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Partea a 4-a.

Anexa.

Zone de stres in viata personald si profesionald

ca sansa pentru dezvoltare si crestere
Dezinteres « Interes

Lipsd de consideratie - Consideratie
Capriciu « Echilibru

Egoism « Altruism

Dezordine - Ordine

Apatie - Pldcere

Suspiciune, gelozie - fncredere

Lipsa mdsurii - Modestie

Duritate, severitate - Flexibilitate, bldndete
Neputintd - Putere

A sta deoparte A apartine de cineva

A tine strdns - A da drumul

In cercul dezvoltdrii

Tetragrama model



Partea
Regulile de joc ale vietii —
rincipiile fundamentale

Utilizarea metodei celor 4 fete ale monedei necesita doar citeva
cunostinte prealabile. Conform experientei noastre, succesul este,
bineinteles, cu atat mai mare, cu cat stii mai multe despre unele
principii fundamentale ale filosofiei spirituale si ale intelepciunii
de viata. In definitiv, este vorba despre a tine seama in mod consec-
vent de aceste principii in propria viata. De aceea, dorim sd oferim,
in cele ce urmeaza, o intelegere fundamentala a celor doua legi,
cea a rezonantei §i cea a polaritatii, precum si a fenomenelor de
umbri si de proiectie. Cine s-a ocupat deja intens de aceste subiecte
poate siri peste acest prim capitol al principiilor fundamentale,
poate sd-1 parcurga doar in graba sau poate sa-1 foloseasca drept
recapitulare sau reamintire.

A TE CONFRUNTA CU LUMEA
PERCEPTIA

Contrar agteptarilor si educatiei noastre, perceptia noastra nu
este obiectiva, ci subiectiva, intotdeauna relativa si dependentd de
lucrurile cu care suntem obisnuiti si cu care suntem in rezonantd.
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Un exemplu simplu referitor la perceptia vizuald poate ilustra acest
lucru mai bine decit orice teorie.

Dacd privim fiecare bila din centru si le comparidm pe ambele
in ceea ce priveste mdrimea lor, probabil vom considera ci cea
din dreapta este mai mare decit cea din stanga. Insa acest lucru se
datoreazd doar faptului ca, in cercul ei de bile mici, ea pare, prin
comparatie, mai mare decat cea din stdnga, care este inconjurata de
bile mai mari. Prin urmare, perceptia noastra este falsi din punct
de vedere obiectiv si este corectd doar din punct de vedere subiec-
tiv. Sa ne gandim numai la faptul cd, din punct de vedere obiectiv,
Pamantul se invdrte in jurul Soarelui, insd din punct de vedere
subiectiv vorbim de rdsdrit si de apus, deoarece asa le vedem noi.

Ochiul nostru functioneaza ca un aparat de fotografiat, agadar,
percepem totul cu susul in jos. Acest lucru este irelevant, intru-
cat retina noastra oricum nu receptioneaza imagini, ci numai sti-
muli luminosi, care — transformati in impulsuri electrice — sunt
transmisi mai departe, prin intermediul nervului optic, la cortexul
vizual, In partea posterioard a creierului. Imaginea pe care o vedem
se formeaza abia in cortexul vizual din regiunea occipitalad. Acest
lucru insa nu se intampla in mod obiectiv si doar pe baza impulsu-
rilor electrice furnizate, ci pe baza experientelor vizuale anterioare
si a setarilor si programarilor mentale actuale.

Prin urmare, un om are, in cazul ideal, doud aparate de foto-
grafiat bine sincronizate sub forma ochilor sii, care i ofera ima-
gini tridimensionale cu addncimea cdmpului vizual al mediului

