le avem deja acum. Daci pro-
cedezi aga, nu te vei glsi niciodati in situafia de a ieEi pe mare

cu cineva care nu Etie altceva decdt si te rineasci, pentru c6,

nu-i aga, de ce [i-ai pierde timpul in acest fel?

Tot ce a rimas nevindecat in propria fiin$ va continua si se

manifeste in viafa ta pdni cind vei recunoaEte gi vei aborda

problema. Este foarte adevlrat ci ,,ceea ce respingi persistl".

Tot ce ingropflm, evitim sau negim, orice durere pe care incer-
cim s-o domolim va continua si se ridice la suprafali pini
cind o vom aborda frontal. Se poate intimpla acest lucru in
domeniul sentimental. Aici apar problemele pentru majorita-
tea oamenilor - in relafiile intime. Este posibil si fi remarcat

deja cL ai o abilitate stranie de a alege oameni care gtiu si te
manevreze prin punctele tale sensibile sau cum si-[i frAng[
inima. Nu este o coincidenfi. Atunci cind suntem dominafi de

for{e ale inconqtientului, avem obiceiul de a atrage in viafa

noastri persoane ce se pot regisi in zonele noastre interioare
lipsite de atenfie. Vrem si fim impicafi. Dar nu ne vom gisi
linigtea pdni ce nu ne vom cunoagte foarte bine.

Probabil cL matariz?tndu-te ai dezvoltat mecanisme care te

ajuti si lupli, mecanisme necesare, care [i-au folosit la un
moment dat. Poate ai invifat s[ fugi cind i1i este/fi-a fost frici
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sau se te faci nevdzut Poate ai devenit omul care aduce linigtea
in familie. Dar, cind ajungem si trlim pe propriile picioare,

trebuie si punem sub microscop tacticile de evitare sau de

supraviefuire, pentru c[ uneori am reugit si trecem peste ceva

ingropdnd ce a fost suplritor, dureros, derutant sau incilcit
gi zAmbind in fa{a lumii. Sau am ajuns, poate, la anii adolescen-

lei gi am netezit asperitllile recurging la droguri ori la alcool
gi astfel realitatea a devenit mai frumoasi gi am suportat-o
mai ugor.

Toli trecem prin momente de durere. To[i suferim. Viafa nu
este deloc un teren de joc. Unii se confruntl cu pierderi enorme,

care te smintesc, sau cu violenf5, abandon sau abuzuri. $i toli
avem o anumiti construc{ie. Iar pentru aface fa{i, trebuie s-o

scoatem la lumini. Pentru mul1i oameni, ideea de a se con-
frunta cu propria durere este nu numai neatrigltoare, ci chiar
terifiantl. Ei se tem c[ se vor descompune in acest proces. Este

ins[ obositor Ei inutil si te ascunzi de durere. Ca s-o ingropi ai

nevoie de atit de mult[ energie, incit nu-!i mai rlmin resurse

pentru a face qi altceva. (Numim acest fenomen depresie.) Anes-

teziereanu este sustenabili, pentru cI vei avea nevoie din ce ln
ce mai mult de agentul anesteziant, iar in cele din urm[ dure-
rea te va coplegi.

De exemplu, daci agentul anesteziant pentru tine este

alcoolul, vei incepe cu un pahar de vin biut la sfirgitul zilei,
ca s[ te calmezi. lar dacd.vei fine morfig, un pahar se va trans-
forma in dou6. Cind dezvoltim toleran(i pentru o anumiti
substanli inseamni c[ am oblinut un rispuns fiziologic care

ne conduce spre nevoia de a folosi din ce ln ce mai mult aceeagi

substanfi pentru a obline respectivul efect. Cu timpul cele

doui pahare vor deveni o sticli intreagl. Alcoolul este doar
un exemplu, pentru ci putem dezvolta dependenfi qi de
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droguri, de mincare, de sex, de aprobare. Problema este ci
atunci cAnd devenim psihic sau fizic dependenli de ceva, acel

ceva ne ia in stipinire. Ca si ne simlim bine ne trebuie din ce

in ce mai mult din acel ceva.

