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CUVANT-INAINTE

La portile majoritatii templelor budiste se afla statuile unor
demoni fiorosi ce stau de paza. Pentru a intra in spatiul sacru
al templului, trebuie sa treci direct printre ei. Asta pentru ca
toti oamenii - fiecare dintre noi - trebuie sa se impace cu de-
monii fricii, agresivitatii, tentatiei, ignorantei si cu toate co-
hortele lor, daca vor sa traiasca o viata libera si sfanta. Ei nu
pot fi ignorati.

In Cum sd-ti hrénesti demonii, Tsultrim Allione a realizat
o isprava remarcabild in privinta talmacirii culturale si a ofe-
rit lumii occidentale o noua comoara. A urmat o straveche li-
niea practicii, mareata sirelativnecunoscutd, siainterpretat-o
intr-o formulda moderna accesibild, fara sa i compromita
esenta sau si ii piarda din tirie. In aceasti carte, ea isi folo-
seste din plin profunzimea celor patruzeci de ani de pregatire
budista, talentul de lama desavarsit si de vizionard, intelege-
rea sofisticata a psihicului occidental si constiinta neinfrica-
ta, formata in cele doud lumi, a Tibetului clasic si a vietii
moderne.

Nevoia de a ne transforma demonii este universala. Cu
totii suferim uneori din cauza demonilor personali, fie ca sunt
cei ai confuziei, furiei, urii de sine, traumei, dorintei sau pier-
derii. Laolalt3, forta acestor demoni creeaza o suferinta enor-
ma pe pamant, incluzand aici un razboi continuu, rasism,
distrugerea mediului, foametea si boala larg raspandite inutil.



Cum sd-ti hrdnesti demonii

Pentru a alina aceste forme de suferintd, va trebui ca noi, oa-
menii, sa ne confruntam cu demonii lacomiei, urii si amagirii
inca de la radacina. Niciun fel de schimbare politica sau stiin-
tifica nu va pune capat acestor suferinte, daca nu invatam sa
lucram cu demonii nostri, individual si colectiv. Insa avem
aici, gratie Invataturii directe oferite de Tsultrim Allione, o
metod3 eficienti de a face acest lucru. In detaliu si cu o acura-
tete rafinata, ea ne arata cum putem transforma energia de-
pendentei, a rusinii, bolii, anxietatii, fricii si furiei in energie
eliberatoare.

Aceasta transformare se afla chiar in centrul filozofiei bu-
diste si se refera la descoperirea faptului ca eliberarea poate
fi gasita exact acolo unde ne aflam - nu evitand suferintele
vietii, ci intorcandu-ne spre ele cu inima plina de compasiu-
ne. Si, eliberandu-ne din stransoarea lor, putem invata sa le
transformam energia si sa ne gasim libertatea in sanul lor.

Istoria budista ne spune ca, dupa multi ani in care i-a In-
vatat pe altii, Buddha si-a invitat cei mai iluminati discipoli sa
poarte lumina Invataturilor eliberarii si compasiunii in toata
lumea. I-a Tnsarcinat sa traduca aceste invataturi in limba au-
tohtona a fiecarui tinut nou, astfel Incat sa poata aduce foloa-
se tuturor.

In Cum sd-ti hrdnesti demonii, Tsultrim Allione a ficut
acest lucruy, intr-un mod minunat. Fie ca binecuvantarile si
eliberarea pe care ti le ofera aceste practici de transformare a
demonilor sa iti elibereze inima, sa aduca foloase tuturor fiin-
telor si sa ducad la insanatosirea si la desteptarea lumii. Asa sa
fie!

JACK KORNFIELD
Centrul de meditatie Spirit Rock



INTRODUCERE

Sa ne hranim demonii, in loc sa luptam cu ei, s-ar putea sa
para o contrazicere a abordarii conventionale occidentale cu
privire la problemele care ne asalteaza, dar se dovedeste a fi
o cale remarcabil de eficienta catre pace interioara si elibera-
re. Demonii sunt obsesiile si temerile noastre, bolile cronice
sau problemele obisnuite precum depresia, anxietatea si de-
pendenta. Nu sunt niste strigoi insetati de sange care ne as-
teapta in locuri intunecate; se afla in noi, sunt fortele cu care
ne luptam in interior. Sunt dusmanii dinduntru care ne sub-
mineaza cele mai bune intentii. Ideea conform careia le dam
acestor forte interioare o forma si le hranim, in loc sa ne lup-
tam cu ele, a fost formulata initial de o maestra budista din
secolul al XI-lea, Machig Labdrén (1055-1145). Perioada
exacta de timp este controversata si variaza potrivit diverse-
lor surse, dar majoritatea invatatilor sunt de acord ca s-a nas-
cut in 1055 si a trdit pana la mai bine de noudzeci de ani.
Practica ei spirituala s-a numit Chéd (pronuntat ,,chuh”) si
inseamna ,a merge pe drumul cel mai scurt”. Ea a elaborat
aceasta forma de meditatie, neobisnuita in Tibet chiar si pen-
tru vremea ei, meditatie care a produs rezultate atat de uimi-
toare, incat a devenit foarte populard, raspandindu-se in
toate scolile de budism tibetan si chiar mai departe.

In lumea de astazi, suferim din cauza unui nivel record al
zbuciumului interior si exterior si suntem chiar si mai divi-
zati din punct de vedere politic si spiritual. Avem nevoie de o
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paradigma noud, de o abordare noua a conflictului. Strategia lui
Machig de a ne alimenta dusmanii interni si externi, in loc sa ne
razboim cu ei, ne ofera o cale revolutionara de a rezolva conflic-
tul, care duce la integrare psihologica si pace interioara.

In 1967, la varsta de noudsprezece ani, am avut norocul
de a calatori In India si Nepal si de a-i Intalni pe tibetanii care
se stabilisera acolo ca refugiati, dupa ce fusesera constransi
la exil, in timpul invaziei Chinei comuniste din Tibet. M-am
indragostit de tibetani si m-am Intors in India in 1969, dupa
ce am petrecut sase luni in prima manastire tibetana din
Scotia, fondatd de Chégyam Tsungpa Rinpoche. In 1970, am
intrat In randul calugaritelor budiste conform traditiei tibeta-
ne, prin numirea celui de al XVI-lea Karmapa’, in Bodhgaya,
India, si In urmatorii cativa ani am avut parte de nemarginita
binecuvantare de a primi Invataturi ca discipol al multor mari
maestri budisti, instruiti in Tibet. Dupa cum voi arata in ur-
matoarele pagini, dupa cativa ani am luat decizia de a renunta
la jurdmintele monastice. In acest moment de tranzitie si ne-
sigurantd, am facut cunostinta cu practica Chéd. M-am intors
dupa aceea In America, am devenit mama si am cdutat sa in-
tegrez intelepciunea tibetani in viata mea laica. In cele din
urmd, am fost calduzita sa descopar biografia lui Machig
Labdron (scrisa in limba tibetana), iar invataturile ei au deve-
nit centrale pentru mine.

Deoarece eu insami am gasit o Insemnatate colosala in
invataturile lui Machig, am fost motivata sa descopar o cale
de a face accesibile ideile ei in contextul occidental. Cand am
inceput sa predau practica Chod in Occident, am elaborat un
exercitiu de vizualizare, de dialogare cu demonii si de hranire

* Karmapa - este conducitorul scolii Karma Kagyu, cea mai intinsa ramura
a practicii Kagyu, ea Insdsi una dintre cele patru scoli majore ale budismu-
lui tibetam. (n.ed.)
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a acestora, care a dat rezultate palpabile. Treptat, de la acest
exercitiu, procedeul 1n cinci pasi descris aici a evoluat, trans-
formandu-se Intr-o metoda pe care eu o numesc hranirea de-
monilor, care a inceput sa fie folosita de studentii mei, separat
de practica tibetand Chéd. In ultimii 25 de ani - cel mai recent
la centrul nostru de reculegere din Colorado, Tara Mandala, si
in cele de pregatire in practica Chod si Kapala - am predat
aceasta metoda de hranire a demonilor, pentru a ne imprie-
teni cu lucrurile pe care am vrea cel mai mult sa le evitam.

Cei care au folosit metoda relateaza ca problemele cronice,
fizice si emotionale, cum ar fi anxietatea, mancatul compulsiv,
atacurile de panica si bolile, au fost rezolvate or s-au amelio-
rat semnificativ in urma acestei abordari. Procedeul in cinci
pasi s-a dovedit util si in confruntarea cu unele tulburari pe
termen scurt, precum ruperea unei relatii, stresul pierderii
unui loc de muncd, moartea cuiva drag sau problemele inter-
personale de la serviciu si acasa. Uneori rezultatele au fost
imediate si au parut absolut miraculoase, pe cand alteori
efectele au fost treptate si mai subtile.

Metoda pe care eu o numesc hranirea demonilor - bazata
pe principiile Chod - este o practica simpla in cinci pasi, care
nu necesita cunoasterea budismului sau a altor practici spiri-
tuale tibetane. La primul pas, aflam in ce loc anume din corp
ne tinem cel mai strans ,demonul”. Acest demon poate fi de-
pendenta, ura de sine, perfectionismul, furia, gelozia sau ori-
care alt lucru care te trage in jos si te seaca de energie. Mai
simplu spus, demonii nostri sunt lucrurile de care ne e frica.
Dupa cum a spus Machig, orice ne blocheaza libertatea inte-
rioara absoluta este un demon. Ea a mai vorbit si de zei si
zei-demon. Zeii reprezinta sperantele noastre, lucrurile care
ne preocupa, cele dupa care tanjim, atasamentele noastre.
Zeii-demon apar atunci cand o speranta si o frica sunt strans
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legate una de cealalta; atunci cand oscilam intre speranta si
frica, avem de-a face cu un zeu-demon. Desi In paginile urma-
toare ma refer in cea mai mare parte la demoni, aceeasi abor-
dare se aplica la fel de bine zeilor si zeilor-demon.

La al doilea pas, ii permitem energiei pe care o gasim in corp
sa ia forma personificata a unui demon, chiar in fata noastra.
La al treilea pas, descoperim de ce are nevoie demonul, pu-
nandu-ne in locul lui, devenind una cu el. La al patrulea pas,
ne imaginam ca ne dizolvam corpul in nectarul de care demo-
nul are nevoie, lasandu-1 sa se reverse asupra lui. il alimen-
tam in acest fel, hranindu-l pana la satisfactia deplina.
Satisfacandu-l pe demon, descoperim ca energia care era In-
catusata in el se transforma intr-un aliat. Acest aliat ne ofera
protectie si sprijin, dupa care se dizolva in noi. La sfarsitul
celui de-al patrulea pas, ne dizolvam in neant, iar la al cincilea
si ultimul pas, ne relaxam pur si simplu in constiinta libera ce
vine din dizolvarea In neant.

In mod paradoxal, hrinirea zeilor sau a demonilor nostri
pana la satisfactie deplina nu ii Intareste; mai degraba, da
voie energiei care a fost blocata in ei s devina accesibild. In
acest fel, marea incarcatura emotionala ce a fost Incatusata
de conflictul interior este eliberata si devine benefica. Atunci
cand incercam sa luptam Impotriva laturilor noastre renega-
te sau reprimate, pe care eu le numesc demoni, ele castiga de
fapt putere si capata rezistenta. Hranindu-ne demonii, nu nu-
mai ca 1i facem inofensivi, dar, ocupandu-ne de ei in loc sa
fugim din fata lor, ne alimentam laturile Intunecate, astfel
incat energia prinsa in acest conflict se transforma intr-o for-
ta protectoare pozitiva.

Daca dam o forma demonilor nostri personificandu-i,
acest lucru face ca energiile incipiente sau tiparele obiceiuri-
lor daundatoare sa devina vizibile, dandu-le voie sa fie

12
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eliberate, in loc sa fie lasate in voia lor ca forte distructive in-
vizibile. Alternativa hranirii demonilor presupune sa ne
angajam intr-un conflict pe care nu-1 putem castiga nicioda-
ta: demonii nostri nehraniti nu fac altceva decat sa devina din
ce 1n ce mai puternici si mai monstruosi, pe masura ce noi ne
razboim fatis cu ei sau ramanem ignoranti cu privire la ope-
ratiunile lor sub acoperire.

Desi tehnica terapeutica de personificare a unei frici sau
a unei nevroze nu este necunoscuta in psihologia occidentala,
practica in cinci pasi de hranire a demonilor duce aceasta
abordare mai departe. Meritul ei suplimentar sta mai degra-
ba in dizolvarea propriului corp si in alimentare, nu in simpla
personificare si interactiune cu dusmanii nostri interiori,
precum si in experienta constiintei meditative nondualiste
care apare la ultimul pas al procedeului. Este o stare de con-
stiinta relaxata, lipsita de fixatia noastra obisnuita a ,sinelui”
versus ,celdlalt”, care ne duce dincolo de punctul in care se
sfarseste psihoterapia obisnuita.

Gasirea unor modalitati potrivite pentru a aduce intelep-
ciunea straveche a Tibetului in lumea contemporana este o
provocare cu care trebuie sa se confrunte oricine este pro-
fund implicat in aceasta traditie. La o conferinta din 1996, in
Dharamsala, India, cu cel de al XIV-lea Dalai Lama, mi s-a ce-
rut sa prezint practica hranirii demonilor intr-o sesiune dedi-
catd noilor metode de a preda budismul in Occident. Am avut
marea onoare de a-i introduce pe Dalai Lama, un grup de dis-
tinsi lama (maestri budisti tibetani) din diverse traditii si pe
colegii mei occidentali Intr-o varianta a practicii in cinci pasi
pe care o vei invata din aceasta carte. Dupa aceea, Dalai Lama
s-a aratat foarte Incurajator, asa Incat cativa maestri occiden-
tali au adoptat aceasta metoda si au folosit-o in locurile lor de
reculegere.

13
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Aceasta experienta mi-a reintarit sentimentul ca totii
maestrii budisti, atat din Orient cat si din Occident, se con-
frunta cu intrebari legate de modul in care sa prezinte cel mai
eficient invataturile lui Buddha in lumea de azi. Cum tradu-
cem si interpretam aceste invataturi fara sa pierdem binecu-
vantarile esentiale si adesea imperceptibile ale metodelor
traditionale? Cum sa predam o Invatdtura care ii ajuta cu ade-
varat pe oameni? Fiecare maestru trebuie sa ajunga la propriile
concluzii, iar raspunsurile par sa treaca prin toata gama, de la
cele foarte conservatoare, la cele extrem de experimentale.
Desi natura mintii umane transcende timpul si cultura, psihi-
cul este influentat de istoria culturala si de limba, asa ca tre-
buie sa ne ocupam de aceste diferente pentru a fi eficienti
intr-un context global. La urma urmei, budismul s-a schimbat
cand a trecut din India in Tibet, Japonia, Coreea, Birmania,
Thailanda, Sri Lanka si China si va continua sa se schimbe pe
masura ce se Intinde spre restul lumii.

Obiectivul meu este sa iti prezint ceva din esenta Invata-
turilor lui Machig, pe baza a ceea ce a fost eficient in experienta
mea de practicant al budismului, de femeie si de maestru.
S-ar putea ca aceasta expunere sa iti asigure o poarta de in-
trare pe calea unei instruiri mai traditionale in Chod sau s-ar
putea sa constituie o metoda independenta de a te ajuta sa
faci fata provocarilor vietii. Si intr-un caz si in celalalt, cred ca
abordarea lui Machig de a da piept cu ,dusmanul” si de a-1
hrani ofera o schimbare de paradigma revolutionarad, de la
dominatie, la toleranta si integrare. Sistemele religioase care
stabilesc campuri de lupta interne si externe ne-au adus o
experienta polarizatoare, atat in interiorul nostru, cat si in
lumea din ce in ce mai infricosatoare. Indiferent cati demoni
incercam sa distrugem, apar si mai multi in locul lor; indife-
rent cati teroristi ucidem, mai multi le completeaza randurile.

14
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Pentru a fi eficienti, avem nevoie de un model nou, bazat pe
compasiune, incluziune si dialog. Aceasta abordare are impli-
catii incredibile, atat la nivel personal, cat si la nivel colectiv.
Desi ne vom concentra in primul rand pe nivelul personal, in
ultima parte a cartii voi aborda si aplicatiile la nivel colectiv
ale invataturilor lui Machig Labdron, de care omenirea are
nevoie atat de urgent, in lumea noastra divizata.

Deoarece mi-am petrecut viata construind un pod intre
Orient si Occident, sunt profund hotarata sa ma asigur atat ca
traditia budismului tibetan ajunge intacta in Occident, cat si
sa adaptez acele invataturi la viata occidentala de azi. Eu una
am continuat sa urmez cu strictete Invataturile traditionale,
in pregatirea mea cu lama tibetani. Dar atunci cand predau,
am considerat eficient atat sa transmit Invataturile traditio-
nale, cat si sa folosesc metodele care au facut practice aceste
invataturi In viata mea de om occidental. Cred ca reducerea
importantei aspectelor specifice culturii in aceasta intelep-
ciune straveche o va face mai accesibila si va aduce beneficii
multora dintre cei care ar putea fi intimidati de complexita-
tea traditiei tibetane.

Asadar nu voi Incerca sa predau Chod in forma sa origi-
nara in cartea de fata, deoarece aceasta practica necesita
transmiterea in persoanad, din partea unui maestru calificat,
care foloseste un clopotel, o trompeta facuta dintr-un femur,
o toba si canta In limba tibetana. Ma voi concentra pe utiliza-
rea principiilor practicii, ca baza pentru aplicatia in viata
modernd, pentru folosirea ei in alinarea suferintei si pentru
a aduce orice om obisnuit mai aproape de libertatea
interioara.

Intentia mea este ca aceasta carte sa transmita ceva din
marea intelepciune a maestrilor mei si sa iti asigure o legatu-
ra vie cu invataturile lui Machig Labdron. Fie ca ea sa se

15
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dovedeasca folositoare in viatd, sa te ajute in mod eficient sa
te eliberezi de demoni si sa contribuie in cele din urma la
crearea unei lumi mai pasnice.
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INTALNIREA CU DEMONUL

Demonii vicleni feminini si masculini
Care creeaza o multime de necazuri si obstacole
Par reali, inainte de a ajunge la iluminare.
Dar atunci cand adevarata lor natura este inteleasa,
Ei devin Protectori
Si prin ajutorul si sprijinul lor,
Se obtin numeroase realizari.
- marele yoghin al Tibetului, Milarepa (1052-1135)

MAHATMA GANDH]I, unul dintre cei mai mari activisti pentru
pace ai secolului XX, a schimbat cursul istoriei Indiei, hranin-
du-si dusmanul la propriu. Povestea spune ca lui Gandhi i s-a
comunicat ca va fi vizitat de un oficial britanic, care il va ame-
ninta cu inchisoarea, daca nu renunta la activitatea lui sub-
versiva, asa cum era considerata de britanici, si anume aceea
de a marsalui in semn de protest impotriva taxei britanice pe
sare. Consilierii lui Gandhi au sugerat sa puna cuie pe drum,
pentru a intepa cauciucurile masinii oficialului.

— Nu veti face asa ceva, a spus Gandhi. [l vom invita la ceai.

Dezamagiti, adeptii sdi i-au dat ascultare. Atunci cand a
sosit oficialul, a intrat plin de fast si hotarare.



Practica straveche

— Uite, d-le Gandhi, acest asa-zis mars al sarii trebuie sa
inceteze imediat. Altfel voi fi obligat sa va arestez.

— Ei bine, a zis Gandhi, haideti mai Intai sa bem un ceai.

Englezul a acceptat cu reticenta. Apoi, dupa ce si-a golit
ceasca, a Spus aspru:

— Trebuie sa trecem la treaba acum. In legatura cu mar-
surile acestea...

Gandhi a zambit.

— Nu inca. Mai luati ceai si fursecuri; avem lucruri mai
importante de discutat.

Si tot asa. Englezul a devenit din ce in ce mai interesat de
ce avea de spus Gandhi, a baut mai multe cesti de ceai si a
mancat mai multe fursecuri, pana cand atentia i-a fost abatu-
ta cu totul de la insarcinarea lui oficiala si a plecat in cele din
urma convins de cauza lui Gandhi. Acesta a folosit ceaiul, un
ritual englezesc care presupune politete si respect reciproc,
si si-a hranit la propriu dusmanul pana cand acesta i-a deve-
nit aliat. Tactica de a-1 hrani in loc de a lupta cu el a contribuit
la una dintre cele mai extraordinare revolutii lipsite de vio-
lenta din istorie.

Aceeasi tactica fusese folositd cu aproape un mileniu mai
devreme, atunci cand marea yoghina tibetana din secolul al
XlI-lea, Machig Labdron, primea initierea de la maestrul sau,
Sonam Lama, impreuna cu cateva dintre surorile ei spirituale.
Intr-un moment crucial din timpul initierii ei, Machig s-a ridi-
cat ca prin minune din locul in care stdtea, ajungand sa stea
suspendata in aer cam la 30 de centimetri de sol, distanta de
la care a dansat si a vorbit in sanscrita. Intr-o stare de medi-
tatie profunda, ea a trecut nestingherita prin zidurile de lut
ale templului si a zburat intr-un copac de langa un iaz mic,
aflat In afara manastirii.
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Intalnirea cu demonul

lazul era salasul unui puternic naga sau spirit al apei.
Despre aceste fiinte mitice capricioase se crede ca provoaca
probleme si boli atunci cand sunt tulburate, putand totodata
sa joace rolul de detinatori sau protectori ai unor comori,
atunci cand sunt Imblanzite. Acest naga era insa atat de in-
spaimantator, incat oamenii locului nici nu indrazneau sa se
uite la iaz, nici vorba sa se apropie de el. Dar Machig a aterizat
in copacul de langa iaz si a ramas acolo intr-o stare de
meditatie.

Spiritul apei a considerat sosirea tinerei Machig drept o
confruntare directa. S-a apropiat amenintator de ea, dar ea a
ramas sa mediteze, netematoare. Acest lucru l-a infuriat, asa
cd, In incercarea de a o nimici, a adunat o armata uriasa de naga
din zona. Cand a vazut sosind aceasta multime de aparitii ma-
gice, Machig si-a transformat pe loc trupul intr-o ofranda de
hrana si, dupa cum afirma biografia ei (aflata in cartea mea
Women of Wisdom - Femei intelepte): ,Nu au putut s-o devo-
reze, deoarece era lipsita de sine”.

Nu numai ca agresivitatea acelor naga s-a risipit, dar s-au
si dedicat lui Machig, promitand sa nu faca rau, ei sau altor
fiinte, jurand sa o protejeze si fagaduind sa o slujeasca pe ea
si pe oricine urma invatiturile ei. In loc si se lupte cu e,
Machig i-a transformat pe demoni in aliati, infruntandu-i si
oferindu-le trupul sau drept hrana, cu o compasiune de
neclintit.