siu inconjuritor. In functie de experientele sale anterioare, el le
sorteaza pe acestea in albumul de fotografii al psihicului sau, care,
odati cu timpul (cu trecerea vietii) devine tot mai plin. In timpul
acesta, el le evalueaza ca fiind frumoase si importante sau, dim-
potrivd, ca fiind urate si lipsite de importanta — iar aceasta eva-
luare este, bineinteles, complet subiectiva si depinde, la randul
ei, de experientele sale anterioare, de ,rucsacul biografic“ si de
rezonante. Aici recunoagtem problema clasica a marturiilor: multi
oameni vad aceeasi intdmplare, dar toti o descriu diferit. De ase-
menea, §i in cazul unei imagini abstracte, un privitor poate per-
cepe scheme si forme pe care le cunoagte deja din alte contexte.
Altcineva vede probabil cu totul alte lucruri. Martorii, observatorii
sau privitorii introduc oarecum in formele existente in mintea lor
evenimentul sau imaginea exterioara. ,,Precum inauntru, asa siin
afara“ inseamnad, in acest context, cd imaginile exterioare sunt fil-
trate pana cand se incadreaza in propria conceptie asupra lumii.
in consecintd, intreaga noastra perceptie, nu numai vederea, este
determinata intr-o mai mica masura de ceea ce este cu adevarat in
lumea exterioara.

Ar trebui sd constientizam si faptul cd inclusiv masurarea gsti-
intificd se bazeazd pe compararea sau pe potrivirea cu lucrurile
care exista gi ca este relativd. Cine masoara o oarecare lungime
face acest lucru in numeroasele tari care s-au angajat in sistemul
zecimal printr-o comparatie cu metrul-etalon, unitatea de masura
pentru lungime fabricata din platina, care este pastrata la Paris.
Initial, dimensiunea sa a fost o conventie subiectiva; altfel spus,
metrul a devenit o unitate de masura , obiectiva“ doar printr-o con-
ventie obligatorie.

Deci, in perceptia noastra si in tehnica masurdrii este vorba
despre comparare, iar obiectivitatea oricum nu poate fi obtinutd
in acest fel. Nici mdcar distantele si perioadele de timp nu pot
fi masurate in mod obiectiv. In definitiv, percepem intotdeauna
doar propria noastra realitate. Si daca nu putem percepe deloc
in mod obiectiv, cum am putea judeca obiectiv starea (mentald a)
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semenilor nostri? Cum putem face in mod obiectiv afirmatii corecte
despre ei? Este o iluzie faptul cd putem emite judecati obiective
despre altii; ar trebui sd ne gdndim permanent la acest lucru si sa
nu uitam niciodatd. ‘

Cine vrea sa schimbe realitatea trebuie sa-si schimbe perceptia
asupra ei. Sarcina acestei carti este de a face posibil acest lucru.

REZONANTA

Prin termenul de ,rezonanta“ (in sens literal: ,a avea ecou®, ,a
rasuna“) se intelege o stare de vibratie a unui corp impreund cu
un alt corp. O chitara, pe a carei coardd Mi cantam, va face sd
vibreze coardele Mi ale unui pian care se afla in aceeasi incapere.
In mod asemanitor, putem fi influentati de ceva si putem intra
in contact cu acel lucru si la alt nivel — atat in sens pozitiv, cat
si in sens negativ — doar atunci cdnd suntem in rezonanta el.
Asta inseamna ca ceea ce ni se intampld — ceea ce experimentam,
traim, suferim, ceea ce patim, ne inconjoara si ne face fericiti sau
nefericiti — are categoric de-a face cu noi. $i, in al doilea rdnd, in
definitiv am creat toate aceste evenimente in mod constient sau
incongtient, individual sau colectiv, si o facem din nou in fiecare
secundd. Cu cat reactiondm la ele mai pronuntat emotional, cu
cat sunt mai puternic incdrcate afectiv, cu cat genereaza mai mult
stres, cu atdt mai mult suntem blocati in ele si cu atat mai mult
putem, de asemenea, invdta din ele. Astfel, principiul rezonantei
are un rol extrem de revelator, daca, intr-adevar, il recunoastem
ca fiind unul dintre principiile conducatoare ale existentei noas-
tre. Acest lucru este o otrava pura pentru mentalitatea de tipul
»,Eu sunt o biata victima*“, insa, in definitiv, este un medicament
extrem de util, de eficient.