De aceea, de cele mai multe ori nici nu ne dim seama ce

ni se int6mpli. Freud a descris acest fenomen in 1914 in eseul

,,Remembering, Repeating and Working-Through"1, in care

a ardtat ci tendinfa pacienfilor sii de a repeta evenimentele

traumatice era mai puternici dec6t ,,principiul plicerii'l altfel

spus, decit aspirafia lor spre fericire. El a formulat ideea c[
oamenii sunt motivali si se deprindi cu evenimente sau

emo{ii care i-au coplegit qi a interpretat acest comportament

ca manifestare a nevoii de familiaritate. Ne simlim conforta-
bil cu ceea ce cunoaEtem, chiar dacl ceea ce cunoaqtem nu ne

face prea bine.
Iati de ce se poate intimpla ca atunci cAnd ne aflim intr-o

relafie, s[ ne simlim provocali. Ne simlin din nou ,,ca acasi' gi

confundlm intensitatea,,atracfiei" cu sentimentul iubirii. Cand,

de fapt, ceea ce ciutim este un sfirqit fericit. Vrem si ne vinde-

cdm. Numai ci, daci aducem ln viala noastrl oameni capabili

si reia o situalie deja tr[iti, nu vom putea si ne vindec[m; nu
vom face decit s[ recreim o dinamici pe care o cunoagtem sau

si repetim tipare comportamentale care nu ne ajuti. $i pentru
ci am fhcut acest lucru fhri si fim congtienfi, nu numai ci nu
vom fi in stare s[ ne gestion[m durerea, dar vom reugi si ne

producem inci gi mai multi durere.

Freud nu este singurul care a remarcat aceste tendinfe.
Yoghinii le numesc samskaras sau rutine ale subcongtientului.

Ele sunt tipare emofionale sau mentale considerate ,,mogteniri

I ,Cum si-fi amintegti, si repeli gi si treci pestd' (n. trad.)
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karmice" (ce noroc pe capul nostru!), cu care ne vom lupta
probabil toatl viafa. Cuvdntul samskara vine din sanscriti, de

la sam (,,unit" sau ,,inlintuit") gi kara (,,ac(iune" sau ,,cauzi').
Aqa cum se intdmpli cu orice tipar, cu cAt il repetdm mai mult,
cu at6t il facem mai puternic. Samskaras nu sunt intotdeauna

negative. Printr-un tipar se poate manifesta gi compasiunea.

Tiparele negative ne aduc insl necazuri, ne fin legafi in lanful
durerii gi ne impiedici si ne dezvoltim.

Cu toate acestea nu suntem complet neputinciogi. Putem

scoate tiparele la lumini pentru a le examina. Nu trebuie si
riminem blocali in rutinele respective. Dimpotriv[, putem

ieqi din acea fundaturi gi putem construi o rutini noui gi

sin[toasl. Pentru a reugi ins[, trebuie mai intAi si recunoaq-

tem existen[a unui tipar sau a unui mod de acfiune. Trebuie

si fim in stare s[-l identificim. Durerea noastri provine in
mare misurl din faptul ci nu conqtientizim caracterul repe-

titiv al comportamentelor sau alegerilor care ne arunci in
aceeagi fundituri de fiecare dat6. in exemplul pe care l-am
impirtigit cu tine, eu nu-mi dideam seama ci m[ intilneam
cu un birbat la fel de evaziv ca mama mea Ei de infidel ca tata.

Nu m-am gindit ci am fost atrasi pentru ci fusesem pirisiti
gi ci prin rdtlcirile mele incercam si-mi alin inima frinti din
nou. Era limpede, dar eu mi aflam prea aproape de situafia
aceea pentru a o putea vedea. Cum se intAmpll de obicei,
timpul gi distan{area m-au ajutat. Rezultatul nu se obline
ugor. Existi lucruri pe care preferim si nu le vedem. Dar
dacl vrem s[ ne vindecim, acesta este primul pas. Trebuie si
pornim din punctul ln care ne aflim gi trebuie si gtim in ce

punct ne aflim pentru a putea incepe.
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