In timp ce studiam invataturile lui Machig, am inceput s
ma gandesc la conceptia occidentala despre demoni. Cand am
cautat cuvantul intr-un dictionar englez, am descoperit ca
»~demon” nu a avut dintotdeauna o reputatie atat de proasta.
Derivat din grecescul daemon sau daimon, termenul se referea
la inceput la spiritul calauzitor al unei persoane. Daemon-ul
grecesc era o creatura diving, un spirit calauzitor in care sa ai
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incredere si pe care sa te bazezi. Aceasta credinta timpurie in
daemon s-a schimbat treptat, odata cu aparitia atacului cres-
tin la adresa credintelor pagane, astfel incat, pana in Evul
Mediu, demonii erau invinuiti pentru orice dezastru posibil,
dispretuiti si temuti ca fiind rai. Vom vedea ca prin procedeul
intalnirii si hranirii unui demon cu iubire si compasiune, el
poate fi transformat intr-un daemon. n acest fel, demonii tii
iti devin aliati, la fel cum fiorosii naga s-au transformat in
protectori, atunci cand Machig le-a oferit trupul ei ca hrana.

Povestile din mitologia occidentala se deosebesc cu totul de
povestile lui Machig si Gandhi. Mitul celor doudsprezece
munci ale lui Hercule reprezinta o piesa clasica a literaturii
occidentale, un exemplu remarcabil al aventurii eroului cuce-
ritor, unul dintre miturile personale si politice cele mai im-
portante care au calduzit cultura occidentala. Pentru a fiiertat
de uciderea copiilor sai, lui Hercule i se dau doudsprezece
sarcini, dintre care a doua il duce lalacul Lerna in sudul Italiei,
unde un sarpe cu noud capete si numeroase picioare, numit
Hidra, ataca trecatorii nevinovati. Hercule ajunge la lac inso-
tit de nepotul si discipolul siu Iolau. Inainte de a gisi barlogul
Hidrei, cei doi barbati trag cu sageti aprinse pentru a atrage
bestia. Ins4, atunci cand Hidra iese la suprafati si Hercule in-
tra in apa, Hidra furioasa isi incolaceste un picior in jurul
gleznei lui Hercule, prinzandu-1in capcana, iar ajutorul ei, un
crab gigantic, il trage la marginea unui lac fara fund. Spre dis-
perarea lui Hercule, de cate ori tdia unul dintre capetele
Hidrei, alte doua cresteau la loc.

Prins In capcana monstrului, Hercule striga la Iolau dupa
ajutor. Grabindu-se sa il ajute pe unchiul sau, tanarul foloseste
0 creanga aprinsa pentru a cauteriza ciotul fiecarui cap pe
care il taie Hercule, impiedicand astfel ca Hidrei sa-i mai
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creasca si altele. Acest lucru i da un avantaj lui Hercule si, in
final, Hidrei 1i mai ramane un singur cap. Acest cap este ne-
muritor, dar Hercule 1si da seama ca poate tdia gatul muritor
care 1l tine. Taie capul, dar acesta ramane in continuare in fata
lui, sasaind si privindu-l. Asa ca ingroapa capul nemuritor
sub un bolovan, considerand monstrul invins si cea de-a doua
sarcina indeplinita.

Dar ce fel de victorie a obtinut Hercule? A eliminat cu
adevarat dusmanul sau doar l-a tainuit? Capul nemuritor al
Hidrei, forta conducatoare a energiei sale inmanuncheate, se
agita inca sub bolovan si ar putea sa iasa din nou la suprafata,
daca imprejurarile i-o permit. Ce spune acest lucru despre
realizarile lui Hercule si, In general, despre mentalitatea eroica
de ucidere a monstrilor care fascineaza atat de tare, straba-
tand literatura si societatea occidentala?

Variante diferite ale mitului eroului ucigas de dragoni au
dominat psihicul occidental de-a lungul ultimilor patru mii
cinci sute de ani. Desi aspectul pozitiv al mitului poate duce la
batalii eroice impotriva unor demoni periculosi ca Hitler, ca si
impotriva bolilor, a sardciei si a foametei, el prezinta totusi
niste pericole grozave. Printre acestea se numara si ingamfa-
rea celor care se identifica cu rolul de erou ucigas de dragoni,
indiferent de virtutile lor. Un altul este proiectarea raului asu-
pra adversarilor, demonizandu-i si justificand uciderea lor, in
timp ce pretindem ca noi ne identificam in Intregime cu bine-
le. Tendinta de a ucide in loc sa avem un contact cu dragonul
ne impiedica sa ne cunoastem demonii si sa {i transformam in
aliati.

Dovezile ca noi continuam sa traim in conformitate cu
acest mit pot fi vazute peste tot, de la filmele de succes, la
evenimentele globale actuale. In luptele din ziua de azi, fiecare
parte se identifica cu binele divin, In timp ce lupta impotriva
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raului. Polarizarea in bine si rau justifica violenta, ca un sacri-
ficiu necesar ce trebuie Indurat pentru a obtine victoria.
Astazi, poate mai mult decat Inainte, suntem prinsi in capca-
na identificarii exagerate cu mitul uciderii dragonului.

Starea noastra de polarizare nu se gaseste numai in lumea
exterioard; ne luptam inlauntrul nostru cu demonii depen-
dentei, ai stresului, traumei, furiei si urii de sine, pentru a
numi doar cativa dintre ei. Incercim si domindm totul, ina-
untrul nostru si in afarg, inclusiv pe Insasi Mama Natura. Dar,
in loc sa obtinem vreodata victoria finald, suntem inghititi de
lupta care ne tine captivi. Cautand sa ucidem dragonul, ne
gasim in pericolul de a ne distruge unii pe altii si lumea natu-
rald, facand viata pe aceasta planeta incapabila de a se mai
sustine.

La fiecare colt se pot vedea semnele ineficacitatii acestui
mit. De exemplu:

e Americanii cheltuie zeci de miliarde de dolari in fiecare
an pe produse si programe pentru a incerca sa slabeasca,
si totusi ,batalia cu kilogramele” ramane o cauza pierdu-
ta. Cei care tin mereu dieta adauga frecvent 2-4 kilograme
la fiecare incercare, iar tulburarile de alimentatie declan-
sate de ciclurile dietelor in care se infometeaza si apoi
mananca prea mult ucid mii dintre ei In fiecare an.

e Urmadrirea unor lucruri precum averea si succesul este
atat de definita de luptd, incat, chiar daca atingem in cele
din urma aceste teluri, tiparul inraddcinat al stradaniei
nu ne va da voie sa ne bucuram de fructele muncii noas-
tre. Si, odata ce reusim, ne confruntam cu batdlia pentru
apararea a ceea ce am obtinut, batalie care ne secatuieste
si nu se mai termina niciodata.
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Expertii care studiaza dependenta ne spun ca folosirea
puterii vointei pentru a lupta cu ea nu duce la moderatie
si ca trebuie sa incetam sa ne mai gandim c-o putem de-
pasi luptand Impotriva ei.

Nu fncercim si ne intelegem bolile. In schimb, de cate ori
ne imbolndavim, imediat Incepem sa elaboram strategii
pentru a ne ,Jlupta” cu boala. In necrologuri scrie adesea:
»Cutare a murit dupa o luptd indelungata cu cancerul”.

Fundamentalismul religios se dezvolta astazi in multe
tari din lume, accentuand prapastia dintre bine si rau.
Fiecare grup crede cu fermitate ca il are pe Dumnezeu de
partea sa. Identificindu-ne propria religie cu binele si pe
celelalte cu raul, suntem blocati intr-o lupta fara sfarsit si
nu mai ajungem sa facem fata raului din noi insine si din
cadrul sistemelor noastre politice.

Am violat lumea naturald, zagazuind raurile si epuizand
imprudent resursele, poluand atmosfera si ducand o bata-
lie impotriva celei care ne hraneste, Planeta-Mama. Acum
natura riposteaza printr-o furie a dezastrelor naturale:
uragane, tsunami-uri, tornade, seceta, inundatii si incalzi-
re globala. Ca raspuns, luptam impotriva schimbarilor cli-
matice cautand sa le oprim, fara sa ne ocupam in primul
rand de atitudinea de baza, care a creat problema.
Incercim si ne eliminidm dusmanii prin rizboi si violents,
dar violenta da nastere la si mai multa violenta. De exemplu,
un studiu al serviciilor de informatii americane a aratat
cd, In loc sa opreasca dezvoltarea terorismului, razboiul
din Irak a revigorat radicalismul si a inrautatit ameninta-
rea terorista la nivel global.
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Traind dupa mitul potrivit caruia cautam, ne luptam si
distrugem in cele din urma dusmanul din interior si din exte-
rior, 1i Invatam si pe copiii nostri acest mit. Ne Intalnim cu
aceastd tema in basme, povesti religioase si in retorica poli-
tica, In care eroi ca Sfantul Gheorghe omoara balaurul sau
inving monstrul ascuns, adesea aparand si o fecioara nepu-
tincioasa care este ,salvatd” de erou. Vedem acest lucru la
nesfarsit in filme si in programe de televiziune. Cautarea si
distrugerea ,dusmanului” poate parea cea mai buna solutie,
dar in realitate creeaza o lume din ce in ce mai periculoasa. E
clar ca trebuie sa cercetam alternativa, intrand mai degraba in
contact cu dusmanul si comunicand cu el, in loc sa 1l distrugem.

In aceasta carte ne concentram in principal pe demonii
personali, intorcandu-ne la demonii colectivi si politici abia la
sfarsit. Aceasta din cauza ca demonii personali stau la baza
celor globali si, lucrand cu propriii demoni, aducem o schim-
bare care face valuri in exterior, in lume. Atitudinea de a hrani
demonii, in loc sa luptam cu ei, ne furnizeaza o cale prin care
sd fim atenti la demonii din interior, evitand pericolele de a
reprima inlauntrul nostru lucrurile de care ne temem.
Confruntarea si hranirea demonilor nostri evita intruparea
unui monstru furios care provoaca distrugere atat in noi, cat
si in lume.

Propun sa urmam exemplul lui Machig: dragonul nu este
ucis si nici macar nu are loc o lupta impotriva lui, ci este atras
afara si alimentat fard teama. In acest fel construim un pod
peste prapastia dintre ,bine” si ,rau”, iar potentialul dusman
este transformat in aliat. Asta Inseamna ca energia care a fost
incatusata in lupta devine o forta pozitiva si potential protec-
toare, mai degraba un daemon decat un demon. Fiecare bata-
lie pe care o ducem in interiorul nostru Incatuseaza resurse
ce ar putea fi folosite mult mai bine.
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In mitologie, dragonul apira adesea o comoar3 secreta.
Hranindu-ne demonii si transformandu-i in aliati, ne desco-
perim propriile comori ce au fost ascunse de preocuparea
noastra pentru batdlie. Dupa cum se dovedeste, atunci cand
este eliberata, energia demonului care fusese blocata in lupta
este comoara. Hranirea demonilor ne face sa fim o amenin-
tare mai mica In lume. Atunci cand suntem constienti de
demonii nostri si le oferim un elixir facut din acceptare con-
stienta si compasiune, avem mai putine sanse sa ii proiectam
asupra altora.

Carl G. Jung, celebrul psiholog elvetian, a descris partea
noastra intunecata ca fiind ,umbra”, care ar putea iesi la su-
prafata in vise sau ar putea fi proiectata asupra altora. Umbra
pe care a descris-o el este compusa din acele laturi ale noas-
tre pe care mintea constientd le considera inacceptabile.
Umbra reprezinta sinele reprimat, aspectele nedorite ale per-
sonalitatii, pe care refuzam sa le recunoastem. Ar putea fi
rusinea, furia sau prejudecatile noastre. Este ceea ce nu do-
rim ca altii sa stie despre noi si apare adesea in vise, facand
lucruri la care sinele nostru constient nici nu s-ar gandi.
Atunci cand o persoana casatoritad viseaza ca are o aventura,
aceasta este umbra. Adesea nu suntem constienti de laturile
intunecate ale personalitatii noastre, deoarece ele nu sunt
percepute de mintea constienta. Umbra ne indeamna sa man-
cam toata farfuria cu fursecuri, atunci cand nu avem de gand
sa mancam nici macar unul. Umbra tranteste o insulta la
adresa cuiva pe care incercam sa il impresionam.

Procedeul prin care ne hranim demonii reprezinta o meto-
da de a ne aduce umbra la nivelul constient si de a accesa co-
morile pe care ea le detine, In loc sa o reprimam. Daca nu ne
integram umbra si nu devenim constienti de ea, atunci aceasta
opereazd sub acoperire, devenind sabotorul intentiilor
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noastre cele mai bune, dar si provocand rau altora. Aducerea
umbrei in constient 1i reduce puterea distructiva si elibereaza
energia vitald depozitatd in ea. Imprietenindu-ne cu ceea ce
ne sperie cel mai mult, ne gasim intelepciunea. Rezolvarea
conflictului interior diminueaza raul produs de inconstient,
rau ce contribuie la miscarile colective periculoase.

In practica hranirii demonilor nostri, oferim lucrul cel
mai pretios (propriul corp) celui mai amenintator si mai in-
spaimantator aspect (demonii nostri) si, ficand acest lucru,
biruim raddacina tuturor suferintelor, care, in termeni budisti,
este egocentrismul. Pentru a-ti face o idee despre cum ar pu-
tea arata hranirea demonilor in viata reald, da-mi voie sa iti
spun o poveste despre ce s-a intdmplat in urma cu céativa ani
cand calatoream in Tibet.

Prietena mea Sara si cu mine mergeam cu autobuzul
intr-un pelerinaj. Pana in acel moment, eu ajunsesem deja la
o intelegere personald a demonilor, predam practica Chdd si
elaborasem metoda hranirii demonilor pe care o descriu in
aceasti carte. Intr-o zi, am tot mers pani am ajuns la o altitu-
dine semnificativ mai ridicata, dupa ce calatorisem toata
noaptea. Mancaseram prea multe conserve de macrou in sos
tomat, iar autobuzul salta neincetat pe drumul neasfaltat,
agravandu-ne durerile de cap cauzate de altitudine. Praful
era atat de gros, incat nici daca Imi infasuram capul intr-o
esarfa nu scapam de el.

Sara stdtea singura si plangea, pe un scaun din fata mea.
M-am dus si m-am asezat langa ea. Mi-a spus despre depresia
care o ataca, un demon cu care se luptase intreaga viata,
deoarece crescuse intr-o familie In care nu era dorita. Era
disperati, zguduindu-se de plans. Incercarea de a o ajuta sa-si
hraneasca acest demon parea cel mai bun lucru pe care i-1
puteam oferi, chiar si in aceste imprejurari dificile In care nu
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puteam urma toti pasii, pe deplin, cum as fi facut-o in mod nor-
mal. Asa ca am inceput procedeul chiar acolo, clatinandu-ne
pe drumul prafuit.

Am spus:

— Bine, Sara, hai sa incercam un experiment! Hai sa vedem
cum ar arata aceasta durere dacad ar fi sa-i dai o forma!

A Inchis ochii si a Inceput sa-si constientizeze corpul,
gasind o senzatie de greata si mahnire pe care a descris-o ca
fiind intunecatd, de un violet roscat, grea si densa. Apoi i-am
sugerat sa-i permitd acesteia sa prinda viata in fata ei. A vazut
un monstru urias si violet, cu o gura cascata acolo unde ar fi
trebuit sa aiba stomacul. Monstrul voia sa o devoreze.

[-am spus:
— Hai sa vedem daca putem gasi adevarata nevoie care
se afla in spatele dorintei demonului!

Sara l-a Intrebat pe demon de ce are nevoie si el i-a spus
cad vrea ca ea sa nu mai incerce sa scape, ca, daca ar face acest
lucru, atunci el ar simti iubire si acceptare. Apoi i-am sugerat
Sarei sa vizualizeze ca 1si dizolva corpul intr-un nectar facut
din iubire cu care 1l hraneste pe demon pana cand e pe deplin
satisfacut.

Incetul cu incetul, Sara s-a oprit din plans si s-a linistit.
Dupa o vreme, a spus:

— L-am hranit si s-a facut din ce in ce mai mic. Nu inteleg
cum s-a Intamplat, dar a disparut.

Dupa ce s-a bucurat de acest moment, a spus:

— Mintea mi s-a relaxat intr-un spatiu linistit care nu
credeam ca e posibil pentru mine. Dar tot nu stiu cum s-a
intamplat.
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La cateva luni dupa ce ne-am intors acasa, Sara mi-a scris
o scrisoare despre aceasta experienta. A spus: ,Aceasta ex-
cursie a fost lucrul cel mai dificil, fizic si emotional, pe care
l-am facut vreodata. Sunt o singuratica din fire. A fost dificil
sa ma aflu intr-un grup mare, mai ales ca tu erai singura per-
soand pe care o cunosteam dinainte si plec in pelerinaj. In
acea zi, In autobuz, cand am avut caderea nervoasa, ajunse-
sem la un punct in viata mea In care nu mai puteam sa traiesc
cu mine fnsdmi; aveam s3 mor. La propriu. In acea zi s-a adu-
nat toatd durerea. Durerea de cap provocata de altitudine.
Durerea din inima mea provocata de traumele ingrozitoare
din copilarie. Durerea tuturor lucrurilor pe care le vedeam in
Tibet. Durerea era excesiva. Cand am hranit acest demon al
durerii si tristetii, a fost ca si cum, dupa asta, as fi iesit o cu
totul alta persoanad. M-am simtit renascuta cumva”.

Ce a fost interesant 1n privinta experientei Sarei a fost ca
nu a reprezentat doar o schimbare momentana. In scrisoare,
a afirmat ca durerea pe care o avusese toatd viata nu s-a mai
intors niciodata. Bineinteles ca hranirea demonilor nu te eli-
bereaza intotdeauna de o durere indelungata intr-o singura
sesiune; acest lucru necesita de obicei o serie de intalniri, dar
in cazul Sarei nu a fost nevoie decat de una.

Reflectand la povestile lui Gandhi, Machig si a Sarei, ob-
servam o alternativa convingatoare la solutia lui Hercule de a
ne lupta cu demonii. Inspirati de compasiunea si curajul lor,
putem acum sa aruncam o privire la modul in care e posibil sa
ne Intdlnim demonii, sa ii hranim si, poate, sa ii transformam
in aliati - surse neexplorate de sprijin si protectie.
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La Inceput, un yoghin iIsi simte mintea
Rostogolindu-se ca o cascadg,
Pe la jumatate, e precum Gangele,
Curge incet si domol;
La sfarsit, e un ocean vast,
In care lumina mamei si copilului
Se contopesc.
- Cantecul lui Tilopa (988-1069)

N-AM SA UIT NICIODATA cand am asistat prima oar4 la prac-
tica Chod. Erain 1973, aveam 25 de ani si ma intorsesem re-
cent in India pentru a fi alaturi de maestrii mei tibetani, dupa
un an in Statele Unite. Dupa trei ani si jumatate In care fuse-
sem calugdrita budista tibetand, ma aflam intr-o stare de
tranzitie importanta. Desi, calugarita fiind, fusesem fericita,
la 25 de ani ma hotardsem ca vreau sa urmez calea spirituala
fara capul ras, roba si juraminte care sa ma separe de oamenii
din Occident.

Imi retrisesem jurdmintele in fata unui lama bland si
foarte respectat, care nu m-a certat, ci mai degraba mi-a su-
gerat sa imi dedic tuturor fiintelor calitatile dobandite in
urma perioadei in care am fost calugarita. Mi-a propus, de
asemenea, sa urmez cateva practici de purificare pentru a
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indeparta obstacolele ce ar putea aparea din faptul ca mi-am
incalcat angajamentele. Am inceput practicile pe care el mi
le-a propus, in timp ce locuiam intr-o cabana la poalele mun-
tilor Himalaya, Intr-o zona numita valea Kulu, langa orasul
Manali, acolo unde maestrul meu de meditatie, Apho
Rinpoche, un lama casatorit, traia cu nevasta si cei patru copii
ai sai si cu un grup de calugari, calugarite si yoghini. Manali
era ultima oprire inainte de trecatoarea Rohtang, poarta ca-
tre regatul Lahaul din Himalaya. O retea de ulite neasfaltate si
dughene din lemn se intindea de la drumul principal, care
putea fi identificat dupa ceainariile, feroneriile, restaurantele,
dughenele cu mancare si vanzatorii de haine care se desfasu-
rau de-a lungul lui. Nu existau hoteluri, ci doar un oficiu postal
cu o fatada ponosita. La cativa kilometri in amonte, pe o coas-
ta abrupta a dealului, era casa lui Apho Rinpoche. (Rinpoche
este un titlu de respect ce se acorda maestrilor spirituali din
budismul tibetan.)

Oamenii din Manali aratau ca scosi dintr-o poveste.
Femeile purtau niste paturi tesute de mana, unite printr-o
centura si un ac de siguranta urias pe umar. Esarfe de bumbac
de un rosu-ciresiu aprins, legate la spate sub par, le acope-
reau capetele. Barbatii purtau Incaltaminte facuta manual si
pantaloni subtiri de bumbac, cu tunici asortate pana la ge-
nunchi, legate cu straturi groase de pasla neprelucrata. Valea
Kulu producea orez rosu, mere si prune destinate vanzarii,
iar oamenii de aici traiau din acest venit si din agricultura de
subzistenta.

Inchiriasem o casd mici, aproape de casa lui Apho
Rinpoche. Casa mea, cu specificul multora din Manali, avea in
jurul ei verande acoperite, astfel incat sa poti sta afara, prote-
jat de capriciile vremii. De pe veranda mea din fata puteam sa
vad peste rau, pana la livezile de pe partea cealalta. Deasupra
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lor, padurile de conifere le faceau loc varfurilor stralucitoare,
inzapezite ale muntilor Himalaya.

Intr-o dupi-amiaz, pe cand stiteam in cabana mea dupa
masa de pranz, am auzit un cantec vesel ce venea dinspre
dealul aflat dincolo de parau. Se pregatea de furtuna si nori
intunecati si josi coborau in vale din trecatoarea Rohtang.
Vantul biciuia coasta de deal gdlbuie, aflata dincolo de paraul
ce curgea mai jos de cabana mea. Acolo, pe deal, am vazut o
fata de vreo 14 ani, purtand o rochie traditionala roz, facuta
din paturi. Fara sa stie de mine, dansa si canta cat o tinea
gura, invartindu-se printre vacile pe care le pazea.

La scurt timp dupa aceea, am coborat pe poteca din liva-
da de meri spre casa lui Apho Rinpoche ca sa ii pun cateva
intrebari legate de practica mea de meditatie. Am ajuns la
casa de piatra a lui Rinpoche la doar cateva clipe dupa ce a
izbucnit furtuna musonica. Rinpoche statea la etaj, in camera
de pe colt, care dadea spre curtea din fata casei sale si spre
dealul de mai departe. Se stabilise recent cu familia in Manali
dupa ce scapasera din Tibet. Avea cincizeci si ceva de ani si
era inca chipes, cu o mustata subtire, par carunt si scurt si un
zambet larg, cu dinti frumosi, regulati si albi. Purta cateva
straturi de camasi decolorate de bumbac, in nuante diferite
de rosu si portocaliu, peste o roba maro lunga, legata in talie
cu un brau de matase rosie. Statea pe pat, cu picioarele incru-
cisate, rezemat de pernele puse la perete. Perpendicular pe
patul sdu era un pat mai jos, acoperit cu o carpeta.