Cu rezonanta ne confruntdm permanent, iar cand spunem ,A
cadea din lac in put” ne referim, de asemenea, exact la acest lucru.
Anumite situatii sau intdlniri intre oameni se repetd pana cand

devenim, in sfarsit, constienti de propria noastra contributie.
Acest moment al recunoasterii poate fi extrem de dureros si chiar
infricogator, insd din acest moment dispunem si de marele nos-
tru potential cu privire la o manifestare si la o libertate de actiune
constructive, responsabile.

Asta poate insemna faptul cd, daca cineva nu invatd dintr-o
problema cu partenerul sau cu seful, iar ea dispare, odatd cu urma-
toarea problemad, lucrurile nu vor deveni mai bune, ci mai rele —
in mod evident, deoarece destinul sau indiferent cum vrea cineva
sd denumeascd principiul conducdtor din cadrul scolii vietii nu
scuteste pe nimeni de responsabilitate. Cine pica o data, iar anul
urmator nu invatd este supus pur si simplu unei mai mari presiuni.

Rezonanta este si motivul din spatele unor plangeri precum:
»,Dau mereu peste acelagi gen de oameni“. Acest lucru se intam-
pla exact atunci cand mai este ceva de invatat despre acest gen de
oameni. Si plangerile precum: ,Am mereu un asemenea ghinion!“
pot fi explicate cu ajutorul legii rezonantei. Pentru aceasta, vezi si
cartea mea Das Buch der Widerstdnde (Cartea rezistentelor), care — in
loc de simptome, precum in Boala ca sansd (Editura Trei, 2008 —
n. red.) — explicd adversitatile si rezistentele de zi cu zi si furni-
zeazd solutii mai congtiente.

Acolo unde dezvoltdm rezistentd avem o rezonantd negativa,
iar acolo unde suntem entuziasti avem o rezonantd pozitiva. Cand
ni se intdmpla lucruri negative, ele ne aduc in rezonanta cu latura
noastra intunecata; cind ni se intampla lucruri pozitive, acestea ne
aduc in rezonanta cu latura noastra luminoasa si cu partea din noi
care aspird la iluminare si la eliberare. Ne putem bucura de ambele
posibilitati si cua ambele avem deja destul de multd experienta. De
exemplu, la inceputul unei relatii, partenerul ne reflecta numai
aspecte minunate despre noi ingine sau aspecte pe care vrem sa le
realizam si in interiorul nostru. Insa, pe masura ce timpul trece, el
incepe sa reflecte si aspectele noastre intunecate si ne oferd sansa
de a efectua propria terapie a umbrei. La fel se intampla si in cadrul
relatiilor profesionale. La inceput, seful si firma sa ne reflectd sanse

@
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de evolutie si de crestere, adica rezonante pozitive, care ne per-
mit sd sperdm intr-un viitor luminos. Odata cu timpul, si aici, la
fel ca in toate relatiile, ies la suprafatd umbre care indeamni la
recunoastere. Cine accepta aceasta oferta poate evolua. Insi cine o
refuzad si respinge rezonantele legate de umbra, pe care le proiec-
teaza asupra altora, precum seful, nu va progresa, ci va deveni tot
mai nemultumit de Dumnezeu si de lume si va da vina pe altii. El
va fi tot mai disperat din cauza polaritatii, a lumii dualititii si se
va indepdrta tot mai mult de constientizare, precum si de unitate.

Asgadar, sd diferentiem mai precis cu privire la cu cine sau cu ce
intrdm in rezonantd. Acest lucru va face intotdeauna ca propriile
componente interioare, deja instalate, si vibreze mai puternic. In
plus, suntem capabili sa profitam de vibratia cAmpurilor puternic
pozitive; in schimb, putem fi atrasi prin compasiune si de cim-
purile negative. De aceea, este util ca in alegerea cAmpurilor de
rezonantd sd ldsam sa ne conducd congtientizarea.

POLARITATEA

Unitatea reprezinta punctul de plecare al tuturor legilor si regulilor
de joc de care se ocupa aceasti carte. Insi ea nu poate fi exprimati
in cuvinte, cici de indata ce scrii sau citegti despre tema ,totul este
unul® intrd in joc perceptia umana subiectiva, care este permanent
supusa polaritdtii. Asta inseamna ca, pentru tot ceea ce gindim,
facem si simtim existd intotdeauna si un contrariu.