Pe o0 masa langa patul lui se afla o delicata ceasca de ceai
tibetand, pe un picior de argint, cu un capac de argint ca sa
tina ceaiul fierbinte in timpul conversatiilor lungi. Langa
ceasca era un termos chinezesc de un albastru-deschis si vreo
doua texte tibetane, cu paginile lor de vreo treizeci de centi-
metri lungime, aflate pe niste invelitori textile. Pe un perete
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era un duldpior in care se afla si altarul sau. Mi-a facut semn
sa ma asez pe patul mai jos. Langa peretele opus se afla o car-
petd, pe care stdtea un barbat tibetan.

Barbatul care 1l vizita pe Rinpoche era un muncitor la
drumuri refugiat. Purta niste pantaloni de lana zdrentarosi si
0 camasa cenusie cu cativa nasturi lipsa si arata palid si slab
- aproape bantuit. Vorbea cu Rinpoche despre sanatatea sa
precard, cerand ajutor. In timp ce afari ploaia bitea daraba-
na, noi trei stateam Tnauntru impreuna, band ceai indulcit,
turnat din termosul chinezesc de nevasta lui Rinpoche,
Urgyen Chodron, careia noi 1i spuneam Amala. Rinpoche a
ascultat, dand aprobator din cap si scotand sunete pline de
compasiune, parand preocupat. I-a spus in cele din urma
omului sa revind in acea noapte si mi-a propus sa ma Intorc si
eu in pe seara.

M-am intrebat mereu dacd a avut vreun soi de previziune
privind legdtura mea cu ceremonia care avea sa se intample.
In orice caz, in acea noapte mi-am luat extraordinara mea
lanterna chinezeasca si am patinat la vale pe poteca noroioa-
sa ce pornea de la casa mea, pe intuneric, cu ploaia siroind in
continuare. Cand am intrat in casa intunecata a lui Rinpoche,
am auzit sunetul ritmic al tobelor si clopoteilor. Urcand pe
scara intunecata de la capatul holului, am vazut o lumina pe
sub draperia camerei cu altarul.

Induntru era un grup de cilugari si calugarite cu robe
maronii, dispusi in cerc in jurul barbatului tibetan, care sta-
tea Intins pe spate, cu ochii Inchisi, nemiscat. Toti calugarii si
calugaritele tineau Tn mana stanga un clopotel tibetan si in
cea dreapta o toba pe care o intorceau de pe o parte pe alta.
Cantau Impreuna, intr-o stare de concentrare profunda. Am
luat loc in liniste in spatele cercului si am ascultat melodia
care urca si cobora, intrerupta din cand in cand de o trompeta
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facutad dintr-un femur, in timp ce ritmul era tinut mai departe
de clopotel si de tobele cu doua fete. Stand la marginea cercu-
lui lor In lumina slaba, am simtit o dorinta profunda pentru
ceva ce nu puteam numi. Era oare o amintire sau o chemare
catre ceva nou?

Dupa ce practica s-a sfarsit, muncitorul la drumuri s-a
ridicat, s-a scuturat si a zambit usor. A adus ofrande in liniste
calugarilor si calugaritelor si a plecat in noaptea furtunoasa.
Urcand dealul catre cabana mea, m-am gandit la furtuna si la
fata care canta si dansa In acea dupa-amiaza si am simtit ca
prezenta ei semnalase ca avea sa apara ceva in viata mea.
Stiam ca practica aceasta ma chema acasa. M-am culcat in
acea seara in vechiul meu sac de dormit de bumbac, inflorat,
in sunetul ploii care batea pe acoperisul de tabla al cabanei
mele si in ritmul tobei din inima.

In urmitoarea dupi-amiazi, stiteam cu Rinpoche band
ceai, cand s-a intors muncitorul de la drumuri. Era transfor-
mat. Arata radios, sanatos si avea o sclipire in ochi care nu
fusese acolo cu o zi inainte. [-a multumit lui Rinpoche si am
baut ceai impreuna.

Dupa ce a plecat, I-am intrebat pe Rinpoche: ,Ce practica
a fost cea de aseara?”

Si el mi-a spus: ,Este practica Chod”.

Stiam un pic despre aceasta practica dintr-o carte despre
meditatia si yoga tibetana pe care o citisem si am intrebat
daca as putea sa Invat Chod. A dat imediat din cap aprobator,
de parca se astepta la aceasta intrebare, si a spus ca pot sa
incep sa invat imediat de la Gegyen Khyentse, un calugar
batran si desavarsit care avea rolul de instructor pentru calu-
garii si calugaritele de la centrul lui Rinpoche. Practica tradi-
tionalda insemna sa invat sa folosesc toba cu doua fete cu mana
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dreaptd, clopotelul cu stanga si din cand in cand trompeta din
femur. Nevasta lui Apho Rinpoche, Amala, mi-a imprumutat
cu placere toba ei ca sa exersez. Am inceput sa Invat stand pe
veranda mea, in fiecare dupa-amiaza, cu Gegyen si Paul, un
olandez pe care il cunoscusem dinainte in Olanda. El studia
cu Apho Rinpoche si alti lama de cand il intdlnisem eu, cu
patru ani Tnainte in Olanda, chiar inainte ca el sa plece in
India, iar eu sa ma Intorc in Nepal si sa fiu facuta calugarita de
catre Karmapa.

Toba Chod are doua bilute ce se lovesc, facute din gheme
de material textil rasucite strans sau margele Invelite In ma-
terial. Acestea atarna de sfori, pe fiecare parte a tobei cu doua
fete, care are un diametru de vreo 30 de cm. Cand toba este
tinuta in pozitie verticala si intoarsa cu o miscare puternica
din incheietura, bilutele izbesc in acelasi timp laturile opuse.
Gegyen ne-a explicat ca aceasta toba simbolizeaza legatura
indisolubilad dintre existenta ciclica si nirvana, dintre sperante
si temeri, dintre zei si demoni.

Sforile bilutelor mele se incurcau mereu, iar eu imi pier-
deam speranta ca voi ajunge vreodata priceputd. Gegyen nu
facea decat sa rada si sa zica: ,Hai sa mai incercam o data!”
Ma durea bratul, iar eu dddeam vina pe toba pentru ca nu
mergea cum trebuie, dar am perseverat, capatand pana la
urma indemanare. Treptat, am luat si clopotelul in mana
stanga. Sa le fac pe amandoua simultan era ca si cum as fi in-
cercat sa ma bat pe cap si sa ma frec pe burta in acelasi timp.
Gegyen ne-a invatat ca sunetul clopotelului este sunetul ne-
antului si reprezinta intelepciunea feminind. Lasandu-se pe
spate si mijindu-si ochii practic pana dispareau, a spus: , Tot ceea
ce pare solid este doar aparent si nu are o natura esentiala.
Ceea ce noi consideram ca este real este la fel ca locurile si
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oamenii pe care 1i vedem In vise”. A ras apoi, cu un ranjet stirb,
si ne-a privit dand din cap. ,Bine, Inca o data.”

Perioada aceasta in care am invatat Chod a dus si la infi-
riparea unei povesti de dragoste cu Paul, prietenul meu olan-
dez, care se aprinsese 1n timpul corespondentei de patru ani,
cat am fost calugarita. Am intrat in curdnd intr-o relatie si
vremea in care am fost singuri s-a sfarsit. Imi doream cu in-
focare sa inteleg mai bine aceasta practica si am hotarat ca
ma voi ocupa de ea cat mai curand posibil. Pana la sfarsitul
acelei primaveri insa, ne-am dat seama ca eram insarcinata si
ne-am hotdarat sa ne Intoarcem in Statele Unite, prin Olanda.
Ne-am casatorit In Delhi si apoi, dupa ce i-am vizitat pe parin-
tii mei In New Hampshire, ne-am asezat intr-o casuta primiti-
va de culegatori de fructe de padure, de pe insula Vashon, de
langa Seattle, acolo unde am pus bazele unui mic centru de
meditatie budista. In urmatorii ani, am niscut dous fiice la
distantd de doar 17 luni. In majoritatea timpului, toba mea
Chod statea atarnata pe perete, umplandu-se de praf, in vre-
me ce eu faceam fata schimbarii bruste de la viata monahala
linistita, la noptile nedormite in care aveam grija de doua fe-
tite frumoase si active, Sherab si Aloka.

Dupa patru ani, casnicia mea s-a incheiat amiabil. Apoi,
doi ani mai tarziu, m-am madritat cu un producator italian de
filme documentare si m-am mutat in Italia. In 1980, am nis-
cut doi gemeni la Roma. S-au ndscut un pic mai devreme, dar
amandoi aveau peste 2.260 kg si, dupa trei saptamani in spi-
tal, i-am putut aduce acasa. Baiatului i-am dat numele
Costanzo (Cos, prescurtat) si fetei, Chiara. In acest moment
aveam patru copii cu varsta sub sase ani. Eram ocupata pana
peste cap, dar am inceput sa ne gasim un ritm in viata, iar lu-
crurile pareau ca se asaza pe un fagas bun.
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Apoi, dimineata devreme, la 1 iunie 1980, am iesit din
asternuturi si mi-am tarat picioarele prin baie, pana in came-
ra mica de alaturi ca sa vad ce fac gemenii. Micutul Cos era
treaz si gangurea. L-am sdrutat, i-am schimbat scutecul si
l-am luat in brate sa il alaptez, lasand-o pe sora lui, Chiara, sa
doarma in continuare in micul ei patut albastru. Ma simteam
usurata ca nu erau amandoi treji si ca nu trebuia sa le dau sa
manance 1n acelasi timp.

Aveam sanii uriasi si plini de lapte si ma durea spatele in
timp ce stateam si il alaptam pe Cos. M-am uitat la Chiara in
patul ei mic din apropiere. Dormea pe burtg, In pozitia ei pre-
feratd, dar era prea linistita. L-am pus pe Cos in patul lui si
m-am dus la patutul Chiarei. Privind-o de sus, mi-am dat sea-
ma cd nu respira. M-a trecut un fior rece in timp ce m-am
aplecat sa o iau in brate. Statea cu capul intr-o parte. Avea fata
un pic vanata in jurul ochilor si din nas 1i iesea un firisor de
sange.

Corpul ei era un pic teapan si parea mai usor decat trebuie.
Am strigat dupa sotul meu. A intrat alergand si i-am spus ca
Chiara e moarta. Mi-a luat-o din brate, gemand: ,Nu, nu, nu”,
incercand in zadar sa o faca sa respire.

Stiam ca Chiara s-a dus, dar am alergat cu totii la spital, in
speranta ca poate fi adusa inapoi. Mergand cu masina dimi-
neata devreme, pe drumul ingust, m-am gandit: ,Asta e ceva
ce nu mai poate fi dat inapoi, nu poate fi reparat. Totul se
schimba si eu nu pot face nimic ca sa opresc schimbarea”.
Viitorul meu devenise incetosat, ca ploaia care cade pe o
acuarela neterminata.

Am devenit ciudat de calma. M-am simtit de parca as fi
plutit afara din masing, observand detalii nesemnificative -
mugurii care se desfaceau, o pisica ce fugea mancand

38



Descoperirea practicii

pamantul printr-un gard viu. Apoi m-a potopit un iures de
emotii. Jale, frica, vina si amintiri amestecate cu durere des-
pre Chiara, trupul ei mic si alb, pielea ei cu miros dulce si
zambetul drag. Moartea ei era oare vina mea? As fi putut sa
fac ceva sa o impiedic? Chiara fusese intotdeauna mai palida
si mai mica decat fratele ei. Paruse sa se afle pe jumatate in-
tr-o altd lume. Intotdeauna simtisem ci era ceva in nereguld
cu ea, dar medicul pediatru ma asigurase ca era bine.

Stateam acum pe scaunul din fata al masinii, tinand-o In-
fasurata in plapumioara cadrilata pe care o facusem pentru
ea. Sherab si Aloka erau 1n spate cu Cos cel mic, plangand si
strigand-o pe Chiara, care inseamna ,limpezime” in italiana.
In acel moment, limpezimea era lucrul de care aveam nevoie
mai mult decat de orice altceva. Ma simteam distrusa.

Doctorul tanar care ne-a primit la spitalul Velletri avea
parul inchis la culoare si fuma o tigara. Ne-a dus Intr-un salon
de consultatii si a declarat-o nepasator pe Chiara moarta.
E morta. A murit de sindromul mortii subite la sugari (SMSS),
numit uneori moartea in patut. Doctorul a spus ca acest gen
de moarte e des intalnita; avusesera deja cativa bebelusi care
murisera la fel in ultimele cateva luni. Nu se cunostea cauza.
Se intampla pur si simplu: cea mai mare temere a oricarei
mame.

Dupa moartea Chiarei am cazut in depresie. Am pus totul
sub semnul Intrebarii: casnicia mea, calea pe care o urmam si
toate alegerile pe care le facusem pana in acel moment din
viata. Totul era dureros si ma simteam pierduta. Ma bantuiau
demonii vinovatiei, chiar daca mi se spusese ca nu eram eu de
vind. Bajbaind in acest Intuneric dupa un fel de salvare, de
sperantd, am manifestat o nevoie acuta de a cunoaste poves-
tile femeilor budiste. Toata literatura budista pe care o stu-
diasem era despre barbatiiluminati, despre vietile si povestile
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lor. Ca mama cu trei copii mici, aflata intr-o mlastina a triste-
tii, aveam nevoie de povesti cu femei. Ele ce au facut cand au
ajuns la raspantii ca aceasta in viata? Stiam ca fondatoarea
practicii Ch6d, Machig Labdron, era femeie, dar nu stiam mul-
te despre ea, asa cd m-am hotarat sa cercetez viata ei si pe cea
a maestrelor din Tibet, sperdnd sa gasesc cateva raspunsuri
pentru propria-mi viata.

In vara aceea ne aflam la un centru de reculegere cu
Namkhai Norbu Rinpoche, un lama tibetan care traia in
Italia. Imi amintesc ci stiteam afard pe o platformai si el ne
indruma in practica Chod. O parte a acestei practici o consti-
tuie vizualizarea lui Machig Labdron sub forma unei dakini
tinere si albe (intruchiparea feminini a intelepciunii). In
mod normal, faceam o singura data Chod, dar in acea seara
el o repeta intruna. Trecuse bine de miezul noptii, cand, in
loc sa vad o dakini tandra, am avut viziunea unei batrane
care iesea dintr-un mormant. Din cap i se revarsa parul ce-
nusiu. Era goald, cu sani alungiti si lasati, iar pielea 1i era de
un maroniu-auriu inchis. S-a oprit chiar in fata mea si m-a
privit intens, atat provocator, cat si cu compasiune; a ramas
acolo cat a mai durat invocatia, iar dupa aceea am simtit o
schimbare fundamentala.

In acea noapte am avut un vis in care incercam si ajung
pe un deal din Kathmandu numit Swayambhu, care inseamna
de fapt ,,autorealizare”. Este locul unui templu bine cunoscut
si al unei stupa (o cladire in forma de dom alb care contine
multe relicve), din valea Kathmandu, iar eu traisem acolo in
perioada de inceput a calugariei mele. Am avut o serie de vise
care se repetau, cu mici variatiuni, in fiecare noapte, timp de
0 sdptdmand. Am visat ca trebuie sa merg la Swayambhu, dar
erau multe obstacole, inclusiv razboiul.
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Dupa aceste vise m-am hotarat sa calatoresc in Nepal, in
cautarea povestilor femeilor lama. Mi-am lasat copiii si sotul
in urma si am facut lunga calatorie spre Nepal. La sosire,
mi-am lasat bagajul la hotel si am urcat incet pe scara lunga
care m-a dus in varful dealului unde se afla templul
Swayambhu. Cand am ajuns la ultima treapta, l1-am gasit pe
Gyalwa, un calugar care imi fusese prieten bun cand merse-
sem prima oara in Nepal, la varsta de noudsprezece ani, si cel
mai apropiat prieten cand locuisem acolo, Intr-o camaruts,
fiind calugarita. Statea in capul scarilor de parca m-ar fi as-
teptat, cu ridurile de la coltul ochilor adancite intr-un zam-
bet. Mi-a urat bun venit si m-a condus in camera lui de la
manastire pe o scard ingusta ce cobora, stropita de ceai tibe-
tan cu unt.

Gyalwa mi-a turnat o ceasca de ceai cu unt si mi-a oferit
kapsi bine prajit, un biscuit uscat care se face de Anul Nou ti-
betan. In timp ce beam din ceaiul fierbinte, dintr-o ceasci de
lemn, si rontdiam din kapsi, i-am povestit in tibetana despre
pierderea Chiarei si despre faptul ca eram in cautarea poves-
tilor marilor maestre tibetane. A batut din picior, apoi ochii i
s-au aprins si s-a ridicat de pe pat. A tras de pe un raft de sus
un text tibetan mare si gros si a spus: ,Aceasta este biografia
lui Machig Labdron”. Pielea de pe brate mi s-a facut de gaina
cand mi-a Inmanat foile Invelite in panza portocalie si am in-
ceput sa ma uit prin ele. L-am intrebat daca am putea traduce
impreuna biografia ei si el mi-a spus: ,Da, Intoarce-te peste
cateva zile”.

Textul intreg se numea O expunere a transformdrii forme-
lor de agregare intr-o ofrandd de hrand, care [imureste sem-
nificatia Chod, iar primele doua capitole erau intitulate
,Uimitoarea viata a lui Machig Labdrén”, de Namkha Gyaltsen,
care a trait In secolul al XIV-lea. Stand cu un alt calugar care
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stia engleza si cu lama al manastirii si traducand povestea lui
Machig, zi dupa zi, pagina dupa pagind, am simtit ca gasesc
firul de ata care o sa ma scoata din tulburarea mea. Am aflat
ca Machig propovaduia ca ar trebui sa ne hranim demonii, nu
sa ne luptam cu ei; desi Incd nu intelegeam cum s-ar putea
aplica acest lucru in viata mea, semintele invataturilor ei erau
plantate.

Din acel moment, Machig a devenit un far pentru mine, in
cautarea intelepciunii, intr-o lume dificild, o viziune a poten-
tialului feminin. Povestea vietii ei si invataturile Chéd au in-
semnat solutia iesirii mele din intunericul in care cazusem.
Am inceput sa inteleg natura demonilor si necesitatea hrani-
rii lor. Am aflat ca Machig fusese un copil-minune in Tibet, in
secolul al XI-lea, momentul unei mari renasteri a budismului
in acel loc. In tinerete, a fost cilugiritd, devenind o renumita
cititoare a Sutrei (invataturile lui Buddha) despre perfectiu-
nea intelepciunii - Sutra Prajnaparamita - in casele clientilor
maestrului ei. Se credea ca citirea sutrei binecuvanteaza ca-
sele si aduce noroc familiei.

Crescand, Machig a primit invataturi atat de la intelepti
indieni, cat si tibetani, si a trdit multe experiente profunde,
inclusiv aceea care i-a dat prilejul de a-si oferi trupul ca hrana
pentru armata de naga ce o ataca. Cand avea doudzeci si ceva
de ani, a parasit viata monahala pentru a trai cu un yoghin
indian desavarsit, Topabhadra, cu care a avut trei copii. Dupa
ce fusese foarte respectatd, acum era criticata pentru ca de-
venise o calugdrita ,decazutd” si familia a trebuit sa se mute
intr-o alta zona a Tibetului. Dupa cativa ani de viata cu
Topabhadra si ca mama, a simtit chemarea de a se intoarce la
maestrii ei si de a aprofunda practica. Asa ca si-a lasat copiii
cu tatil lor si s-a intors la viata de yoghina riticitoare. in
timpul unei meditatii dintr-o pestera pe munte, a primit
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invataturi direct de la varianta feminina a lui Buddha, Tara, si
treptat a elaborat propriile invataturi legate de ofranda tru-
pului pentru a hrani demonii. Acest lucru a dus la cea mai
celebra invatatura a ei: Chod.

Pana la varsta de 40 de ani, Invataturile lui Machig se
raspandisera peste tot prin Tibet si vestea intelepciunii ei
ajunsese in India. Patriarhii budisti de acolo au auzit ca o fe-
meie pretindea cad detine o invatatura cu originea in Tibet, nu
in India. A fost ceva deosebit de surprinzator, deoarece, in
acea vreme, teologia budista pleca doar din India catre Tibet,
nu invers. Prin urmare, ea a provocat o agitatie serioasa prin-
tre superiorii din budismul indian. Au trimis in Tibet o dele-
gatie de Invatati ca sa ii lanseze o provocare, dar, cand a iesit
invingatoare din dezbateri, faima ei s-a raspandit si mai mult.
Nu numai ca a manifestat cunostinte erudite bogate, dar a
aratat si o adevarata intelegere a naturii mintii, fiind si o mare
vindecatoare. Copiii ei i-au devenit discipoli si impreuna
cu altii au ajuns pastratorii descendentei sale spirituale.
Invataturile ei au devenit singura linie de descendenti spiri-
tuala din Tibet initiata de o femeie.

Povestea lui Machig si cele cinci biografii ale unor femei
tibetane mistice pe care le-am gasit ulterior au devenit su-
biectul primei mele carti, Women of Wisdom. In confuzia de
dupa moartea Chiarei, descoperirea acestor biografii mi s-a
parut asemenea descoperirii unor urme intr-un peisaj vast
acoperit de zapada. Urmarindu-le, am inceput sa imi gasesc
drumul.
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CE SUNT DEMONII?

Cu o stare de spirit iubitoare, adora mai mult decat un copil
Zeii si demonii ostili ai existentei aparente
Si inconjoara-te tandru cu ei.

- Machig Labdron (1055-1145)

IN 1985, 1a 12 ani dupa ce am invitat prima oard Chod de la
Gegyen, in Manali, mi s-a intamplat ceva care a facut aceasta
practica relevanta pentru viata mea personald. Trdiam in
[talia de sase ani, din care trecusera cinci de la moartea
Chiarei, iar eu ajunsesem sa imi dau seama ca mariajul mea
nu avea sa functioneze, din cauza infidelitatilor repetate ale
sotului meu si a problemelor legate de dependentele lui. In
timpul despartirii care a dus la divortul nostru, am descope-
rit puterea Chod intr-un mod foarte intim. Actiunea de divort
ajunsese Intr-un impas din cauza problemei pe care o ridica
custodia fiului nostru. Potrivit legii italiene, fiul nostru, Cos,
geamadnul care supravietuise, putea sa ramana in Italia sau
puteam ramane si eu cu el, dar nu puteam pleca cu el fara
permisiunea tatalui sau, iar el refuza sa mi-o acorde. A fost o
sursa de mare tensiune intre noi si parea ca nu putem gasi o
rezolvare. Peste putin timp, trebuia sa mergem la tribunal,
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cand, intr-o noapte, m-am hotarat: ,Am sa execut pur si sim-
plu practica Chdd, gandindu-ma la aceasta situatie”.

Pe cand copiii dormeau in paturile lor, mi-am luat toba si
clopotelul si am inceput sa cant stravechea melodie a practi-
cii Chod. In timpul acestei practici iti transformi propriul corp
intr-un nectar care hraneste toate fiintele, incepand cu
Buddha si cei iluminati. Acest nectar este oferit cu compasiu-
ne multor feluri de oaspeti, inclusiv formelor personificate
ale demonilor tai, precum frica. Mi-am vazut sotul ca pe unul
dintre acesti oaspeti si mi-am personificat frica fata de el. In
timp ce Imi imaginam ca imi dizolv trupul intr-un nectar din
iubire si acceptare, am vizualizat ca el putea sa bea cat avea
nevoie din el. Aducand aceasta ofranda, m-am eliberat tem-
porar de furie si de dorinta de a pleca de langa el cu fiul nos-
tru si i-am oferit cu compasiune acest elixir. Pentru o vreme,
am abandonat jocul nostru de-a lupta.

Am hranit si o forma personificata a demonului fricii
mele, pe care l-am vazut ca pe o siluetd albastra chinuitd, cu o
grimasa ingrozitoare, par tepos si maini cu ventuze, ca tenta-
culele de caracatita. Alimentandu-i atat pe sotul meu, cat si pe
demonul fricii mele, am slabit eforturile in lupta Impotriva
lor. Dupa ce ambii au fost satisfacuti, iar eu am incheiat prac-
tica, m-am simtit eliberata de tensiunea lui ,,eu impotriva ta” si
m-am dus la culcare, simtindu-ma mai linistita si mai relaxata
decat ma simtisem in luni de zile.

A doua zi, m-a sunat sotul meu din apartamentul pe care
il inchiriase, la capatul celdlalt al Romei, si m-a intrebat daca
putem sa stam de vorba. Nu voi uita niciodata acea intalnire.
Stateam acolo, pe canapeaua de bumbac bej, in livingul pe
care 1l impartiseram candva. Ferestrele erau deschise si soa-
rele diminetii se revarsa indauntru.
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El mi-a spus: ,Azi-noapte s-a schimbat ceva in mine.
M-am hotarat dimineata ca ar trebui sa te las sa te intorci in
Statele Unite cu Cos. Inteleg ci am fost nedrept si ci ai suferit
mult. Am Incredere ca vei incuraja relatia mea cu Cos si ca ma
vei sprijini sa fac parte din viata lui cat mai mult posibil”.

L-am privit socatd, nevenindu-mi sa cred. Era o schimbare
totala fata de pozitia lui de dinainte. Ce se Intamplase? Si apoi
mi-am amintit de practica Chéd pe care o urmasem cu o seara
in urma, cand renuntasem la lupta pe care o duceam de luni
intregi si il hranisem cu compasiune, hranindu-mi totodata si
demonul fricii cu iubire. A fost ca si cand, renuntand la jocul
nostru de-a lupta, tensiunea nu a mai existat nici pentru el,
lasandu-i loc sa se razgandeasca.

Prin intermediul acestei experiente foarte concrete, mi-am
dat seama pentru prima oara ca aceasta practica a hranirii
demonilor era ceva care se lega precis si direct de viata mea,
de problemele mele ca femeie occidentala si ca mama. Mi-am
dat seama ca demonii pe care i hraneam in practica Chod fa-
ceau parte de fapt din viata mea de zi cu zi; erau ,treburile”
mele, problemele, temerile, furia mea. Nu erau tibetani; nu
erau demoni exotici dintr-o pictura de pe un pergament
asiatic, care nu aveau nicio legatura directa cu viata mea.
Dintr-odata, aceasta practica mi s-a parut a fi cu totul si cu
totul relevanta pentru sperantele si temerile mele.

Dupa aceasta experientd, am inteles altfel practica Chod
si am Inceput sa imi personific si sa imi hranesc demonii, fie
ca erau emotii, boli sau temeri. Un pic mai tarziu, cind am
inceput sa predau Chod, am elaborat o varianta a practicii in
cinci pasi pe care o veti gasi aici, dar in acel moment mi se
formase conceptia fundamentala cu privire la demoni, ca fi-
ind conflictele interioare din viata mea. Orice problema apa-
rea, 0 hraneam prin practica Chéd. Era usor sa gasesc demonii.
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[i purtam cu mine tot timpul! Si, indiferent ce demon invitam
la ospat, rezultatul era mereu eliberarea de tensiune.

In 1989, la trei ani dupa ce m-am intors in Statele Unite,
l-am Intalnit pe actualul meu sot, David. Era profesorul de
teatru si dans al fiicei mele. Intalnirea cu el a declansat apari-
tia unui demon urias pentru mine, un demon al abandonului,
exacerbat de infidelitatile sotului meu italian. Ca urmare a
acestui demon, distrugeam uneori o relatie promitatoare,
dorindu-mi prea devreme devotament, sau provocam trada-
rea, ca un fel de autoprofetie care se indeplineste.

Imi spuneam in gand: ,Nu vreau si am nimic de-a face cu
aceasta teama ridicola si umilitoare de abandon. Daca o ignor,
o si dispara. In plus, am motive bune si ma simt de parci ar
urma sa fiu abandonata”. Demonul abandonului nu a disparut
ins3; s-a ficut mai puternic si mai insistent. in cele din urma
am inceput sa-mi hranesc demonul abandonului in practica
Chod, deoarece mi-am dat seama ca, atata timp cat n-o sa ma
ocup de el, o sa-mi faca un iad din relatia mea cu Dave. Ma
luptasem cu acest demon ani intregi, dar acest lucru nu in-
semna ca li acordam atentie cu adevarat.

M-am hotarat sa experimentez, lucrand intens cu demo-
nul abandonului - in fiecare zi, timp de o luna - si folosind un
jurnal in care sa consemnez ce se intdmpla. Pe 1anga practica
Chod, am recurs si la o abordare a psihologiei occidentale,
reprezentandu-mi si personificindu-mi demonul abandonu-
lui si comunicand cu el, facand schimb de locuri si devenind
el si oferindu-i ceea ce avea nevoie. Am creat o varianta sim-
pla a celor cinci pasi bazati pe principiile Chod: imi dizolvam
trupul in nectar si 1l dddeam drept hrana demonului, pana
cand era complet satisfacut, moment in care ori se dizolva, ori
se transforma intr-o figura pozitiva. La sfarsitul acestui

48



Ce sunt demonii?

procedeu, ma odihneam in spatiul constiintei care se deschi-
dea odata ce demonul era satisfacut si dizolvat.

Cand mi-am localizat prima oara demonul abandonului,
acesta era o fetita de vreo cinci ani, cu ochi tristi si Inselatori.
Avea un par castaniu ciufulit si ochi mari si albastri, dar dintii
i erau ascutiti ca ai unui vampir. Spunea: ,Te va parasi.
Asculta-ma3; stii ca am dreptate. Stii ca pana la urma totul se
reduce la noi doua. Sunt singura prietena pe care o ai. Eu am
sa fiu mereu aici, spundndu-ti adevarul despre ce are sa se
intample. Eu sunt previzibila. Pe mine cel putin poti conta”.
Spunand acestea, parea ca devine si mai puternica.

Pe masura ce zilele treceau, o hraneam regulat folosind
Chod si metoda pe care o elaborasem, asa ca a inceput sa se
schimbe. Intr-un final, cAind am chemat-o in fata mea ca si o
hranesc, nu mai era un vampir. Arata doar trista. Pana la sfar-
situl lunii, ardta vulnerabila si iubitoare, recunoscatoare pen-
tru atentia pe care i-o acordam. Lucrul uimitor a fost ca, dupa
acest efort concertat, nu mi-a mai facut necazuri in viata si nu
m-a mai deranjat. Acceptasem ca va fi mereu cu mine, ca
»problema mea centrala”, dar s-a dovedit ca nu era cazul.
Lucrurile s-au schimbat si la nivel concret. Relatia mea cu
Dave s-a imbunatatit si am pornit in cele din urma in casnicia
minunata pe care o avem acum.

Cam 1n aceastad perioadad, incurajata de maestrul meu
Namkhai Norbu Rinpoche, am inceput sa conduc sedinte de
reculegere Chod. Facand acest lucru, am observat ca occiden-
talilor le e dificil sa Inteleaga practica hranirii demonilor,
aceasta tinzand sa ramana abstracta. Asa ca am predat prac-
tica vizualizarii, de reprezentare si apoi de hranire a demoni-
lor, pe care o elaborasem in luna in care imi hranisem propriul
demon al abandonului. I-am invatat pe cursanti cum sa
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lucreze in acest fel cu demonii care reprezentau probleme
reale 1n viata lor, nu doar concepte teoretice budiste.

Demonii la care ma refer nu sunt fantome, goblini sau
creaturi ale Satanei. Cand i s-a cerut lui Machig sa defineasca
demonii, ea a raspuns asa: ,Ceea ce noi numim demoni nu
sunt indivizi cu o existenta materiald, cu forme uriase si negre,
care inspaimanta si ingrozesc pe oricine ii vede. Un demon
semnifica orice lucru care Impiedica eliberarea”.

Demonii nostri nu sunt niste gargui antici din Tibetul se-
colului al XI-lea. Ei sunt preocuparile noastre prezente, pro-
blemele din viata noastra care ne blocheaza experienta
libertatii. Demonii nostri pot proveni din conflictele pe care
le avem cu persoana iubita, din anxietatea pe care o simtim in
timpul zborurilor sau din disconfortul pe care il simtim cand
ne privim In oglinda. Demonul tau specific ar putea fi teama
de esec sau dependenta de tutun, alcool, droguri, pornografie
sau bani. Am putea avea un demon care sa ne faca sa ne te-
mem de abandon sau unul care ne face sa ii ranim pe cei pe
care 1i iubim. O persoana cu o tulburare de alimentatie ar
putea avea un demon care cere cantitati uriase de dulciuri
sau de mancaruri bogate in grasimi. Demonul anorexiei ne
spune cd am dat gres daca am mancat si ca nu vom fi niciodata
destul de slabi. Demonul fricii ne-ar putea spune ca nu putem
urca pe cladirile inalte sau ca nu putem sa ne plimbam pe
intuneric.

Desi majoritatea oamenilor ar spune ca nu cred in de-
moni, cuvantul este Inca folosit In mod obisnuit si, atunci
cand 1l auzim, stim ce inseamna. De exemplu, o femeie ar pu-
tea vorbi despre invidia ei repetata ca despre ,,demonul gelo-
ziei” sau am putea folosi expresia ,,demonii lui s-au intors ca
sa il bantuie”. Se obisnuieste sa se spuna despre cineva ca ,se
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lupta cu demonii lui” sau ca veteranii din armata sa fie descrisi
ca ,luptandu-se cu demonii stresului posttraumatic”.

In fond, demonii sunt o parte a psihicului si, ca atare, nu
au o existenta independenta. Cu toate acestea, 1i atacam de
parca ar fi reali si credem in existenta lor - intrebati pe orici-
ne s-a luptat cu stresul posttraumatic, dependenta sau anxie-
tatea. Demonii apar 1n viata noastra fie ca 1i provocam sau nu,
fie ca 1i vrem sau nu. Mintea 1i percepe ca fiind reali, asa ca ne
implicim in lupta cu ei. In mod normal, acest obicei de a ne
lupta cu problemele noastre aparente le ofera demonilor pu-
tere, in loc sa 1i slabeasca. Pana la urma toti demonii isi au
originea in tendinta noastra de a da nastere la polarizare.
Intelegand cum s& lucrdm cu aceasti tendintd de a incerca s
ne dominam dusmanul aparent si de a vedea lucrurile in ter-
meni de ori asa, ori asa, ne eliberam de demoni, eliminand
chiar sursa lor.

Avem si tendinta de a ne proiecta demonii asupra altora.
Daca aruncam o privire la ceea ce dispretuim cel mai mult la
altii, vedem de obicei oglindindu-se Inapoi un demon de-al
nostru. Daca ne uitam la cei pe care i criticam sau vrem sa i
controlam, gasim demonii pe care noi insine i adapostim.
Atunci cand ne purtdm de parcd nu am avea umbrd, suntem
deosebit de vulnerabili in fata demonilor nostri care ne pot
coplesi. Predicatorii si preotii pot trece prin momente deose-
bit de dificile din aceasta cauza, deoarece se presupune ca ei
si-au invins demonii, lucru care nu face decat sa exacerbeze
tendinta de a lupta impotriva lor. Aceasta 1i face susceptibili
de ipocrizie si autodistrugere, ca atunci cand deplang relele
asociate cu sexul, in timp ce se angajeaza in secret in aceleasi
relatii sexuale pe care le denunta public.

Celebrul predicator evanghelic Ted Haggard, preot al ce-
lei mai mari biserici evanghelice din Colorado Springs,
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predica Impotriva consumului de droguri, a homosexualitatii
si a cdsatoriei Intre homosexuali, In timp ce el insusi avea in
secret intalniri cu un prostituat din Denver. Casatorit, cu cinci
copii, Haggard parea din afara un familist strict heterosexual.
Dupa cativa ani de vizite regulate ale lui Haggard, prostituatul
l-a vazut la televizor predicand impotriva casatoriei homose-
xualilor. A fost atat de dezgustat de ipocrizia lui Haggard, in-
cat s-a dus direct la presa si a dezvaluit ca acesta i era client
de trei ani si ca mai cumpara si droguri de la el. Dupa ce a fost
obligat sa paraseasca biserica pe care o fondase, Haggard s-a
retras, hotarat totusi sa se ,lupte” cu demonii dorintelor sale
interzise.

Ceea ce am vrut sa spun prin acest exemplu este c3, ade-
sea, 1i ridiculizam sau {i criticam pe ceilalti, care nu fac decat
sa Intruchipeze lucruri pe care le reprimam in noi insine.
Bineinteles ca avem cu totii dorinte carora nu ar trebui sa le
dam ascultare, cum ar fi impulsurile violente, dorinta de a
fura sau de a abuza de cineva. Totusi, reprimarea nu este me-
toda cea mai eficienta de a ne ocupa de impulsurile inaccep-
tabile. Atunci cand le recunoastem, scotandu-le la lumina si
ocupandu-ne in mod constient de ele, devin de fapt mai putin
periculoase decat atunci cand ne luptam cu ele. Ascunse nu
fac decat sa capete putere. Cu cat incercam mai mult sa le fe-
recam, cu atat devin mai deviante si mai periculoase.

Cand ne hranim demonii folosind cei cinci pasi descrisi In
aceasta carte, ne reintegram de fapt acele laturi reprimate si
renegate din noi insine. Cand C.G. Jung a avut o criza persona-
13, a descoperit ca, personificindu-si laturile reprimate, se
putea descdrca de presiunea interna. Dupa ce isi imagina si
invoca aceste aspecte reprezentate ale sale, le punea intre-
bari, in urma carora descoperea ca acestea produceau adesea
o imagine, dupa care tulburarea dispirea. in mod similar,
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atunci cand va hraniti demonii, personificati anumite laturi
ale voastre, interactionati cu ele si integrati-le, oferindu-le
ceea ce au nevoie; astfel, ele pot fi eliberate.

DEMONII SUNT INTOTDEAUNA OBSTACOLE?

Se dovedeste cd demonii au multe si ne ofere. In primul rand,
demonii pot avea rolul unui semnal de alarma. Atunci cand
suferim un acces de furie, de anxietate sau de stres, in loc sa il
vedem ca pe ceva ce trebuie reprimat, impotriva caruia sa
luptam sau de care sa ne rusinam, am putea sa il percepem ca
pe un demon ce solicita atentie.

Atunci cand Andrea, o profesoara de 38 de ani, a venit sa
se ofere voluntar la Tara Mandala, nimic nu parea sa ii mear-
gd bine. Lemnul de foc era ud, semineul era infundat, cabana
ei era plina de lucruri nedespachetate, iar mintea fi era atat
de aglomeratd, Incat simtea ca nu poate medita. Se despartise
recent de prietenul ei, cu care era de zece ani. I s-a facut
dintr-odata dor de el si a Inceput sa se Intrebe daca desparti-
rea fusese o idee buna.

A venit la mine si mi-a spus ca simte ca universul conspi-
ra impotriva ei. Isi dorea foarte tare si ordoneze lucrurile
pentru a putea incepe sa mediteze efectiv. Andrea credea ca
practica ei poate incepe cu adevarat doar atunci cand sta li-
nistitd pe pernd, meditand in cabana ei ordonata cu grija. Am
incurajat-o sa inteleaga ca situatia externd nu e adevaratul
demon si ca aceste prefaceri sunt un semnal de alarma, un
dar. A Inceput sa recunoasca aceste obstacole ca fiind propriile
ei sperante si temeri, nu forte exterioare care o submineaza.
[-am sugerat ca dorinta, mahnirea si frustrarea ei nu sunt
niste obstacole demonice in calea practicii ei spirituale, ci in-
vitatii de a aplica lucrurile Invatate la ceea ce se Intampla de
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fapt, in loc sa le aplice ideii pe care o avea cu privire la ce ar
trebui sa se intample. Am calduzit-o sa isi hraneasca demonii
si am invatat-o cum sa faca sa i hraneasca singura.

Dupa ce si-a hranit demonii, Andrea a putut sa schimbe
modul in care isi percepea situatia. In loc si considere eveni-
mentele drept o conspiratie la adresa ei, a inteles aceste pro-
vocari ca pe o invitatie. Ele au fost transformate astfel in aliati
ai dezvoltarii ei spirituale. A fost capabila sa admita cat de
mult era preocupata sa dea vina pe lumea exterioara pentru
starea ei interioara. Cu totii tindem sa credem ca practica
noastra spirituala ar trebui sa fie pasnica, dar adeseori mo-
mentele cele mai dificile si mai umilitoare sunt cele care dau
nastere celor mai intense experiente de desteptare.

Cand fiul meu, Cos, avea 25 de ani si se pregatea sa intre
intr-o reculegere strictd de un an, maestrul sau Adzom
Rinpochei-a spus:,Nu uita, e usor sad practici meditatia atunci
cand ai conditii bune, insa, pentru un practicant bun, testul
este s-0 practice atunci cand acestea sunt grele”. Acest lucru
i-a fost de mare ajutor cand demonii au aparut in timpul recu-
legerii. L-a determinat sa fie hotdrat sa reuseasca, in ciuda
situatiei, si sa 1si hraneasca demonii, in loc sa se planga pur si
simplu de conditia sa si sa se simtad apasat de gandurile si
emotiile lui.

Atunci cand apar dificultatile in viata noastra, le putem
vedea fie ca pe niste obstacole, fie ca pe niste pietre de moara
ce au potentialul de a ne aduce mai aproape de desteptare.
Fara aceste provocari si fara sa ne recunoastem defectele,
ne-am petrece viata asteptand conditiile ideale, in loc sa lu-
cram cu adevarat cu noi insine. De fapt, ,dusmanii” nostri, cei
care ne solicita la maxim, sunt cei mai mari maestri ai nostri
si, In loc sa 1i vedem ca pe niste demoni, i-am putea vedea ca
pe niste daruri.
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Temerile, obsesiile si dependentele sunt toate parti ale
noastre care au devenit ,demonice”, fiind date la o parte, re-
negate si combatute. Cand incercam sa fugim de demonii nos-
tri, ei ne urmeaza. Luptandu-ne cu ei ca si cum ar fi niste forte
lipsite de forma, le oferim putere si e posibil sa cedam cu totul
in fata lor. De exemplu, un om care se lupta cu alcoolismul, in
loc sa hraneasca toate cauzele de baza ale dependentei, poate
muri in final de o boala a ficatului. Altul, care se lupta cu de-
presia, fara sa se impace cu cauza ei, poate ajunge sa se sinu-
cida. Trebuie sa recunoastem zadarnicia luptei si nu este o
solutie sa ne simtim persecutati de conditiile exterioare.
Trebuie sa le dam o forma demonilor nostri si sa le dam o
voce acelor laturi ale noastre de care ne simtim persecutati.
Ocupandu-ne de ele, putem ajunge la sursa acestor compor-
tamente si putem transforma acea energie intr-un aliat. Asta
nu inseamna cd ne dedam la actiuni distructive, ci ca ne recu-
noastem nevoile de baza. Practica hranirii demonilor face po-
sibila aceasta transformare.

Desi pe parcursul acestei carti folosesc cel mai frecvent
termenul de ,demon” pentru a descrie ceea ce trebuie sa
transformam, gandeste-te si la zeii tai, la dorintele tale arza-
toare, obsedante. Ia in considerare ca sperantele si dorintele
pot fi la fel de problematice ca si temerile. Din fericire, zeii, la
fel ca omologii lor demonici, pot fi transformati in aliati prin
aceeasi practica in cinci pasi.
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4

CUM SA-TI HRANESTI DEMONI|

Gustul urii se duce,
Mania moare de cum e hranita;
Doar foamea o Ingrasa.
- Emily Dickinson

ATUNCI CAND NE OBSEDEAZA problemele alimentare, cand
tanjim dupa un partener perfect sau poftim la o tigara, le dam
putere demonilor, deoarece nu suntem cu adevarat atenti la
nevoia din spatele dorintei. Cind dam atentie cu adevarat si
identificam chemarea profunda din spatele poftei, putem in-
vata sa hranim adevaratele nevoi ale demonului, nu doar sa 1i
facem pe plac sau sa luptam Impotriva lui. Satul fiind, el se
duce. Demonii nostri se ingrasa daca luptam cu ei sau {i
ignoram (proces activ si acesta, la randul lui), pentru ca se
hranesc din energia luptei noastre impotriva lor. Acesta este
principiul care sta in spatele grijii depline si hranirii demoni-
lor, In loc sa ne luptam cu ei sau sa 1i ignoram.

Daca ii dai fiicei tale un DVD, cind ea nu are nevoie decat
de dragoste, nu va fi multumita. Daca o ignori sau i te Impotri-
vesti, va deveni din ce In ce mai nesuferita pana cand o sa 1i
acorzi cu adevarat atentie. Atentia lipsita de rabdare nu o va
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multumi insa. Daca 1i ddm atentie unui copil dificil si 1i oferim
ce are nevoie, nu ce Isi doreste, se poate relaxa si potoli.
Oprindu-te si descoperind ce are nevoie, 1i dai intr-un fel
atentia ta. Metoda de a schimba lucrurile consta in a ne ocupa
de problema de baza, hranindu-ne demonii cu ce au realmen-
te nevoie, nu cu ce par sa isi doreasca. Poate vrem inghetata,
de exemplu, dar de fapt avem nevoie sa ne simtim iubiti.
Atunci cand nu mai Incercam sa ne alungam demonii facindu-le
pe plac, cile ddm in schimb atentie si le oferim tovarasia noas-
tra sincera, ,gustul urii se duce”.

Atunci cand mai bei Inca un pahar de vin, in loc sa i dai
atentie depresiei, ea nu va pleca nicdieri; va deveni, de fapt,
mai puternica. Depresia te epuizeaza deoarece ea ,mananca”
din tine nesupravegheatd, in timp ce incerci sa scapi de ea. E
ca si cum ai avea pe tine o lipitoare care iti suge sangele, fara
sa stii. Daca 1i dai insa atentie in mod constient demonului
depresiei si il hranesti, urmand cei cinci pasi pe care i voi
descrie in acest capitol, acesta se va transforma.