Notiunile de cald si rece genereaza, ca pereche ce formeazi o
polaritate, o unitate. Ele formeazi un tot, sunt interdependente,
nu ar putea exista una fara cealaltd. Caci cum ai putea simti cildura
daca nu ar exista frigul! Iar diferitele grade de cilduri trebuie, la
réandul lor, descrise — relativ vorbind — si ca fiind mai reci sau
mai calde. Iar gradele de frig se simt, in acelasi mod, ca fiind mai
reci sau mai calde. Intr-adevir, in lumea noastra polari asa stau
lucrurile cu orice, cu notiunile de feminin si masculin, luminos si

intunecat, mare si mic si agsa mai departe. Bineinteles ca §i Pamantul
insusi are cei doi poli ai sdi; campul magnetic nu ar putea actiona
fard doi poli opusi.

Cu toate acestea, uitam prea usor faptul ca exista doua aspecte
care se conditioneaza permanent reciproc in contextul unitatii si,
astfel, in principiu sunt egale. Avem tendinta ca pe acel pol care ne
este mai necunoscut si-1 devalorizam, sa-l elimindm sau sa-1 res-
pingem. Consecintele sunt considerabile si se intind de la o viata
personala nesatisfacatoare pana la catastrofe politice mondiale.
In caz de conflict, pentru a putea elimina mai usor propriile pre-
judecati trebuie sd recunoastem cd, in lumea noastra a polaritatii
sau a dualitdtii, lucrurile distructive exista alaturi de cele con-
structive. Este suficient sa ne gandim, de exemplu, la cele patru
elemente primordiale ale naturii: pimant, api, foc si aer. Fiecare
dintre cele patru elemente poate actiona absolut distructiv, adica
nimicitor si ucigator, de exemplu, sub forma unui incendiu urias,
a unei vijelii, a unui tsunami sau a unui cutremur. Invers, aceleasi
patru elemente ne bucura cu caldura placuta a unui foc palpaitor
in semineu, cu o adiere racoritoare de vant, cu o inghititura revi-
gorantd de apa de izvor, cu o plimbare pe solul moale, puternic
parfumat al padurii.

Intrucat, in mod evident, totul provine din unitate, exista
in acelasi timp o fortd care duce inapoi la unitate si nizuieste
intr-acolo. Aceasta fortd se ocupd si de echilibrarea polaritatilor.
Cu cat ne indreptam mai mult spre un pol, cu atit mai mult cela-
lalt pol se va manifesta intr-un mod oarecare si-si va produce efec-
tul. Echilibrarea poate avea loc foarte repede sau poate lua foarte
mult timp. De exemplu, o tard in care ,necredinta“ se pedepseste
cu moartea nu este capabild sa accepte celalalt pol, adica ateismul
sau o altd credinta. Ei bine, acestea exista insa, indiferent daca
Dumnezeu existd cu adevarat sau nu. Excluderea este de obicei
istovitoare si conduce la unilateralitate, la dezechilibru. Si astfel,
la un moment dat i intr-un oarecare mod, polul dat la o parte tre-
buie repus in drepturi. Caci sistemele tind intotdeauna sa ajungi
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la un echilibru. In cazul acesta ar putea fi de folos faptul ci neasu-
marea polului opus duce la conflicte puternice in interiorul siste-
mului de credintd apdrat cu strictete. Alteori, echilibrarea are loc
pe scena sistemului supraordonat, in exemplul nostru, in tarile
»hecredinciosilor®. In general, avem de-a face cu un proces inter-
minabil al echilibrarii — indiferent daca intr-un cadru mic, privat
sau intr-unul mare, politico-social —, care necesita constientiza-
rea noastra.

De indatd ce am perceput, acceptat si, in mod ideal, am inte-
grat polul opus, pot aparea linigtea interioara si echilibrul sufle-
tesc — o micd experientd a unitatii. Acest sentiment al centrarii
interioare poate persista si atunci cand te indrepti constient doar
catre unul dintre cei doi poli, fara a-1 condamna pe celdlalt sau a-1
exclude din principiu.