PREGATIREA SCENEI

Hranirea unui demon va dura cam o jumatate de ora. Alege
un loc linistit unde te simti in siguranta si confortabil.
Stabileste un moment in care sa nu fii intrerupt de nimic.
Dimineata la prima ord, Tnainte sa-ti incepi ziua este un mo-
ment bun, dar oricare moment poate fi bun, daca e liniste.
Asaza doua scaune sau doua perne fata in fata: una pentru
tine si una pentru demonul si aliatul tau. Odata ce esti prega-
tit, vei dori sa tii ochii Inchisi pana la sfarsitul celui de-al cin-
cilea pas, asa ca asaza scaunele sau pernele suficient de
aproape unul de altul, ca sa poti sa il simti cu ochii Inchisi pe
cel din fata ta. Sa tii ochii inchisi te va ajuta sa ramai
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concentrat si prezent, in timp ce iti imaginezi aceasta Intalni-
re cu demonul. Totusi, pana inveti cei cinci pasi pe de rost, va
fi nevoie sa arunci cate o privire la varianta prescurtata a ce-
lor cinci pasi (existenta in anexa).

Iti sugerez si tii o inregistrate scrisd a activitatii tale.
Ideal ar fi sa tii un jurnal dedicat demonilor, dar e bun orice
carnetel pe care 1l folosesti ca sa iti urmaresti demonii (pen-
tru a afla mai multe despre cum sa iti urmaresti demonii, vezi
paginile 84-85, referitoare la cum sa tii un jurnal al demonilor).
Daca ai loc, tine in casa un set de perne, asezate una in fata
alteia, si cu jurnalul demonilor alaturi, langa perne, pregatit
pentru urmatoarea meditatie.

Noud respiratii pentru relaxare

In acest moment stai pe unul dintre scaune (sau pe una dintre
perne), fata in fata cu celalalt. Acum ar trebui sa inchizi ochii.

Incepe cu noui respiratii abdominale profunde, ceea ce
inseamna sa respiri profund pana cand iti vei simti abdomenul
umflandu-se. Pune-ti mainile pe el si observa cum se umfla si
se dezumfla. Acest lucru 1ti garanteaza ca respiri profund,
ceea ce te va ajuta la relaxare.

Cand inspiri, In timpul primelor trei respiratii, imaginea-
za-ti cum se duce inspiratia catre orice tensiune fizicd pe care
o ai In corp si imagineaza-ti apoi expiratia ducand cu ea
aceasta tensiune.

In timp ce inspiri la urmitoarele trei respiratii, imaginea-
za-ti cum se duce inspiratia catre orice loc din corp in care
simti ca ai o tensiune emotionald si apoi cum duce expiratia cu
ea aceasta tensiune afara din corp.

Pe parcursul ultimelor trei respiratii, trage aer in acea
parte a corpului in care ai o tensiune mentald, cum ar fi
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ingrijordri, ganduri legate de ceea ce faci sau temeri ca nu
poti avea succes. Inspira aer in acel loc din corp In care se afla
tensiunea mentala si elibereaz-o apoi odata cu expiratia.

Cum sd generezi motivatia

Dupa cele noua respiratii pentru relaxare, odata ce te simti
stabilizat si cu totul prezent, opreste-te putin pentru a te re-
laxa si pentru a te concentra pe motivele pentru care recurgi
la aceastd practici. iti sugerez s o faci pentru binele tuturor
fiintelor, generand o dorinta profunda si din inima de a te
elibera de suferinta, pe tine si toate formele de viata. Acest
motiv este important pentru a schimba centrul atentiei de la
nevoile eu-lui catre compasiune; el iti largeste sfera actiuni-
lor, de la interesul pur si simplu egoist, la un bine mai mare.

E foarte important sa generam o motivatie corecta inainte
sa facem ceva. Marele maestru tibetan din secolul al XIX-lea,
Patrul Rinpoche, a spus:

Ce face ca o actiune sd fie bund sau rea?
Nu aparenta, nu dacd e importantd sau mdruntd,
Ci motivatia bund sau rea din spatele ei.

Atunci cand nu mai suntem prinsi in capcana propriilor
demoni, i putem ajuta mai eficient pe ceilalti si pe noi insine.
Incearci si simti in inima o motivatie pozitivd inainte si mergi
mai departe cu aceasta practica si sentimentul ca nu faci acest
lucru doar pentru tine, ci si spre binele intregii lumi. In bu-
dism, acest lucru este cunoscut ca stabilirea unei intentii al-
truiste, iar aceasta acorda practicii tale un plus de putere.
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CEI CINCI PASI
Al HRANIRII DEMONILOR

Dupa pregatirea preliminarg, esti gata sa incepi cei cinci pasi.
In aceasti sectiune a cirtii, vom analiza in profunzime fiecare
pas. Pentru o vizualizare rapida a tuturor celor cinci pasi, vezi
varianta prescurtata din anexa, pagina 269.

PASUL 1: GASESTE DEMONUL

Acest prim pas are trei etape:

e Hotaraste-te cu ce demon vrei sa lucrezi
e Localizeaza in ce parte a corpului se afla demonul
e Observa demonul pe care il ai in corp

Cum sd te hotdrdsti cu ce demon sd lucrezi

0 modalitate buna pentru a alege pe ce sa te concentrezi este
sa iti pui urmatoarele intrebari:

¢ (Ce ma secatuieste de energie?

e Ce ma trage in jos?

e Cema,consuma”?

e Ceincident m-a tulburat de curand?

Ar putea fi o problema veche care tot apare, poate o frica
persistenta, o dependenta, o durere sau o boala. Ar putea fi
un sentiment pentru o altd persoana sau o reactie fata de
aceasta, cineva de care esti obsedat, cu care esti in conflict
sau cineva care te inspaimanta. (In loc s3 te concentrezi pe o
persoana concretd, vei lucra In privinta sentimentului care
apare in relatie cu acea persoana.) Te-ai putea gandi la
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conflictele pe care le-ai avut cu persoana iubita sau cu cineva
de la serviciu. Ar putea fi un demon al fricii, al dependentei de
o altd persoana sau al confuziei. Relatiile noastre sunt adesea
cei mai mari factori declansatori ai demonilor nostri.

E o idee buna sa alegi primul lucru care iti vine in minte
atunci cand iti spui: ,,Cu care demon vreau sa lucrez?” Uneori,
cand iti apare pe neasteptate ceva in minte, te vei gandi: ,Ah,
nu, nu asta. Orice, numai asta nu!” T;i recomand sa mergi mai
departe si sa-1 alegi chiar pe acela.

Nu trebuie sa te temi cd acest prim demon este prea mare.
Din experienta mea, demonii reprimati (sau demonii despre
care spui ,ah, nu”) sunt mult mai potenti si mai distructivi
atunci cand i eviti, decat atunci cand devii constient de ei. Si
atunci cand un demon mare este hranit, va fi eliberata multa
energie pentru a-ti deveni aliat sau energie protectoare.

Un alt indicator bun de a intalni un demon este o emotie
care tot apare. De exemplu, ai putea constata ca esti supus
unor accese frecvente si subite de furie, chiar daca nu te con-
sideri o persoani care se infurie repede. In acest caz, ai putea
alege sa lucrezi cu demonul maniei. Alte posibilitati ar putea
fi cele care au legatura cu problemele persistente din viata,
cum ar fi depresia, relatiile esuate sau banii.

Acestea sunt cateva exemple care sa te ajute sa incepi.
Daca nu iti vine nimic in minte, verifica-ti corpul. Ai vreo boa-
1a cronica sau alte probleme fizice? Ai vreo durere sau vreo
tensiune pe undeva? Daca da, lucreaza la ea; de obicei, sub
aceasta senzatie fizica vei descoperi ceva.

Ins3, cel mai probabil, te vei trezi cu o lista atat de lunga
de posibili demoni, incat iti va fi greu sa te hotarasti la care sa
lucrezi mai intai. Daca asa stau lucrurile, nu uita ca poti efec-
tua aceasta practica de cate ori vrei si cu cati demoni doresti,
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asa ca nu-ti face prea multe griji ca nu l-ai ales pe cel potrivit.
Incepe cu cel care apare imediat!

In timp ce efectuezi aceastd practicd a hranirii demonilor,
vei descoperi demoni Inruditi cu cei care apar primii sau as-
cunsi sub ei. Demonii pot fi ca papusile rusesti, cuibariti unul
intr-altul. Ai putea incepe, de exemplu, cu dependenta de ca-
fea si ai putea descoperi sub ea un demon al exploatarii, iar
sub acesta un demon al fricii de esec, si sub acesta un demon
care iti spune ci esti un prost si asa mai departe. Incepe pur
si simplu cu ce apare prima oara si, in procesul hranirii demo-
nilor, 1ti vei croi drum prin aceste straturi; nu incerca sa ga-
sesti demonul suprem sau sa lucrezi cu mai mult de un demon
odata.

Cum sd localizezi demonul in corp

Odata ce te-ai hotarat la ce sa lucrezi, opreste-te putin si as-
culta-ti corpul. O metoda buna de a ocoli intelectualizarea
este sa te cufunzi in senzatiile fizice; te ajuta sa iesi din
»,minte”, oferindu-ti acces direct la Intelepciunea corpului.

Petrecem adesea atata timp In mintea noastrd, incat tre-
buie sa facem un efort pentru a intra in contact cu trupul.
Gandeste-te la problema sau la demonul cu care te-ai hotarat
sa lucrezi si lasa-ti constiinta sa iti scaneze corpul din cap
pana in picioare, fara rationamente, fiind pur si simplu con-
stient de senzatiile prezente. Identifica locul unde pastrezi
aceasta energie, observand incotro ti se indreapta atentia in
corp, atunci cand te gandesti la aceasta problema. Odata ce ai
gasit senzatia, intensific-o, exagereaz-o.

Mai poti gasi locul in care se afla demonul in corp, gene-
rand In mod constient emotia cu care lucrezi. De exemplu,
daca lucrezi cu furia, evoca amintirea unui moment in care
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furia a aparut cu putere si scaneaza-ti apoi corpul pentru ga-
sirea senzatiilor legate de acest demon. Fiecare emotie se
concentreaza undeva in corp.

Daca demonul tau este sentimentul ca esti impins de la
spate - de presiunea de a avea realizadri -, acest demon al
stresului e probabil ceva cu care traiesti mereu, ceva care te
impinge din momentul in care te trezesti si pand in momentul
in care mergi la culcare. In care parte a corpului tii aceasta
tensiune? In umeri? In ceafd? Amintirea unei situatii in care
te-ai simtit deosebit de stresat te-ar putea ajuta sa localizezi
aceasta energie in corp.

Cum sd observi demonul din corp

Odata ce ai gasit locul din corp in care se afla demonul, vei
incepe sa-l explorezi. Acesta este un pas important, pentru ca
una dintre modalitdtile in care demonii ne domina este chiar
starea lor amorf3, iar acum vei incepe sa il faci pe demon con-
stient. Tindnd ochii inchisi, lasa-ti imaginatia sa exploreze
senzatiile fizice pe care le-ai localizat. [ata cateva intrebari pe
care sa ti le pui:

e (e culoare are?

e (e formaare?

e Are o anumita textura?

e (e temperatura are?

e Daca ar scoate un sunet, care ar fi acesta?

e Daca ar avea un miros, care ar fi acesta?
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PASUL 2: PERSONIFICA DEMONUL
SIINTREABA-L DE CE ARE NEVOIE

La al doilea pas, il inviti pe demon sa treaca de la starea unui
simplu conglomerat de senzatii, culori si texturi pe care le-ai
identificat in corp, la aceea de entitate vie care sta chiar in
fata ta. Personificarea demonului da o forma pentru ceea ce
este adesea dificil de perceput si iti permite sa comunici cu el.
Incurajeaza senzatia localizata in corp si apara in fata ta, per-
sonificata intr-un fel sau altul. Ar putea fi un animal, o persoa-
nd, un monstru sau orice alta fiinta ce intruchipeaza atributele
pe care le-ai identificat. Nu incerca sa controlezi sau sa decizi
cum va arata; da-i voie mintii inconstiente sa produca imagi-
nea respectiva. Personificarea presupune imaginatie, fiind
vorba de transformarea unei senzatii intr-o fiinta. Daca apare
ceva care pare stupid, ca de exemplu ceva stereotip sau un
personaj din desene animate, nu il respinge si nu incerca sa il
schimbi; lucreaza cu orice forma isi face aparitia, fara s-o mo-
difici. E totusi folositor daca demonul are un chip, ochi si
membre, deoarece acestea te vor ajuta sa comunici cu el. Daca
demonul isi face aparitia sub forma unui copac sau a unei
pietre, intreaba-l: ,Cum ai arata daca ai fi o fiinta?” Vezi apoi
ce apare, un copac noduros poate deveni o batrana cocosata
cu Incheieturile umflate. Ai incredere in imaginea care
apare.

Cum sd personifici demonul

[ata cateva intrebadri pe care ai putea sa ti le pui pentru a-ti
intelege mai bine demonul:

e (Catde maree?
e Are brate sau picioare? Daca da, cum sunt?
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e (e culoare are?

e Cum este suprafata corpului sau?
e Are o varsta?

o Aresex?

e In ce stare emotionali se afl4?

e Cum ma simt cind ma uit la el?

Intra in contact vizual cu el si observa-i expresia din ochi.
Este important pentru a-1 aduce la viata si pentru a stabili o
legatura constienta.

La sfarsit, priveste-1 pe demon inca o data si vezi daca
acum poti observa ceva ce nu ai mai observat.

De exemplu, durerea pe care am resimtit-o in umarul
drept este un demon al stresului, care ia forma unui barbat
rosu, nervos si slab. Picioarele lui sunt scheletice. Ochii 1i sunt
foarte intensi si patrunzatori si arata furiosi. Pare nerabdator
cu mine. Parul {i sta drept in sus si este foarte rigid si fragil.
Este rece, desi e rosu, si e putin mai mare decat mine. E de
varsta mijlocie si aprig. Exactitatea imaginii personificarii de-
monului este importanta, deoarece aceste imagini sunt co-
municari din mintea noastra inconstienta. Daca il observi
indeaproape pe demon, acest lucru iti va furniza mult mai
multd informatie decat ceva vag, ca de exemplu ,,demonul
fricii mele”. Poate ca intelectul va incerca sa analizeze demo-
nul sau poate ca se vor ivi o serie de imagini diferite, ramai
insa cu primul demon care apare. Nu te indoi de tine insuti;
de obicei, este cel mai bine sa mergi mai departe cu imaginea
originala.
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Cum sd il intrebi pe demon de ce are nevoie

Urmadtoarea parte a acestui al doilea pas este sa comunici di-
rect cu demonul, punandu-i trei Intrebari, fiecare dintre ele
aducandu-te mai aproape de a intelege ce il va satisface pe
demon. Este ocazia ta favorabila de a stabili un dialog cu de-
monul si, imediat ce pui intrebarile, vei schimba locul cu el.
Cele trei intrebari ar trebui rostite cu voce tare, in ordinea in
care sunt enumerate, pentru ca te imping treptat catre genul
de nectar cu care il vei hrani pe demon:

Ce vrei de la mine?
De ce lucru ai nevoie de la mine?
Cum te vei simti dacd primesti ce ai nevoie?

Apoi, dupa cum am spus, odata ce ai pus aceste intrebari,
nu astepta un raspuns; schimba locul cu demonul. Trebuie sa
devii demonul pentru a sti raspunsurile.

PASUL 3: TRANSFORMA-TE TU IN DEMON

Tot cu ochii inchisi, muta-te pe locul pe care l-ai pregatit, fata
in fata cu locul pe care ai stat la Inceput, si imagineaza-ti ca
esti demonul. Respira adanc o data sau de doua ori si simte
cum devii acest demon. Aminteste-ti clar fiinta personificata
in fata ta si imagineaza-ti ca esti , in pielea demonului”. Stai un
pic si obisnuieste-te cu noua identitate, inainte sa raspunzi la
cele trei intrebari, imaginandu-ti ca in fata se afla sinele tau
obisnuit.

Credem adesea ca stim ce simte demonul atunci cand 1l
privim, dar, cind devenim demonul, ne simtim foarte diferit.
Un demon care parea amenintator poate fi de fapt speriat si
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se poarta asa pentru a se proteja. Acest pas poate fi una dintre
cele mai surprinzatoare parti ale procedeului, asa ca fa efor-
tul de a schimba locurile, chiar daca pare stupid sau ciudat.
Raspunde apoi cu voce tare la cele trei intrebari, la persoana
intai, din perspectiva demonului, ca aici:

Vreau de la tine sd...
Am nevoie ca tu sd...
Atunci cand nevoia imi vai fi satisfdcutd, md voi simti...

Demonul rosu si tepos al stresului pe care I-am mentio-
nat mai devreme ar putea raspunde asa la prima intrebare:
»Vreau sa te grabesti si sa faci mai multe pentru a avea mai
mult succes”.

Este foarte important ca aceste Intrebari sa faca distinctia
intre dorinte si nevoi, deoarece multi demoni vor vrea forta
ta vital, tot ce e bun in viata ta sau sa te controleze, dar nu de
acest lucru au nevoie. Lucrul de care au nevoie se afla adesea
ascuns In spatele a ceea ce spun ca vor, motiv pentru care punem
si a doua intrebare, investigand in profunzime. Demonul alcoo-
lismului vrea poate alcool, dar are nevoie de ceva diferit, ca de
pilda siguranta sau relaxare. Pana cand nu ajungem la nevoia
care sta la baza dorintei arzadtoare, aceasta va continua.

Caraspuns la intrebarea , De ce ai nevoie?”, demonul stre-
sului ar putea raspunde: ,Am nevoie de fapt sa ma simt in
siguranta”.

Odata ce ai aflat ca in spatele dorintei demonului stresu-
lui de a te grabi si de a face mai multe sta nevoia de a se simti
in siguranta, trebuie sa descoperi si cum se va simti acesta
daca obtine lucrul de care are nevoie. Aceasta iti va spune cu
ce sd il hrdnesti pe demon. Intrebat fiind, asadar: ,Cum te vei
simti daca primesti lucrul de care ai nevoie?”, demonul
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stresului ar putea raspunde: ,Voi simti ca as putea sa renunt
si sa ma relaxez in sfarsit”. Stii acum sa 1l hranesti pe demon
cu relaxare.

In cazul unei boli precum cancerul, demonul ar putea
spune: ,Vreau forta ta vitala, pe toatd”. Si ca raspuns la: ,De ce
ai nevoie?”, el ar putea spune: ,Am nevoie de putere”. Si daca
la intrebarea: ,,Cum te vei simti daca primesti lucrul de care ai
nevoie?” - in acest caz, putere - demonul raspunde prin: ,Ma
voi simt{i puternic”, atunci vei sti sa 1l hranesti cu putere.
Asigura-te ca raspunsul la a treia Intrebare este un sentiment.
De exemplu, demonul cancerului ar fi putut spune: ,Ma voi
simti imens”. Imensitatea nu este insa un sentiment; trebuie
sa stii cum se va simti cand primeste lucrul de care are nevo-
ie. Sentimentul din spatele imensitatii poate fi unul de putere,
asa cum este aici.

Ne-am putea gandi ca hranirea cu putere a unui demon de
tipul cancerului nu 1l va face decat sa creascd, dar paradoxul
este ca, ocupandu-ne direct de nevoia de baza a demonului, 1i
diminuam forta. Este opusul unor abordari alternative ale
cancerului, in care 1l vizualizezi ca fiind atacat si distrus de
armate intregi de globule albe. Ideea este cd, daca nevoia
demonului este abordata si satisfacuta prin nectar, atunci
cancerul din corp se micsoreaza.

Dependenta de tigari vrea probabil o tigara si are nevoie
de siguranta si, daca primeste siguranta, se va sim¢i impacata.
Asa ca licoarea va fi un sentiment de pace. Hranindu-I pe de-
mon cu sentimentul emotional care sta la baza dorintei pen-
tru substanta, ne ocupam de problema centrald, nu doar de
simptome. Si daca demonul stresului care vrea succes nu are
nevoie in cele din urma decét sa se simta relaxat, hranirea sa
cu un sentiment de relaxare va pune capat activitatii lui
compulsive.
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PASUL 4: HRANESTE DEMONUL
SITINTALNESTE-TI ALIATUL

Acest pas are doua etape: hranirea demonului si Intalnirea
aliatului. Daca te simti intregit dupa ce ai hranit demonul
pana la satisfactia deplina, poti, daca vrei, sa treci de la hrani-
rea demonului direct la pasul cinci. Nu este necesar sa-ti in-
talnesti aliatul pentru a obtine avantaje din practica in cinci
pasi. Totusi, intalnirea cu aliatul poate fi o componenta plina
de satisfactii a procedeului.

Hranirea demonului

Am ajuns acum la momentul crucial in care hranim efectiv
demonul. Intoarce-te la pozitia de la inceput si priveste de-
monul in fatd. Acorda-ti putin timp pentru a te aseza Inapoi
in propriul corp, tnainte sa-ti inchipui din nou demonul in
fata ta.

Separa-ti intai constiinta de corp, astfel incat sa o simti in
exteriorul tau si sa fie doar un observator in acest proces.
Incepe apoi sa iti imaginezi corpul topindu-se intr-un nectar,
care consta In sentimentul despre care demonul ti-a spus ca
il va simti, daca primeste lucrul de care are nevoie. Pe masura
ce imaginatia ta alcatuieste nectarul, renunta la atasamentul
fata de corp si imagineazi-ti ci il paridseste constiinta. in
practica traditionala Chod, constiinta pleaca prin crestetul
capului si se alatura unei variante vizualizate a salbaticei
mame intelepte Troma, o zeitd negru-albastruie ce danseaza,
care supravegheazi transformarea corpului in nectar. Iti poti
imagina asta sau iti poti pune pur si simplu constiinta sa sus-
tind experienta corpului in timp ce devine nectar. in ambele
cazuri, lasa-ti corpul sa se dizolve. S-ar putea sa constati ca te
dizolvi incepand de la picioare si terminand incet, Incet cu
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capul. Ai putea sa te dizolvi pornind de la ambele extremitati,
spre inima. Sau te-ai putea dizolva dintr-odata cu totul,
spontan.

Nectarul este de obicei lichid, dar ar putea sa fie si o sub-
stanta gazoasa sau orice altceva ti se iveste In imaginatie. Unii
oameni Isi inchipuie nectarul ca pe un abur sau fum, in timp
ce altii 1si pot imagina altceva, cum ar fi frisca - sau chiar
inghetata! Observa-i atat culoarea, cat si modul in care va fi
livrat. Vine intr-un recipient din care demonul va bea sau in
care se va scdlda sau e doar un rau ori un suvoi de lichid care
curge catre demon? Acest nectar este un distilat al lucrului pe
care demonul 1l descrie ca raspuns la a treia intrebare, adica
sentimentul pe care 1l va avea atunci cand va primi ceea ce are
nevoie. De exemplu, demonul ar fi putut sa spuna ca se va
simti puternic, iubit sau acceptat atunci cand va primi lucrul
de care are nevoie. Asadar chiar asta ar trebui sa fie esenta
sau proprietatea nectarului: putere, iubire sau acceptare.