Transformarea dragostei fierbinti in ura rece reprezinta cea
mai tipicd drama a polaritdtii la nivel personal. La nivelul politicii
mondiale aici intrd, de exemplu, si drama marilor activisti pentru
pace, care au fost ucisi prin violentd — de la Mahatma Gandhi si
Martin Luther King pana la Ithak Rabin. Sa ne amintim numai de
fostul presedinte al SUA George W. Bush, care a vrut sa promo-
veze prin cruciada binele impotriva raului i sa distruga raul, iar
la sfarsit a facut ca terorismul sd creasca de sase ori mai mult —
fara a putea recunoaste acest lucru, nici mdcar retrospectiv. Acest
lucru ne poate demonstra in mod reprezentativ cat de greu putem
accepta copilul polarititii, umbra. Insi atunci cind ignorim sau
incercam sd refuldm o parte a realitatii, care dd nagstere la cruciade,
la razboaie, la arderea cdrtilor sau la alte campanii de distrugere,
o impingem in zonele de umbrd. Astfel, aceste zone de umbra se
madresc cu atat mai mult cu cat realitatea este ignorata mai mult si
nu este asumatd in mod constient. Desi toate aceste incercari de a
ignora unitatea sau, altfel spus, de a elimina legile polaritatii vor
continua totusi pe viitor, vor esua exact la fel ca si cele de pana
acum. Iar acest lucru se refera, de altfel, si la propria noastra dez-
voltare personald.

UMBRA

in tot ceea ce este combatut se ascunde, in cele din urmi, umbra.
Ea devine vizibild in orice simptom, de aceea si luptam si il com-
batem cu atéta inflicdrare. In timpul acesta, legile destinului ne
invatd cd pentru noi este intotdeauna avantajos sd integram tot ceea
ce ne rezista si declanseaza rezistentd sau — in sens crestin — sd
invdtdm sd ne iubim dusmanii.

C.G. Jung a pus aceastd relatie in formula simpla: Eu + umbrd =
Sine. Prin urmare, toate lucrurile cu care ma identific, la care pot
spune ,da“, fac parte din Eul sau Ego-ul meu si toate lucrurile pe
care nu le pot accepta si pe care le combat sau pe care ag prefera sa
le combat fac parte din umbra mea. Astfel, din domeniul umbrei
fac parte si talente pe care nu le-am exploatat; aptitudini si abilitati
pe care le-am neglijat si care asteaptd sa fie descoperite; potentiale
care stau inca latente in mine. Cu cat imi umflu mai mult Eul si
imi neglijez umbra, cu atat mai rdu stau lucrurile cu autorealiza-
rea mea. Potrivit lui Jung, acest lucru include si decizia daca vrei
sa fii bun sau intreg. A fi bun reprezinta, deci, doar o jumatate, iar
a fiintreg include si umbra.

Umbra face parte din viata, iar noi ar trebui sd o constienti-
zam — aga cum am descris in cartea Das Schatten-Prinzip (Principiul
umbrei). Fara umbra nu putem dobdandi nici eliberarea, nici man-
tuirea. Ins3 majoritatea oamenilor neinformati in aceasta privinti
aleg sd o pund in cdrca aga-numitilor vinovati sau tapi ispdsitori,
adica o proiecteaza asupra altora. Acest lucru duce la cearta si la
razboi rece sau fierbinte.

PROIECTIA

Atunci cand aspectele umbrei sunt ignorate sau negate, de obicei
ajungem sd-i facem pe altii responsabili de nefericirea sau de nea-
junsurile din viata noastrd. Acest lucru este denumit proiectie. Mai
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precis, transferam propria noastra incapacitate sau chiar propriile
noastre dorinte neimplinite asupra unei alte persoane, asupra unor
grupuri sau asupra unor natiuni intregi. In mod evident, proiectia
asupra altora, deplasarea si refularea a tot ceea ce nu ne convine
pare a fi cea mai simpla solutie. Apoi, pe termen scurt, nu trebuie
sa ne confruntam cu lucruri nepldcute gi pentru un timp putem
sa ne inchidem in noi.

De fapt, preferdm sa cautdm un tap ispasitor decit sa ne asu-
mam noi ingine responsabilitatea. Atribuirea vinei are o istorie
lungd. Dintotdeauna s-a crezut cd prin intermediul unui tap ispa-
sitor raul este cel mai bine tratat si indepéartat. Insi aceastd metoda
pare sd fi functionat in timpurile arhaice doar ca ritual folosit in
mod congtient, cind un animal era realmente ales pentru rolul
tapului ispdsitor, era incdrcat cu o povara grea si era literalmente
trimis in desert.

Astazi suntem departe de obiceiul ca un reprezentant din reg-
nul animal sa preia o parte neplacutd, problematica a realitdtii,
sd care (sa suporte) aceastd povard, iar noi sa-i multumim pentru
asta. Proiectam aproape orbeste asupra altora si apoi ii conside-
rdm pe candidatii nostri la titlul de tap ispdsitor ca fiind problema
propriu-zisa si reald. Istoria si politica mondiald ofera pentru
aceasta suficient material ilustrativ. Ins3 mecanismul proiectiei
ne blocheaza accesul la solutii reale. Ddm vina deja aproape in
mod obignuit pe cei care ne releva si ne reflectd, in mod congtient
sau inconstient, o situatie dezagreabila sau un conflict, in loc sa
recunoastem responsabilitatea in noi ingine. Metoda celor 4 fete
ale monedei ofera in cazul acesta o posibilitate minunata de a iesi,
in sfarsit, din capcana proiectiilor.

Desigur, cei cu o abordare mai curand intelectuala si argumenta-
tivd folosesc proiectii mult mai diferentiate si mai greu de recunos-
cut decdt un grup incins de prieteni dintr-un local. Totusi, pe calea
dezvoltdrii personale nu putem evita dizolvarea gi retragerea tuturor
proiectiilor, chiar si a acelora care sunt protejate printr-o multitu-
dine de explicatii si interpretari formulate ulterior, asa-numitele

rationalizari. In viata cotidiana, unul dintre cele mai dificile lucruri
este, pur si simplu, sa nu dai vina pe ceilalti, ci sa-ti vezi intotdeauna
propriile defecte: nimeni nu este vinovat de propria mea mizerie —
nici chiar eu insumi. insa am intreaga responsabilitate de a schimba
ceva, daca vreau si pot asta, la fel ca si responsabilitatea de a accepta
acel lucru, daca schimbarea nu este posibila. Iar marea gansa este
de a invita sa disting acest lucru de celdlalt — nimeni nu poate ocoli
aceasta intelepciune provenita de la grupurile Alcoolicilor Anonimi.
Cu cdt o acceptam mai devreme in viatd, cu atat vom reusi mai bine
si vom avea parte de mai multa fericire.

Metoda celor 4 fete ale monedei are avantajul de a atenua con-
trastele dure si de a inlesni, astfel, foarte mult acceptarea diferi-
telor aspecte ale unui repros, ale unui conflict sau ale unui punct
de vedere. Nimic nu este cu adevarat obiectiv in ceea ce priveste
perceptia noastra asupra altora, ci are intotdeauna legdtura cu
rezonanta noastrd, adica cu noi insine. Cu ajutorul intrebdrilor
corecte putem diferentia mai puternic, putem sa ne largim orizon-
tul si putem detensiona situatia. Si nimic nu este doar bun sau rdu,
intotdeauna exista incd cel putin doua alte posibilitdti de a privi
lucrurile. Acestea din urma reprezinta, de fapt, utilizarea simbolu-
lui Tai-Chi, in cazul caruia in cdAmpul negru se afld punctul alb, iar
in campul alb se afla punctul negru. Contrastele par atat de dure
doar in cazul extremelor de alb si negru.

Dacéd ludm exemplul luminii, acest lucru poate fi inteles incd
si mai bine. Astfel, exista lumina complet albd, pe care de fapt nu
o putem vedea deloc si al cdrei efect doar il percepem. Pe de alta
parte, avem intunericul deplin, negrul, absenta oricarei lumini.
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