Da frau liber imaginatiei in vizualizarea modului in care
nectarul va fi absorbit de demon. Vizualizeaza-1 pe demon
band ofranda ta de nectar, cu gura sau prin pori, inhaland-o
sau absorbind-o altcumva. Indiferent ce iti imaginezi, incear-
ca sa vezi limpede si in detaliu. Continua sa vizualizezi necta-
rul curgand In demon si imagineaza-ti ca exista o sursa
infinitd de nectar si ca o oferi cu o generozitate nelimitata. Pe
masura ce hranesti demonul, priveste-1 cu grija, deoarece va
incepe probabil sa se schimbe. Arata cumva diferit? Se me-
tamorfozeaza intr-o cu totul alta fiinta?

Ce se Intampla atunci cand demonul este satisfacut pe
deplin? In momentul satisfacerii sale totale, infitisarea i se
modifica semnificativ de obicei. Poate sa devina ceva cu totul
si cu totul nou sau poate sa dispara in fum sau in ceatd. Nu
»trebuie” sa faca obligatoriu ceva, asa ca observa pur si
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simplu ce se intampla; lasa procesul sa se desfasoare fara sa
incerci sa creezi un anumit rezultat. Indiferent cum se mani-
festa, va apdrea spontan atunci cand demonul este hranit
pana la satisfactia deplina. E foarte important ca demonul
sa fie hranit pana la satisfactia totald. Ofranda nu ar trebui sa
fie partiala sau conditionata. Daca demonul pare nesatul,
imagineaza-ti cum ar ardta daca ar fi pe deplin satisfacut.

Am trecut odata prin cei cinci pasi cu o femeie din Los
Angeles care in trecut fusese abuzati fizic si verbal. Isi inte-
riorizase acest lucru sub forma unui demon al urii de sine.
Cand i-am vorbit despre al patrulea pas, ea a spus: ,Uite cum
sta treaba, nu cred ca va functiona in cazul meu. Am inlaun-
trul meu o voce plina de ura care nu ma lasa niciodata in pace,
nici macar un minut”. Era toata in lacrimi, simtindu-se lipsita
de speranta.

Cand a ajuns la al patrulea pas, cu ochii inchisi, a inceput
dintr-odata sa rada. Cand practica s-a sfarsit si discutam des-
pre ea, mi-a spus: ,Nu-mi vine sa cred. Dupa ce l-am hranit,
demonul urii mele interioare s-a intors si a iesit din camera,
inchizand usa dupa el. CAnd m-am uitat la usd, de ea atdrna o
placuta pe care scria: Am plecat la pescuit”. Nu se mai oprea
din ras si, pentru prima oara de ani de zile, s-a simtit eliberata
de demonul urii de sine.

Cum sd iti intdlnesti aliatul

Iti amintesti poate din povestea cu Machig si spiritele apei
din capitolul unu c3, imediat ce Machig s-a oferit pe ea Insasi
ca hrana pentru naga ce o atacau, ele s-au transformat in aliati
si s-au jurat sa o protejeze, pe ea si pe discipolii sai. Acelasi
lucru este valabil si pentru noi: cand ne oferim ca nectar pen-
tru demon, energia sa negativa se transforma intr-o forta
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pozitiva. Acum, cand demonul se risipeste prin indestulare,
avem ocazia sa Intdlnim acea forta sub forma ei personificata
si sa vedem exact cum poate deveni aceastd energie o prezen-
ta pozitiva si protectoare in viata noastra.

Un demon satisfacut se poate transforma intr-o figura
binevoitoare, care ar putea fi un aliat. Acest aliat ar putea fi
un animal, o pasdre, un om, un zeu mitic sau un bodhisattva,
un copil sau o persoana din familie. Daca, dupa indestularea
deplina a demonului, ramane prezenta o figurd, intreab-o
daca ea este aliatul. Daca nu este, poti lasa acolo acea fiinta si
poti invita un aliat care sa apara alaturi de ea. Poate ca demo-
nul s-a transformat in fum, s-a topit intr-o baltoaca sau s-a
dezintegrat, pur si simplu. Daca demonul a disparut si nu mai
este prezenta nicio figura, poti totusi sa-ti intdlnesti aliatul,
invitdndu-1 sa apara in fata ta. Orice forma ar lua el, observa-i
detaliile infatisarii. Incearca si i sesizezi privirea, mirimea,
culoarea si cu ce este imbracat. Daca este un obiect neinsufle-
tit sau o planta, invita-1 sa devina o fiinta personificata.

Din nou, cu voce tare, pune-i aliatului una sau toate intre-
barile urmatoare:

Cum md vei ajuta?

Cum md vei proteja?

Ce imi fdgdduiesti sau ce angajament iti iei fatd de mine?
Cum pot avea acces la tine?

Schimba apoi imediat locurile si devino tu aliatul, la fel
cum ai facut la pasul trei, atunci cand ai devenit demonul.
Odata ce ai devenit aliatul, acorda-ti putin timp pentru a-i
ocupa pe deplin corpul. Observa cum este sa fii acest gardian
protector. Apoi, vorbind ca si cum ai fi aliatul, raspunde la in-
trebarile de mai jos. Incearci si fii cat mai precis posibil.
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Te voi ajuta...

Te voi proteja...
Fdgdduiesc ca...

Poti avea acces la mine...

Odata ce aliatul a spus clar cum te va servi si te va proteja
si cum il poti invoca, Intoarce-te la locul tau de la inceput.
Acorda-ti putin timp sa reintri in tine si percepe-1 pe aliatul
din fata ta. Imagineaza-ti apoi ca primesti ajutorul si devota-
mentul fagaduit de aliatul tau. Simte cum intra in tine aceasta
energie care te sprijina si cum fsi face efectul. Ingiduie-ti si te
bucuri un pic de suvoiul de energie pozitiva care vine de la
aliatul tau.

La sfarsit, imagineaza-ti cum aliatul se topeste In tine si
simte-i esenta profund hranitoare ce se incorporeaza in tine.
Observi cum te simti cand aliatul s-a dizolvat in tine. Intelege
ca aliatul este de fapt o parte inseparabila din tine si Ingaduie-ti
apoi sa te dizolvi In neant, ceea ce te duce, fireste, la cel de-al
cincilea si ultimul pas.

Cu cat a fost mai intens si mai formidabil demonul, cu
atat mai mare este puterea aliatului, deoarece taria demonu-
lui devine sursa puterii aliatului. Pentru a transfera puterea
aliatului 1n viata de zi cu zi, trebuie sa il chemam. Uneori e
destul sa pastram In minte imaginea sau cuvintele aliatului.
Mai poti pastra si o reprezentare a lui Intr-un loc in care sa o
vezi frecvent.

Daca figura ramasa initial la sfarsitul hranirii demonului
nu a fost aliatul, acea figura va fi prezenta in continuare ala-
turi de aliat. Asa ca, dupa ce i-ai pus aliatului intrebarile si i-ai
primit energia, incorporeaza in tine atat aliatul, cat si cealalta
figura si mergi mai departe la pasul al cincilea. Eu am vazut

76



Cum sd-ti hrdnesti demonii

odata o fetitd mica la sfarsitul celui de-al patrulea pas, dar
mi-a spus ca nu ea este aliatul. Cateva clipe mai tarziu, langa
ea a aparut o figura naltd, ca o Fecioard neagra: ea era aliatul.
Asa c3, in timp ce eu am stat de vorba cu figura asemanatoare
Fecioarei, copila a asteptat. Apoi le-am dizolvat pe amandoua
in mine si am trecut la pasul al cincilea.

Un exemplu al puterii aliatului ni-1 da Frances, psihotera-
peut si medic, in varsta de 53 de ani. Se confrunta cu o senza-
tie suparatoare la san care o inspaimanta de ceva vreme.
Simtea ca si cum ar avea in san o palnie care o goleste de
energia vitala. Demonul pe care l-a vazut cand a facut al doi-
lea pas era mare si negru, o creatura asemanatoare unui lup
care statea asezata pe picioarele din spate. Avea un bot urias,
dinti ascutiti si ochi rosii, fixati pe ea. Blana 1i scapara de elec-
tricitate, din cand In cand emitea cate o jerba de scantei albe
si avea gheare lungi ca niste lame.

Cand Frances s-a identificat cu demonul, s-a simtit uriasa
si puternica, in timp ce sinele ei normal parea foarte mic.
Demonul dorea ca sinele ei normal sa il serveasca pe el, sa
faca numai ce dorea el sa faca. Obtinand acest lucru, a spus
demonul, s-ar fi simtit puternic: mare si tare.

Frances si-a topit corpul intr-un nectar facut din putere si
tarie si l-a oferit acestui demon-lup. Acesta a baut si a tot
baut, timp in care blana ii devenea din ce in ce mai deschisa la
culoare, pana cand a ajuns aproape alba. Ochii i-au devenit
albastri. In cele din urm3, arita ca un husky imens, care o
privea fidel. I-a spus ca el este aliatul ei.

Cand l-a intrebat pe aliat cum o va servi, el i-a raspuns ca
vrea sa 1i dea intelepciunea lui, pe care ea o poate accesa ui-
tandu-i-se in ochi. Frances a fost deosebit de impresionata de
devotamentul lui evident fata de ea, atunci cand acesta s-a
culcat, punandu-si capul pe genunchiul ei.
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Dupa ce s-a odihnit in spatiul deschis la sfarsitul celor
cinci pasi, Frances a descoperit ca senzatia de palnie din san
disparuse. Aliatul ei, cainele husky cu ochi albastri, a insotit-o
peste tot de atunci incolo, iar cand s-a intors la lucru, s-a sim-
tit protejata. Cainele husky alb si imens o mai insoteste si azi.
Cand se simte singura sau in nesiguranta, el 1i sta alaturi. Si
cand se uitad 1n ochii lui albastri, e ca si cum s-ar uita la cer,
numai ca acestia oglindesc intelepciune.

Aliatul poate avea un rol de sprijin mult timp dupa ce
sesiunea in care ti-ai hranit demonul s-a sfarsit. Invata sa iti
folosesti aliatul, poate chiar desenandu-1 si tinandu-i imagi-
nea pusa intr-un loc unde s-o vezi des. Asigura-te, de aseme-
nea, ca intrebi cum sa-l accesezi. Unei femei care avea nevoie
sa fie mai cu picioarele pe pamant, aliatul ei i-a spus sa il
evoce atingand margelele de lemn pe care le purta mereu la
incheietura mainii. Unii oameni cumpara un animal de plus
sau o statueta care sa le reaminteasca de aliatul lor. Asemenea
lucruri, care 1ti amintesc de resursele interioare, pot fi foarte
utile.

Dupa ce iti intalnesti aliatul, poti opta sa il accesezi intr-o
sesiune separata, dedicata crearii unui dialog cu el. Dupa ce
faci exercitiul celor noua respiratii pentru relaxare, invita-1 pe
aliat sa apara. {i poti pune apoi o intrebare. Faceti schimb de
locuri, raspunde, intoarce-te la locul de la inceput si pune alta
intrebare, pana cand esti multumit. Acest lucru iti permite sa
intri intr-o relatie mai profunda cu aliatul tau.
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PASUL 5: ODIHNESTE-TE IN STAREA
DE CONSTIENTA

Cand ai terminat de hranit demonul pana la satisfactia depli-
na si aliatul a fost Inglobat, tu si aliatul va dizolvati in neant.
Apoi va odihniti pur si simplu in starea de constiinta prezen-
ta. Cand mintea face o pauza, chiar si cateva secunde, o stare
de constienta relaxata inlocuieste suvoiul obisnuit de gan-
duri. Trebuie sa permitem acest lucru si sa nu umplem acest
spatiu cu altceva; lasa-l pur si simplu asa cum e. Nu mai exista
nici ,eu”, nici ,demonul”; ne-am ridicat deasupra sinelui si a
fixatiilor sale. S-ar putea sa experimentezi acest lucru ca pe o
relaxare sau o stare de pace, dar nu incerca sa fortezi aceasta
stare sau sa-i dai un nume. Permite-ti sa te destinzi, pur si
simplu. Poti prelungi aceasta stare de meditatie cat doresti,
intorcandu-te, poate, de cateva ori la senzatia si starea de
constienta care au aparut imediat dupa ce te-ai dizolvat in
neant. Nu deveni insa brutal; nu face altceva decét sa te odih-
nesti intr-o stare de relaxare si inceteaza atunci cand mintea
trece la altceva. Desi, intr-un fel, ,nu se intampla nimic”, de
fapt, acest al cincilea pas este cel mai important moment din
procedeul hranirii demonilor.

Sunt doua beneficii principale ce deriva din practica hra-
nirii demonilor. Unul este transformarea demonilor 1n aliati
pentru ca noi sa putem trece mai departe de la a fi dominati
de lupte interne si externe la accesarea energiei blocate in
acest conflict. Celdlalt reprezinta un rod mai subtil, si chiar
mai important, al practicii. Este vorba despre deschiderea
care se iveste la al cincilea pas, o fereastra catre o stare lipsita
de vorbaria subconstientului, de confuziile emotionale si de
nenumadratele fixatii care ne alcatuiesc viata de zi cu zi. Este
asemanator cu ceea ce se intampla dupa ce ai facut o munca
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fizica grea si cazi epuizat la pamant, numai ca aceasta este
mai degraba o cadere mentald, nu una fizica.

Unii oameni o descriu drept pace, altii drept relaxare, iar
altii chiar ca pe o vastitate. Mie Imi place sa o numesc ,pra-
pastia” sau spatiul dintre ganduri. Cand experimentam de
obicei prapastia, avem tendinta sa vrem s-o umplem imediat,
cam ca atunci cand venim acasa, suntem singuri si ne vine sa
dam drumul la televizor, sa dam un telefon sau sa intram pe
internet. Nu ne simtim bine intr-un spatiu gol. In al cincilea
pas, in loc sa umpli acest spatiu, odihneste-te in el. Chiar daca
aceastad stare de constienta deschisa apare numai o clipa, este
inceputul cunoasterii adevaratei noastre naturi. Pe masura ce
ajungi sa te simti bine in aceasta stare lipsita de repere, incepi
sa te Indepartezi de atasamentele obisnuite. De obicei suntem
atat de absorbiti de dificultatile si gandurile noastre, incat nu
experimentam aceasta stare, asa ca a ne odihni in ea e ca si
cum ne-am lasa sa plutim si sa fim leganati de ocean, in loc sa
cedam in fata fricii de Tnec si sa luptam impotriva ei.

In acest capitol am vizut cum se efectueazi cei cinci pasi
prin care iti hranesti demonul, iti gasesti aliatul si te odih-
nesti in stare de constienta. Atunci cand folosesti cei cinci
pasi, Incearca sa nu excluzi nimic. Fiecare pas aduce o contri-
butie importanta la proces, de la respiratiile pentru relaxare
de la inceput si pana la meditatia de la sfarsit. Urmand atent
cei cinci pasi, vei avea rezultate mult mai bune decat daca ai
sari peste unele parti. De exemplu, daca presupui ca stii de ce
are nevoie demonul 1n loc sa faci schimb de locuri efectiv cu
el si sa experimentezi perspectiva lui, pierzi experienta de a
deveni demonul.

Acum, hai sa aruncam o privire asupra unui exemplu de
practica in cinci pasi, alaturi de cateva instructiuni si sugestii
in plus!
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CEI CINCI PASI IN ACTIUNE

Nimeni nu ajunge iluminat imaginandu-si figuri luminoase, ci
constientizand Intunericul.
- Carl G. Jung

IN CAPITOLUL PRECEDENT am explicat cum si efectudm cei
cinci pasi. In capitolul de fati incepem cu exemplul unei per-
soane care trece prin practica in cinci pasi, dupa care vom
analiza cateva modalitati in care poti dezvolta aceasta practi-
ca pentru a o face si mai eficienta.

POVESTEA LUI KATE

Kate a avut niste parinti foarte critici, care 1i spuneau mereu
in mod indirect cd nu e demna de iubire. Nu e surprinzator ca
a Inceput sa se urasca pe sine. Desi s-a maturizat si s-a casa-
torit, sotul sau a parasit-o pana la urma. Kate nu putea sa
pastreze niciun loc de munca. Simtea ca nu merita deloc iubi-
re si avea comportamente autodistructive.

Vocea ei interioara i spunea In mod constant ca nu este
suficient de bung, ca e o ratatd si ca ar trebui sa renunte la
viata. Acesta era demonul urii de sine, in plina dezlantuire.
Desi ea nu era constienta de cat de mult o influenta, el
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distrugea totul. Vocea 1i furniza totusi un fel de siguranta
negativa, familiara, dar toxica. latd, pe scurt, cum i-a facut
fata Kate demonului urii de sine.

Pasul 1: Gdseste demonul

Dupa ce a efectuat exercitiul celor noua respiratii pentru rela-
xare si a conceput o intentie altruista pentru practica ei, Kate
inchide ochii si se scufunda in constientizarea corpului ei,
incercand sa localizeze sentimentul dispretului de sine si al
faptului cd nu este buni de nimic. Isi aminteste de un atac
intens de negativism care i-a declansat dispretul de sine.
Dupa ce fusese concediata de la un loc de munca promitator,
isi sunase mama sperand la compasiune, dar, in loc sa ii ofere
sprijin, mama lui Kate a Invinovatit-o pentru pierderea locu-
lui de munca. Plina de furie si ura de sine, Kate s-a taiat pri-
ma oara pe brate. Amintindu-si de acest eveniment, are
dintr-odata o senzatie intensa in inima. O resimte ca fiind
rece, de un albastru-violet si sfasietoare, ca un ciob de sticla.
Este ascutita si dureroasa. O doare inima.

Pasul 2: Personifica demonul si il intreabd de ce are
nevoie

Kate isi imagineaza acum reprezentarea acestui sentiment. El
ia forma unei siluete de barbat inalt si slab. E de un albastru
inghetat, iar bratele lui osoase se sfarsesc cu gheare. O priveste
cu dispret. Dintii lui sunt ascutiti si galbeni, iar gura i se deschi-
de de parca vrea s-o muste. Ochii 1i sunt mici si aprigi. Cand se
uitd a doua oard, observa ca suprafata corpului este acoperita
cu tepi albastri, fini si ascutiti.
Kate 1l intreaba cu voce tare:

— Ce vrei de la mine?
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— De ce ai nevoie de la mine?

— Cum te vei simti daca primesti ce ai nevoie?

Pasul 3: Devine demonul

Inainte si raspunda, ea face schimb de locuri si devine el, se
asaza pe scaunul din fata scaunului ei si sta putin pentru a
deveni demonul, pentru a se pune in pielea lui. Inainte de a
raspunde la intrebari, se opreste pentru a experimenta ce
simte. Intrand in corpul lui, Kate isi da seama ca el este incre-
dibil de amarat si se simte la randul lui amenintat si afectat.
La intrebarea ,Ce vrei?”, el raspunde: ,Vreau sa suferi pentru
ca nu esti buna de nimic si proastad”.

La intrebarea ,De ce ai nevoie?”, el raspunde: ,Am nevoie
sa stai cu mine si sa nu mai incerci sa scapi de mine. Am nevo-
ie sa ma accepti si sa ma iubesti”.

La Intrebarea ,,Cum te vei simti daca primesti ce ai nevoie?”,
el raspunde: ,Ma voi putea relaxa. Voi simti iubirea”.

Pasul 4: Hrdneste demonul si isi intdlneste aliatul

Intorcandu-se la locul ei de la inceput, Kate vede in fata ei
demonul urii de sine. Stie acum ca trebuie sa il hraneasca cu
iubire. Isi imagineaza corpul topindu-i-se intr-un ocean infi-
nit de nectar de iubire si apoi ca demonul il primeste pe tot
deodatad, prin fiecare por al corpului sau de un albastru
inghetat.

Pe masura ce demonul absoarbe nectarul, infatisarea lui
se schimba. Corpul i se netezeste, iar culoarea paleste. Dupa
un timp, el se transforma intr-un cal cenusiu cu nari delicate
si ochi blanzi, Inchisi la culoare.
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Kate 1l intreaba pe calul cenusiu daca el este aliatul ei.
Cand acesta da din cap afirmativ, il intreaba cum o va ajuta in
viitor, cum o va proteja si ce {i fagaduieste. Schimba apoi locu-
rile cu aliatul si devine calul cenusiu. Se aude raspunzand: ,Te
voi duce in locuri In care nu ai mai fost pana acum, unde nu
poti merge singura. Iti voi imprumuta puterea mea pentru a
realiza diverse lucruri In lume. Cand acestea sunt dificile,
vino sa ma vezi si pune-ti capul pe gatul meu. Te voi proteja
dandu-ti tarie interioara”.

Kate se intoarce la locul ei si, uitindu-se la calul din fat3,
1i primeste tdria si promisiunea solemna. Pe masura ce aceste
lucruri se scurg in ea, simte cum bucuria i se ridica In inima.
In cele din urma, calul se dizolva cu totul in ea, iar Kate simte
un val urias de tarie. Apoi ea si aliatul ei se dizolva amandoi in
neant.

Pasul 5: Se odihneste in starea de constientd

In acest moment, Kate se simte impicati. Se odihneste, per-
mitandu-si sa se relaxeze in acea stare de constienta deschi-
sa. Nu trebuie sa ,execute” al cincilea pas; acesta exista, pur si
simplu. Nu este o stare in care intra cu gandul; este spatiul
larg care apare dupa disolutia demonului si integrarea
aliatului.

CUM SA TII UN JURNAL AL DEMONULUI

In capitolul precedent ti-am recomandat s iti consemnezi
in scris experienta celor cinci pasi, cu cat mai multe detalii
posibile. Pe masura ce scrii, e posibil sa iasa la iveala intuitii
sau asocieri, asa ca asigura-te ca le notezi si pe acestea. Daca
lucrezi cu un anume demon mai mult timp, consemneaza in
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acestjurnal cum evoluezi. Mai noteaza si efectele pe care le-ai
experimentat ca rezultat al hranirii demonului. E posibil sa
observi schimbari in starea de sanatate, in comportament
sau in starea emotionald, schimbari carora ar trebui sa le
acorzi o atentie deosebita. Sa scrii despre hranirea demonilor
poate fi de folos in stabilizarea si reintarirea procesului, pe
masura ce acesta se desfasoara.

Daca vrei, deseneaza o imagine a demonului si a aliatului,
pe langa faptul ca scrii despre experienta. Sa nu crezi ca 1ti
trebuie pregatire artistica pentru a face acest lucru - o faci
doar pentru tine, sa iti foloseasca in lucrul cu demonul tau.
Unii oameni cumpara un caiet mare si deseneaza imagini ale
demonilor si aliatilor lor cu carioci, creioane cerate sau colo-
rate. (Pentru o analiza suplimentara a folosirii artei in hrani-
rea demonilor, vezi capitolul 7.) Tu hotarasti ce fel de jurnal
vrei sa tii, fie ca e o relatare detaliata si bogat ilustratag, fie ca
sunt numai niste simple notite. Insa di-ti silinta de a con-
semna cei cinci pasi cu cat mai multe detalii posibil, impre-
una cu orice ganduri, asocieri sau amintiri declansate de
catre demon.

[ata cateva Intrebari pe care sa ti le pui in timp ce scrii:

e (Cucedemon am lucrat?

e TIncelocdin corpil tineam si ce culoare, textura si tempera-
tura avea?

e Cum ardta demonul meu?

e (e privire avea demonul meu?

e Cum a fost sa devin demonul meu? A fost diferit fata de
ceea ce ma asteptam privindu-1?

e (Cevrea demonul meu?

e De ce avea el nevoie?

¢ Ce sentiment cduta el cand a primit ce avea nevoie?
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e Cu ce mi-am hranit demonul?

e Cumis-aschimbat infatisarea cand l-am hranit?

e Cearamas atunci cand a fost satisfacut pe deplin?

e Cum arata aliatul meu?

e Ce mi-a fagaduit?

e (Cum ma va proteja?

e Cum m-am simtit cand aliatul s-a dizolvat in mine?

e Cum a fost etapa de odihna, la al cincilea pas?

e Cum potaplica aceasta experientd in viata mea de zi cu zi?

e (e schimbari vreau sa fac ca rezultat al hranirii acestui
demon?

e Cepotface pentruaputea sa intru in legatura cu aliatul meu?

Scrisul in sine poate declansa reactia in lant a unor gan-
duri ulterioare. De exemplu, in timp ce 1si nota experientele
cu un demon al nesigurantei legate de infatisarea ei, Clarissa,
o chinetoterapeuta in varsta de 40 de ani, si-a adus aminte ca
mama ei, care fusese saraca in copildrie, era mereu rusinata
de hainele ei. Nu era de mirare ca avea mereu o atitudine cri-
tica legata de aspectul exterior al Clarissei. Pe cand scria, a
strafulgerat-o amintirea unei fotografii vechi a mamei sale, de
cand era copil de cinci ani, imbracata nepotrivit. A Inceput sa
vada legaturi intre demonii mamei sale si ai sai. Fusese intot-
deauna greu sa se inteleaga bine cu mama ei, dar, in procesul
de a scrie despre demoni, compasiunea Clarissei pentru
mama ei a crescut, ceea ce a facut loc unei apropieri mai mari
intre ele doud. Daca nu si-ar fi facut timp sa scrie despre pro-
cesul prin care trecea, aceasta intuitie probabil ca nu ar fi
avut ocazia sa iasd la lumina.
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CUM SA FACI FATA REZISTENTEI

In timp ce ne hranim demonii, putem si dim peste tot felul de
forme de rezistenta. Atunci cand lucram la probleme de lunga
durata sau fizice, poate fi dificil sa ne eliberam de respectiva
problema si demonul sa ajunga la satisfactie deplina.
Problemele noastre pot deveni atat de mult o parte a identi-
tatii noastre, incat, inconstient - si uneori chiar constient - e
posibil sa ne agatam de ele. E posibil ca la un anumit nivel sa
ne intrebam: ,Cine as fi eu fara problema mea?” Desi poate nu
vrem sd recunoastem, ne atasam de ,treburile” noastre, de
problemele noastre. Devin un fel de munca cu norma intrea-
gd. De vreme ce poate fi blocata asa multa energie atunci cand
suntem victime, dependenti sau furiosi, convinsi ca numai noi
avem dreptate, ne speriem de locul gol care ar fi creat daca
problema noastra s-ar dizolva. S-ar putea sa ne agatam incon-
stient de demonii nostri si sa nu i lasam sa fie satisfacuti pe
deplin la al patrulea pas. In cazurile mai grave, am putea de-
veni dependenti din punct de vedere emotional de energia
demonului. Persoanele cu un demon al furiei, de exemplu, ar
putea sa gaseasca o placere perversa explodand in fata oame-
nilor sau intimidandu-i.

Cel mai eficient mod de a lucra cu aceasta rezistenta este
sa iti imaginezi cum ar arata demonul, daca ar fi satisfacut
deplin dupa ce I-ai hranit la pasul al patrulea. Eu recomand de
obicei acea abordare a rezistentei de tipul ,cum ar fi daca...?”,
pentru ca ocoleste eficient tendinta de a se crampona de
demonul care are nevoie de atentie. Am descoperit cd, imagi-
nandu-ti in detaliu cum ar arata demonul daca ar fi complet
satisfacut, ai avea acces deplin la libertatea celui de-al cinci-
lea pas, chiar dac3, intr-un fel, I-ai pacalit pe demon.
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Un alt gen de rezistenta care ar putea aparea este resen-
timentul fata de demon, ceea ce te impiedica sa fii generos.
Daca se intampla acest lucru, aminteste-ti ca lupta cu el nu a
functionat, asa ca ar putea merita sa incerci o alta abordare.
Vezi apoi daca poti hrani demonul, chiar si un pic. Acest lucru
creeaza o deschidere pentru a te elibera treptat de resenti-
ment si pentru a hrani demonul pana la satisfactia deplina.

Daca intampini rezistenta sub forma dificultatii obtinerii
unor raspunsuri de la demon, legate de ceea ce vrea sau are
nevoie, Incearca sa 1i pui urmatoarele intrebari: ,De ce mai
stai pe aici? Ce Incerci sa obtii?” Daca nu poti vedea clar re-
prezentarea demonului, Intoarce-te la senzatia fizica de la
primul pas si asteapta ca ea sa se clarifice inainte de a Incerca
sa vezi demonul.

Daca Intampini rezistenta, verifica, pentru a fi sigur, ca
urmezi fidel cei cinci pasi. Daca nu, incearca te rog din nou si
urmeaza indeaproape instructiunile. Acesti pasi sunt structu-
rati si formulati atent pentru ca procesul sa iti reuseasca.

CUM SA CERI AJUTOR

Nu este neobisnuit ca atunci cand Incepi cei cinci pasi sa apara
o multime de emotii. S-ar putea sa te trezesti plangand sau sa
fii suparat. Te indemn sa continui totusi procedeul, cu excep-
tia cazului In care simti cu adevarat ca nu mai vrei. Fii sigur ca
este absolut normal sa trdiesti emotii puternice atunci cand,
in sfarsit, Infrunti lucrurile pe care le-ai evitat. Continuand
practica in cinci pasi, in ciuda acestor emotii, vei ajunge pro-
babil sa te simti usurat si eliberat. Uneori, dupa cum am va-
zut, trebuie sa ne depasim mania pe care o simtim fata de
demonul nostru pentru a-1 hrani cu compasiune sau sa ne
depasim temerile pentru a-1 hrani cu iubire. Dar, daca ne dam
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voie sa Incercam hranirea demonului, intotdeauna se schim-
ba ceva.

Daca incepi sa te simti coplesit atunci cand infrunti un
demon mare, intreaba-te: ,Cine mi-ar putea da taria sa pot
face ofranda? Al cui ajutor il doresc?” Imagineaza-ti apoi ca
inviti o fiinta Inteleaptd, un prieten drag sau un maestru spiri-
tual sa asiste la proces si sa-ti asigure ajutor si sprijin moral.

Poate ca ai deja o calauza spirituala la care sa apelezi in
momentele grele sau un prieten, un terapeut sau un maestru
in care ai Incredere. Daca da, imagineaza-ti ca acesta se afla
undeva deasupra demonului din fata ta, ajutandu-te sa uiti de
frica sau manie pentru a putea sa-l hranesti. Aceasta fiinta
care te ajutd are rolul unui asistent plin de compasiune in
timp ce hranesti demonul.

CUM SA-TI HRANESTI DEMONII TIMPREUNA
CU UN PARTENER

Hranirea demonilor avand alaturi un partener poate fi efici-
enta atunci cand simti ca ai avea nevoie de ajutor in timpul
practicii. Atunci cand lucrezi avand un partener, o persoana
preia rolul activ, in timp ce cealalta indeplineste functia de
martor, dupa care locurile se schimba.

Pregadtirea

Atunci cand incepi, asaza trei perne sau scaune, unul pentru
martor si celelalte doua pentru partenerul activ si pentru demon.
Locurile pentru demon si partenerul activ ar trebui sa fie fata in
fata. Martorul sta perpendicular fata de partenerul activ si de de-
mon, destul de departe pentru a vedea usor ambele locuri, dar
destul de aproape pentru a avea un sentiment de intimitate.
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Confidentialitatea

Inainte de a incepe si-ti hrianesti demonii avand aldturi un
partener, este esential sa va puneti de acord cu privire la re-
gulile generale de confidentialitate. Ar trebui sa stabiliti ca
orice se intampla in timpul sesiunii comune nu va fi discutat
cu nimeni, afara de cazul in care s-a acordat o permisiune
speciala. Asigurati-va apoi ca respectati acest angajament,
fard a lasa loc de negocieri, chiar fara a face glume. Nu permi-
teti nici macar ca sesiunea sa apara in conversatia dintre voi
doi, afara de cazul in care partenerul activ vrea sa vorbeasca
despre ea. Pecetluiti practica prin confidentialitate si respec-
tati in intregime termenii stabiliti.

Martorul

Martorul ar trebui sa acorde sprijin si sa nu emita nicio ju-
decata. Rolul martorului este sa serveasca drept prezenta
empatica pentru facilitarea procesului. Martorul nu este aco-
lo pentru a juca rolul de terapeut, pentru a se consulta cu
partenerul sau pentru a-i dirija acestuia experienta, ci doar
pentru a fi prezent la aceasta activitate si pentru a-1 mentine
pe partener pe calea cea buna cu privire la cei cinci pasi.
Martorul ar trebui sa aiba o copie cu cei cinci pasi. (Apelati la
varianta prescurtatad din anexa, daca este necesar.)

In timpul deruldrii practicii, martorul ar trebui sa asculte
atent si sa acorde importanta fiecarei nuante a expresiei par-
tenerului activ si a limbajului trupului, pentru a ramane pe
deplin receptiv la ceea ce experimenteaza partenerul. De
exemplu, atunci cand demonul este complet satisfacut, s-ar
putea sa aiba un zambet subtil, semnaland nevoia unui moment
de tacere, In care partenerul activ sa poata sta linistit.
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Daca esti martor si partenerul tau incepe sa planga in
timpul procedeului, eu recomand sa continui cu cei cinci pasi.
Am vazut adesea lacrimi de frica la inceputul practicii, dar
pana la sfarsit lacrimile dispar si ceva important se schimba.
Totusi, daca partenerul pare extrem de chinuit, ai putea sa-1
intrebi daca n-ar vrea sa se intoarca si sa-si intalneasca de-
monul altadata. Martorul nu ar trebui sa sugereze niciodata
ca partenerul sau nu a mers destul de departe, ca nu a ales
demonul potrivit sau sa critice in vreun fel procedeul.

Martorul poate avea si alta functie importantad, jucand
rolul de ,scrib” si inregistrand ce se intampla in cei cinci pasi;
dar, daca e prea mult, indruma-ti pur si simplu verbal parte-
nerul. Un martor mai putin experimentat poate avea rolul de
indrumator in cei cinci pasi, tinand la indemana o copie scri-
sa a variantei prescurtate din anexa, pentru a apela la ea. Cel
mai bine este insa atunci cand martorul stie pe dinafara pasii
si isi poate Indruma partenerul fara ezitari. Mai este impor-
tant si ca practica sa nu degenereze intr-o conversatie intre
partenerul activ si martor, in loc sa fie una intre partenerul
activ si demon.

Practica

Inainte de a incepe, martorul ar putea sa intrebe: ,Stii cu ce
demon vrei sa vorbesti?” Partenerul activ va descrie atunci
problema sau demonul cu care vrea sa lucreze. Daca nu este
sigur, e In regula sa vorbiti un pic despre ce demon sau zeu ar
vrea sa hraneasca, pana cand se ajunge la o decizie.

Martorul isi Indruma partenerul in timpul celor noua res-
piratii pentru relaxare. Apoi martorul 1i sugereaza sa efectue-
ze meditatia pentru binele tuturor fiintelor, astfel ca cei doi
creeazd impreuna o motivatie altruista. Partenerul activ isi
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tine ochii inchisi, In timp ce martorul 1i tine deschisi si se uita
la partener. Cand partenerul activ incepe, 1i relateaza marto-
rului ce vede in timpul practicii.

Presupunand ca partenerul activ nu stie practica pe de
rost, martorul il indruma pe parcursul pasilor. Atunci cand
partenerul activ ajunge la al patrulea pas, in care hraneste
efectivdemonul, martorul poate intreba din cand in cand: ,Ce
se Intampla acum? S-a schimbat?”

Dupa un timp, martorul poate sa intrebe: ,E pe deplin
satisfacut?” Dacd demonul rezista si nu se satura, martorul
poate sugera ca partenerul activ sa isi imagineze cum ar arata
demonul (ori zeul), daca ar fi deplin satisfacut. Martorul {i
poate cere apoi sa dea din cap cand demonul pare a fi pe de-
plin satisfacut.

Cand demonul este satisfacut sau arata ca si cum ar fi,
martorul intreaba daca partenerul activ ar dori sa isi Intal-
neasca aliatul si sa mearga mai departe la pasul al patrulea.
Tineti minte, partenerul activ e cel care vorbeste cu demonul
sau cu aliatul, nu martorul. Mergeti mai departe pana la fina-
lizarea celui de al patrulea pas, in timp ce partenerul activ
descrie ce simte cu privire la aliat, pana cand el si aliatul se
dizolvi in neant. in acest moment, atit martorul, cat si parte-
nerul incep meditatia si sunt tacuti (pasul cinci). Cand proce-
deul pare incheiat pentru partenerul activ, partenerii schimba
locurile, astfel incat partenerul activ sa devina martor. E bine
sa nu se discute intre rotatii; daca doriti, puteti vorbi mai tar-
ziu, dupa ce ati terminat amandoi.

Tineti minte, pe durata celor cinci pasi, partenerul activ vor-
beste mereu la persoana intdi. Daca vorbeste cu vocea demonu-
lui, de exemplu, ar trebui sa spuna: ,,Am nevoie sa nu mai alergi
peste tot, ci sa Incepi sa ma asculti”. E mult mai eficient si mai
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direct decat sa 1i relateze martorului: ,Demonul spune ca are
nevoie ca eu sa nu mai alerg peste tot, ci sa-i acord atentie”.

De asemenea, o idee buna este sa stabilesti un moment
fix pentru a te intalni cu partenerul ca sa va hraniti zeii sau
demonii. Acest lucru face ca practica sa continue fara a fi ne-
voie sd va comparati programul si sa negociati in fiecare sap-
tdamana un alt moment, ceea ce usureaza lucrurile pentru
ambele parti.

CUM SA REALIZEZI CEI CINCI PASI
CU UN TERAPEUT

Daca esti interesat sa folosesti aceasta practica impreuna cu
un psihoterapeut, incearca sa gasesti un terapeut sau un con-
silier licentiat care are experienta in lucrul cu imagistica.
Terapeutii gestaltisti” si psihanalistii jungieni indeplinesc
ambii cerintele, la fel ca si specialistii In alte ramuri de psiho-
terapie care personifica elemente ale psihicului. Daca i arati
terapeutului tau cei cinci pasi si 1i explici principiile din spa-
tele hranirii demonilor, ar putea fi dispus sa accepte rolul de
martor.

In cazul consilierilor care lucreazi cu dependenta sau
tulburdrile de alimentatie, demonul este evident si fiecare
sesiune se va concentra pe acel demon. Si totusi, in fiecare
sesiune, terapeutul ar trebui sa o ia de la capat si sa indrume
clientul de-a lungul pasilor unu si doi; n-ar trebui sa presupu-
nad nimeni ca demonul se va manifesta la fel de fiecare data.

*Dupa I Mitrofan, terapeutii gestaltisti ,cauti si declanseze in clienti ca-
pacitatea de a deveni observatori constienti in prezent ai propriilor trairi
si experiente trecute, readuse pe scena prezentului si reexperimentate
pentru a deveni comprehensibile”. (n.ed.)
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Chiar si atunci cand este o problema familiara, pasii unu si
doi ar trebui refacuti la fiecare sesiune. Terapeutul joaca rolul
de martor, in maniera descrisa mai sus, dar acesta poate dis-
cuta dupa aceea experienta cu clientul, In contextul relatiei
terapeutice in curs de desfasurare.

CUM SA FOLOSESTI CEI CINCI PASI
IMPREUNA CU ALTE EXERCITII DE MEDITATIE

Practica hranirii demonilor a fost combinata cu succes cu ca-
teva tipuri de exercitii de meditatie. Maestri si pastori din di-
ferite traditii spirituale au gasit folositori cei cinci pasi ai
hranirii demonilor, atunci cand persoana pe care ei incearca
s-o0 indrume se blocheaza sau trece printr-o schimbare pro-
funda. Daca lucrezi cu un maestru de meditatie sau cu un pas-
tor si este dispus s-o facd, atunci poate indeplini rolul de
martor, asa cum ar face si un terapeut.

Daca meditezi singur, fara un maestru, poti sa Incepi o
sesiune de meditatie cu cei cinci pasi si apoi sa extinzi pur si
simplu al cincilea pas la exercitiul tau de meditatie. De exem-
plu, unii maestri de meditatie 1si indeamna elevii sa practice
hranirea demonilor la inceputul meditatiei si sa treaca apoi la
meditatia lor normala, dupa al cincilea pas. Poate fi deosebit
de folositor cand vrei sa meditezi, dar ceva te impiedica sa te
concentrezi. Hranirea unui demon poate elimina blocajul,
permitandu-i exercitiului meditatiei sa continue. Elevul poa-
te efectua cei cinci pasi si separat, fara sa ii lege de exercitiul
lui de meditatie.
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INTRETINERE

Motto-ul meu este: ,Un demon pe zi tine doctorul departe”.
Dar de fapt depinde de tine cat de des iti hranesti demonii.
Daca lucrezi la o problema acutd, cum ar fi un comportament
dependent sau o criza emotionald, iti sugerez sa iti hranesti
demonul cel putin o data pe zi si, daca e posibil, de cateva ori.
Ai putea descoperi si aspecte ale demonilor care necesita se-
siuni separate. De exemplu, e posibil sa incepi cu o durere in
umar si sa descoperi apoi cd ai un demon al obsesiei pentru
muncg, iar sub acesta un demon al temerii ca nu esti destul de
bun. Sa inveti sa iti hranesti demonii este un exercitiu si, ca
orice exercitiu care merit3, el trebuie efectuat in mod repetat.
Daca nevoia nu este urgentd, iti poti hrani demonii, dupa cum
este nevoie”. Insi practica exclusiv in momente de crizi nu
este la fel de eficienta ca atunci cand o faci regulat.

Este posibil sa transformi chiar si cei mai bine inradaci-
nati demoni. Uneori un demon poate fi reactivat dupa o perioada
lunga de timp, daca se ivesc circumstante care sa il declanse-
ze, dar alteori putem reusi sa ne eliberdam permanent de el.
Daca ai un demon adanc inradacinat, o idee buna este sa il
controlezi periodic, gdndindu-te la el si cercetandu-ti cu grija
corpul in cautarea unor senzatii sau ,sedimente demonice”.
Daca gasesti ceva, hraneste din nou demonul, folosind practi-
ca in cinci pasi.

Daca vrei intr-adevar sa dezvoltati practica, iti sugerez sa
hranesti demonii de cel putin o suta de ori si sa tii un jurnal.
Gaseste-ti cativa parteneri cu care sa hranesti demonii, cu
care sa te intalnesti regulat. Fa ca al cincilea pas sa se prelun-
geasca treptat si sa devind o poartd spre meditatie. Nu sari
peste nicio parte a procedeului, gdndindu-te ca o stii deja.
Daca nu ai o optiune mai bund, poti practica cei cinci pasi
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cand stai intins In pat, pe o banca in parc sau oriunde te-ai
afla. Nu este ideal, dar e mai bine decat sa nu practici deloc.

In circumstantele acestor hriniri atipice, daci e prea ciu-
dat sa schimbi locurile la modul fizic, poti deveni demonul
sau aliatul fara acest pas. Am ghidat diversi oameni pe par-
cursul acestui proces in timpul unor prelegeri si chiar asa
l-am parcurs si eu noaptea, in timp ce stateam treaza. Totusi,
ori de cate ori este posibil, recomand sa treci prin Intregul
procedeu: e o mare diferenta. Nimic nu inlocuieste situarea
pe locul demonului si privirea asupra lumii decat fiind in pie-
lea lui.
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HIDRA:
COMPLEXUL DE DEMONI

Venerabila Machig propovaduia
Sa te folosesti de conditiile nefavorabile.
Invatitura practicii Chod este
Sa consideri imprejurarile potrivnice un prieten.
- Machig Labdrion

Numesc hidra un complex de demoni, pentru ca ea reprezinta
o Incalceald cu multe capete de zei si demoni interconectati.
Va mai amintiti de povestea lui Hercule care s-a luptat cu
Hidra, un spirit rau al apei, din capitolul unu? Avea multe pi-
cioare si noua capete, dintre care unul era nemuritor. Cand
Hercule i-a tdiat un cap, In locul lui au mai aparut inca doua.
Lucrul cu hidra ne va duce treptat la problema fundamentala
a complexului, dar pana nu ajungem la capul nemuritor si nu
il hranim, complexul poate genera oricand membre si capete
noi. O caracteristica a lucrului cu hidra este surpriza, atunci
cand descoperi demoni interconectati la care nu te-ai gandit
inainte.

Melissa a avut o experientd de acest gen cand a inceput sa
lucreze la anxietatea ei privind mancarea. Femeie de afaceri
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in varsta de cincizeci si ceva de ani, Melissa administreaza o
afacere cu comenzi prin postd, are zece angajati si mare suc-
ces. Este Insa supraponderala si a inceput sa aiba probleme
de sanatate asociate obezitatii. S-a luptat cu anxietatea si pro-
blemele alimentare in cea mai mare parte a vietii, mancand
prea mult in incercarea de a gasi o alinare. Mancarea este
modalitatea ei de a se ocupa de emotii. Atunci cind mananca
excesiv, nici nu prea simte gustul mancarii.

Inainte s3 invete cum sa isi hraneasca demonii, Melissei 1i
era greu sa gaseasca placere In compania oamenilor. Se izola
treptat. Pe masura ce se ingrasa, 1i era rusine de corpul ei si se
izola si mai mult. Cind manca paste, manca farfurie dupa
farfurie. Iar Inghetata manca un kilogram odata.

Mai demult, Melissa a avut probleme cu nicotina si alcoolul
si, atunci cand a renuntat la ele, a inceput sa manance prea
mult. Obisnuia sa bea singurd, iar apoi, ca alternativa, a Ince-
put sa manance singura. Are adesea impresia cd a facut o gre-
seala si 1si cere scuze cand nu e necesar. A tanjit intotdeauna
dupa ,iubirea materna” si nu a stiut niciodata de ce acest dor
era atat de plin de tristete. Are un ansamblu complex de de-
moni impletiti, o hidra.

Prima data cand Melissa a Incercat sa-si hraneasca demo-
nul anxietatii legat de mancare, atunci cand l-a personificat la
pasul doi, acesta a disparut Tnainte ca ea sa poata sa i puna
cele trei intrebiri si sd lucreze efectiv cu el. Intorcandu-se la
senzatia din corp si concentrandu-se asupra ei, a putut sa
aduca demonul inapoi. A simtit niste valuri de emotie atat de
puternice, Incat i-a fost greu sa ramana concentratd; devenea
mereu ,aeriand”. Demonul era o fiinta ca o caracatita mare si
cenusie cu niste ochi beti si tristi. Cand a reusit in cele din
urma sa-i puna cele trei intrebari si sa faca schimb de locuri
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cu el, Melissa a fost surprinsa de raspunsurile pe care i le-a
dat acesta.

»Ceea ce vreau”, a spus demonul, ,este sex”. Melissa nu se
asteptase ca demonul sa spuna acest lucru; nu isi daduse sea-
ma ca anxietatea ei legata de mancare avea ceva de-a face cu
sexul. A fost un moment de revelatie pentru ea, ca si cum pie-
sele unui puzzle s-ar fi potrivit unele cu altele.

Melissa si-a dat seama ca exista o legatura intre abuzul
sexual suferit in copilarie si dependenta ei de mancare. Cand
era mica, fusese molestata de un unchi si, cind mama Melissei
descoperise acest lucru, reactionase intr-un mod care o facu-
se pe Melissa sa simta o rusine profunda. Melissa incepuse
apoi sa mimeze jocuri sexuale cu fratiorul ei, lucru descoperit
de mama ei. O facuse din nou de rusine pe Melissa si, de data
aceasta, isi retrasese si afectiunea. Melissa nu facea decat sa
reproduca ce i se intamplase ei, o reactie fireasca, dar acum
se confrunta cu trauma dubla a abuzului sexual din partea
unchiului si pierderea sprijinului mamei sale. Acesta era capul
nemuritor din centrul complexului-hidra, izvorul anxietatii
ei, iar picioarele hidrei erau: dependenta, rusinea, vinovatia,
nesiguranta si dorinta arzatoare pentru dragostea mamei
sale.

,Lucrurile de care am nevoie”, a continuat demonul, ,sunt
afectiune si iubire. Daca as primi ce am nevoie, m-as simti
crescut cu dragoste, Ingrijit, dorit si iubit pe deplin, exact asa
cum este un copil mic.” Melissei i s-a parut important, pentru
cd si-a dat seama cd asa s-a simtit ea inainte de abuzul sexual.
Melissa si-a notat In jurnal ca acest sentiment era ca o stare
de ,plenitudine si multumire lipsita de frica”.

Cand ea a hranit demonul, acesta s-a transformat intr-un
copil mic fericit, dar s-a dovedit ca nu acesta era aliatul. Dupa
ce partenerul in lucrul cu demonii a mai imboldit-o putin,
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Melissa a putut face sa apara un aliat. Acest, o figura materna
inteleapta cu un par lung si negru, a promis ca Melissa o sa fie
in siguranta si ca o sa fie mereu alaturi de ea la nevoie. Cu
timpul, Melissa a continuat sa hraneasca diverse parti ale hi-
drei sale si sa lucreze la problemele ei fundamentale: rusinea
si dorinta de afectiune. De cand si-a hranit hidra, nu mai ma-
nanca excesiv si a slabit. Mai gateste si acum mancare deli-
cioasd, dar mananca o farfurie si se simte satula. Dobandeste
rapid sigurantd, nu se mai Indoieste de ea tot timpul, isi face
noi prieteni si a intrat in legatura cu comunitatea budista.

Lucrul Melissei cu demonul anxietatii a facut-o sa isi dea
seama cd abuzul sexual pe care il suferise mai demult si reac-
tia mamei sale vizavi de el stateau la baza ansamblului ei de
probleme, centrul hidrei sale cu mai multe capete.

Si Peggy a avut un demon-hidra, pe care nu l-a descoperit de-
cat recent. In urmi cu mai mult de 30 de ani, cAnd era adoles-
centa, Peggy avusese o relatie si descoperise ca era insarcinata.
In timpul celor opt luni de sarcini, a aflat ci iubitul ei avea o
relatie de iubire cu o alta femeie dintr-un oras indepartat.

Atunci cand cealalta femeie a aflat despre Peggy si sarci-
nd, nu a pus capat relatiei cu barbatul cu care erau incurcate
amandougd, ci si-a lasat locul de munca si a venit cu avionul in
orasul In care trdiau Peggy si barbatul acesteia. Cand cealalta
femeie a sosit, iubitul i-a abandonat imediat pe Peggy si pe
copilul nendscut. Aceasta isi mai aminteste foarte bine de
tristetea care a cuprins-o in acel moment.

Foarte ingrijorati de ce va spune lumea, parintii lui Peggy
au sunat-o sa 1i spuna ca nu exista absolut nicio posibilitate sa
pastreze copilul. Copilul nu era legitim si, prin urmare, se vor
face aranjamente ca sa fie adoptat. Nici nu au tinut cont de oferta
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unei prietene de-a lui Peggy sa o ajute sa pastreze copilul.
Amenintata ca va fi dezmostenita daca nu isi asculta parintii,
cand a nascut, Peggy si-a dat fiul spre adoptie, astfel ca majorita-
tea familiei sale extinse nici nu a stiut ca avea un copil.

In anii care au urmat, Peggy a suferit de depresie si res-
pect de sine scazut. A manifestat si comportament distructiv.
In acelasi timp, a continuat si caute metode de a se vindeca si
a incercat diferite cdi spirituale. Din cauza inclinatiei ei de a fi
introvertita, 1i era jend sa caute ajutor sau sprijin. Nu 1i era
usor sa aiba incredere 1n cineva, si nici In stabilirea unei rela-
tii cu un mentor spiritual.

Peggy s-a tot mutat din loc in loc si a muncit ca bucatar.
Daca a impartasit cuiva ceva din trecutul ei dureros, acesta
era de obicei un terapeut platit. Cand le-a spus prietenilor ca
si-a dat copilul spre adoptie, nu a avut parte in general decat
de niste comentarii seci. Acest lucru a contribuit in plus la
sentimentul de izolare si, in cele din urma, si-a reprimat
amintirile si tristetea.

Pe la saizeci si ceva de ani, Peggy s-a hotarat sa isi caute
fiul. I-a gasit repede numele pe internet si, in cateva luni, a
putut sa 1i confirme identitatea si I-a contactat. Dupa contac-
tul initial, au Inceput sa corespondeze, dar inca nu s-au intal-
nit fatd in fatd. In acelasi timp, Peggy a citit mult despre
adoptii si despre alte femei care 1i impartaseau situatia.
Aceste povesti i-au usurat procesul de vindecare.

Chiar daca facuse terapie, Peggy relata ca nu traia vinde-
carea profunda pe care spera s-o gaseascd. Suferea inca din
cauza izoldrii, a unui sentiment de respingere, a unei depresii
usoare, a rusinii si a codependentei intr-o relatie nesatisfaca-
toare cu un barbat. S-a hotarat sa incerce meditatia si a ince-
put sa caute reculegeri la care sa participe, cand un prieten
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i-a recomandat sa participe la o perioada de reculegere cu
pregatire in Kapala, la Tara Mandala.

Peggy a Inceput sd lucreze cu demonii izolarii si ai respin-
gerii si a relatat ca ,a simtit imediat o usurare, ca prin mira-
col”. A continuat cu acest procedeu si a facut conexiunile
dintre adoptia fiului sau si diferitele ei probleme emotionale.
Aici se afla capul nemuritor, rana fundamentala pricinuita de
pierderea copilului, a tradarii tatalui fiului ei si a rusinii arun-
cate asupra ei de parinti, toate intamplandu-se cam in acelasi
timp. Usurarea si vindecarea pe care le-a simtit Peggy, ca re-
zultat al hranirii acestui demon-hidr3, i-au dat marea speran-
ta ca exista posibilitatea de a trai o viata emotionala si
spirituala sanatoasa.

Multi dintre noi avem hidre si vom descoperi conexiuni sur-
prinzatoare atunci cand Incepem sa ne hranim demonii.
Demonii cu care lucram prima oara sunt probabil numai un
singur cap al hidrei. Daca descoperi ca ai un complex-hidra,
schitarea acestuia poate fi foarte utila. Pentru a face o harta
de acest gen, fa in centru un desen al aspectului pe care il
percepi a fi problema fundamentala, cum ar fi abuzul sexual.
Deseneaza apoi alte capete sau picioare care ies din ea si da-le
nume: ,demonul alcoolismului”, ,demonul lipsei de respect
de sine”, ,demonul tendintelor de sinucidere”, ,demonul tul-
burarilor de alimentatie”, ,demonul controlului” si asa mai
departe. Scopul acestui desen este sa uneasca laolalta ceea ce
ar putea parea a fi demoni separati, pentru a vedea cum se
leaga unul de celdlalt. Pe masura ce lucrezi cu demonii noi ce
apar conectati la acest complex, i poti adauga la desen.
Urmatorul capitol iti ofera mai multe idei de desene creative,

sculpturi si ,harti” ale demonilor.
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CUM SA LUCREZI CU DEMONII
PRIN INTERMEDIUL
ARTEI SI AL HARTILOR

In psihicul uman raul provine din neputinta de a uni, de a
reconcilia fragmentele experientei noastre. Atunci cand ne
acceptam cu totul, chiar si partile rele, raul se transforma.

- Andrew Bard Schmookler

PICTAND fn acuarele, sculptand in lut ori desenand in creion
sau culori pastel, ne putem zugravi demonii si putem folosi
aceste imagini In procedeul hranirii lor. Crearea unei serii de
imagini ale demonului ne furnizeaza de-a lungul timpului in-
tuitii despre natura demonului si a evolutiei sale. Arta ofera o
prezenta tangibild pentru ceva care, altminteri, ar exista numai
in mintea noastra. Arta serveste la exprimarea continutului
inconstient care iese la lumina prin intermediul imaginatiei,
aceasta ducand la constientizarea sa. Este important sa nu
incerci sa creezi ceva pentru a fi vazut de altcineva, ci sa iti dai
voie sd patrunzi netulburat in crearea imaginii. Multi oameni
au ,demoni ai artei”, care pot fi starniti de acest procedeu -
temeri ca nu sunt talentati sau ,nu pot desena”, motiv pentru
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care e atat de important sa subliniem ca arta este menita doar
sa ne ajute pe parcursul evolutiei noastre.

Poate fi satisfacator sa lucrezi cu arta in hranirea demo-
nilor, de vreme ce anumite parti ale demonului se vor revela
mai clar decat ar face-o doar prin vizualizare. In plus, crearea
unei reprezentari vizuale a aliatului si asezarea acestei repre-
zentari intr-un loc 1In care o vei vedea frecvent constituie
niste memento-uri pretioase ca poti apela la el pentru a te
sprijini.

Inainte de a incepe, pregiteste-ti materialele. Pot fi foarte
simple, ca de pilda carioci si un carnet, sau foarte elaborate,
ca de pilda acuarele, hartie pentru acuarele sau o panza si
culori acrilice sau in ulei. Daca lucrezi in lut, pregateste buca-
ta de lut pe care o vei folosi si asaz-o langa tine.

CUM SA REALIZEZI CEI CINCI PASI
CU AJUTORUL DESENULUI SAU AL PICTURII

Odata ce ai incheiat pasul unu (sa gasesti demonul in corp) si
pasul doi (sa il vezi personificat in fata ta) si ai vizualizat toa-
te detaliile demonului sau zeului din fata ta, incepe lucrarea
artistica. De exemplu, daca tocmai ti-ai imaginat o creatura ca
o soparla mare si verde, cu ochi oblici si galbeni si piele tepoa-
sd, ia-ti repede jurnalul demonilor sau hartie si reprezint-o cu
toate detaliile pe care ti le poti aminti. Inchide din cand in
cand ochii pentru a evoca demonul, daca ti se pare util. Cand
ai terminat lucrarea, fa schimb de locuri, devino demonul si
da-i voie acestuia sa vorbeasca (pasul trei), in timp ce tii lu-
crarea indreptata spre locul in care iti vezi sinele ,normal”.

Laurel, o arhitecta ce lucra in San Francisco, avea un demon
al anxietatii legate de bani. Cheltuia In continuu mai mult
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decat castiga, isi epuiza cardurile de credit si se afla mereu
sub stres financiar. Cand cheltuia bani, simtea atat entuziasm,
cat si anxietate. Si-a localizat demonul in piept. Era de un por-
tocaliu-gilbui si amorf. Il simtea ca pe niste valuri in corp,
care li dddeau o senzatie de greata. Cand a personificat demo-
nul, acesta a devenit o figura feminina mare si lacoma, cu maini
si picioare mari. Se uita la Laurel cu Incapatanare.

Laurel isi pregatise pensula si hartia pentru acuarele ina-
inte de a Incepe procedeul. Dupa ce a vazut limpede demonul
si i-a observat toate detaliile, a inceput sa picteze. A pastrat
imaginea In minte in timp ce picta, dar nu a fost foarte preo-
cupata sa faca o reproducere exacta. A pictat pana cand a sim-
tit ca a terminat, moment in care a asezat opera in fata ei si a
pus cele trei intrebari: Ce vrei de la mine? De ce ai nevoie de
la mine? Cum te vei simti daca primesti ce ai nevoie?

A facut schimb de locuri tinandu-si pictura in poala si,
fata in fatd cu sinele ei ,normal”, si-a imaginat ca-i raspunde
figura din pictura. Demonul a spus: ,Vreau sa te controlez.
Vreau mai multe, vreau sa consum”. La a doua intrebare,
figura feminina uriasa a raspuns: ,Am nevoie sa ma simt pli-
nd”. La a treia Intrebare, i-a raspuns: ,Daca as fi plind, m-as
simti satisfacuta si puternica”.

Cand s-a terminat aceastad etapa, Laurel s-a intors la locul
ei de la Inceput si si-a dizolvat corpul intr-un nectar de pute-
re. A rezemat apoi pictura in fata ei si, cu ochii inchisi, si-a
imaginat ca nectarul hraneste demonul. Dupa ce demonul a
fost pe deplin satisfacut si a aparut aliatul, Laurel I-a pictat,
discutand cu el asa cum este descris la pasul patru. Cand a
terminat de lucrat cu aliatul si a Incheiat pasul patru, Laurel
avea doua picturi, pe care le-a agatat mai tarziu langa biroul
ei, pentru a-i aminti de practica.
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CUM SA LUCREZI CU LUTUL

Aceeasi practica poate fi efectuata si cu lutul. Un avantaj in
folosirea lutului este ca poti lucra cu ochii inchisi, dandu-i
voie formei sa se modeleze In timp ce iti imaginezi demonul,
dupa care, mai tarziu, poti transforma efectiv demonul de lut
in aliatul de lut. Imi place simbolismul transformarii aceleiasi
substante care a fost odata demonul in aliat. Pentru a lucra cu
lutul, cumpara fie lut natural, din pamant, fie varianta lui sin-
tetica. Asaza-1 in fata ta, pe o masa. Apoi, Inchizand ochii, fa
exercitiul celor noua respiratii pentru relaxare si creeaza mo-
tivatia. Cand ajungi la al doilea pas si vezi in fata ta demonul,
tine ochii Inchisi si incepe sa modelezi lutul in forma zeului
sau a demonului. Cand ai terminat, mergi mai departe la
pasul trei. Odata ce ai devenit demonul, tine figura de lut si
priveste 1n jos la ea, raspunzand totodata la cele trei intre-
bari. Dupa ce te intorci la locul de la Inceput, lasa figura de lut
pe locul demonului. Dupa ce il hranesti si iti vizualizezi alia-
tul, ia lutul 1n mana si transforma literalmente demonul in
aliat, modeland lutul in forma aliatului. Urmeaza apoi restul
pasilor. La sfarsit, vei avea sculptura aliatului pentru a-ti
aminti de el.

Desenul, pictura si modelajul pot fi foarte utile in articu-
larea suplimentara a demonilor si In scoaterea lor din incon-
stient. Inseamni sa {i scoatem literalmente la lumini. Ne
furnizeaza si memento-uri vizuale ale procesului.

HARTILE DEMONILOR

Realizarea unei harti a demonilor poate fi folositoare pentru
arupe cercurile vicioase ale demonilor, care au fost trecuti de
la o generatie familiala la urmatoarea. Multi dintre noi ne

106



Cum sd lucrezi cu demonii prin intermediul artei si al hdrtilor

putem urmari demonii pana la generatiile anterioare, totusi
nu ne putem da seama cum ne afecteaza relatiile prezente,
mediul de lucru, copiii sau chiar nepotii. E adesea mai usor sa
vedem demonii pe care i-am primit decat demonii pe care
i-am dat mai departe.

Pentru a realiza o harta a demonilor, foloseste o mare
coala veling; e de preferat o coala mare ca de ziar, dar orice
foaie de hartie este in reguld. Incepe prin a-ti scrie numele in
mijlocul foii. Apoi, In centrul portiunii din stanga sus, scrie
numele mamei. In jurul sidu scrie numele parintilor si fratilor
mamei si mergi apoi cat de departe poti cu rudele din partea
acesteia.

Fa acelasi lucru cu tatdl, pe partea dreapta. Sub numele tau,
scrie numele copiilor si nepotilor. In jurul numelui tiu, scrie
numele oamenilor care sunt sau au fost importanti pentru
tine: profesori, frati, persoane iubite, soti, sotii, prieteni apro-
piati, mentori, colegi de munc3, sefi - oricine consideri ca se
afla in reteaua ta de relatii. Noteaza numai cele mai importan-
te relatii.

Incepe acum si consemnezi demonii tai in jurul numelui,
demonii parintilor in jurul numelor lor si asa mai departe,
completand cat de multi demoni poti. Dupa ce ai terminat,
uitd-te putin la harta. Cu un creion colorat, incercuieste de-
monul acolo unde a aparut prima oard; de exemplu, la un bu-
nic. Deseneaza apoi linii colorate de-a lungul generatiilor,
pana la tine si de acolo la copii, angajati sau alte persoane pe
care le-ai ,infestat” cu demonul tau. Foloseste o culoare dife-
ritd pentru fiecare demon. Uneori demonul isi schimba forma
in timpul transferului si, de exemplu, violenta de la tata poate
deveni la tine respect de sine scazut si o problema comporta-
mentala la fiica. Traseaza si aceasta linie cu aceeasi culoare.
Imagineaza-ti ca aceste conexiuni sunt cabluri de energie
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electrica ce dau nastere la scantei acolo unde se conecteaza.
Vei constata probabil o retea complexa de conexiuni explo-
zive. la-ti apoi jurnalul si noteaza tot ce iti vine in minte atunci
cand privesti aceasta retea de demoni interpersonali.

Hdarti ale hidrelor

Atunci cand lucrezi intens la un anume demon-hidra, poate fi
folositor sa faci o harta a demonilor doar pentru acea hidra.
Inca o dat3, incepe cu tine, descendenta materni si paterna si
asa mai departe. Noteaza apoi demonii care par legati de hidra
ta langa numele oamenilor corespunzatori. Dupa ce ai ter-
minat de studiat harta, deseneaza linii intre demoni si con-
semneaza ce iti trece prin minte.

Hai sa zicem ca Intocmesti o harta cu demonii unei hidre
a abuzului. Incepe prin a te plasa pe tine in mijlocul paginii si
scrie apoi numele persoanei sau persoanelor abuzive deasu-
pra numelui tau; sub numele tau scrie numele celor pe care
i-ai afectat ca urmare a abuzului. Deseneaza apoi linii in late-
ralele numelui tau si, la capatul acestor linii sau picioare,
scrie numele demonilor care au provenit din abuz. De exem-
plu, deasupra numelui tau poate fi numele rudei, profesoru-
lui, pastorului sau terapeutului care a comis abuzul, iar sub
numele tdau vor fi numele copiilor, prietenilor sau persoane-
lor iubite pe care le-ai afectat. In afari, in lateralele numelui,
ar putea sta dependenta de alcool, depresia, tulburarile de
alimentatie, gandurile de sinucidere, lipsa respectului de sine
si asa mai departe. Consemneaza tot ce iti vine In minte, chiar
daca legaturile nu sunt directe.

Dupa ce realizezi harta hidrei, petrece timp cu fiecare
dintre demoni, hranindu-i separat folosind practica in cinci
pasi. Atunci cand faci acest lucru, e posibil sa mai apara si alti
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demoni si ar trebui sa 1i completezi pe harta. Poate fi de folos
sa creezi un jurnal separat pentru aceasta hidra, care sa inclu-
da desene ale demonilor si aliatilor.

Hdrti ale relatiilor

Intocmirea unor hirti poate fi importanti si daci ai dificultati
intr-o relatie. Asaza-te pe tine alaturi de persoana cu care esti
in relatie. Fa apoi o schema a familiei ei si a familiei tale si vezi
cum se conecteazd demonii. Cineva cu un demon al urii de
sine, de exemplu, se va lega de un iubit care este foarte critic
si cineva al cdrui tata este alcoolic se va lega frecvent de un
iubit care sufera de o dependenta. Cineva cu un demon al
abandonului e posibil sa aleaga un partener infidel. Realizarea
unei harti a demonilor relatiei ne poate ajuta sa vedem limpe-
de tiparele in care inconstientul nostru ne tine blocati. Numai
dupa ce vom fi identificat aceste tipare, constientizandu-le,
nu vom mai ,atrage demoni” in relatiile noastre. Din nou,
dupa ce termini, opreste-te sa studiezi harta, apoi deseneaza
linii Intre demonii similari. Scrie dupa aceea ce iti vine in
minte.

Poate fi de folos sa creezi o harta a demonilor cu ajutorul
terapeutului tau. Hartile nu sunt o parte esentiala a procede-
ului hranirii demonilor, dar iti ofera un context mai larg in
care sa iti intelegi demonii si modul in care ei se leaga de re-
latiile prezente si trecute. Ai putea descoperi si demoni colec-
tivi ai rasismului sau prejudecatilor de gen care stau la baza
demonilor de pe harta. Existam cu totii intr-o retea interde-
pendentd, cu mai multe generatii, si poate fi de folos sa o ve-
dem asternutd in forma grafica, pentru a ne da seama de
propriile tipare.
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Realizarea unei harti a demonilor reprezinta un adaos
semnificativ la practica de hranire a demonilor. Ne asaza de-
monii intr-un context mai larg si clarifica originea lor, altmin-
teri acesti demoni par sa fi aparut doar la noi. Ascendenta
noastra ereditara ne aduce daruri mari, dar poarta cu sine si
umbrele lor; realizarea unei harti a demonilor ne poate elibe-
ra de aspectele trecutului care sunt probabil ascunse. Ne aju-
ta, de asemenea, sa evitam sa transmitem acesti demoni
generatiei urmadtoare. Hartile demonilor nu sunt menite sa
invinuiasca pe cineva pentru problemele noastre, ci sa clari-
fice tiparele, ducand la o mai mare compasiune si la o comu-
nicare mai deschisa intre generatii.

HARTI ALE CORPULUI

O alta idee folositoare pentru a da o forma demonului este sa
desenezi o harta a corpului cu demonii. Aici vei lucra cu acele
consemnari despre hranirea demonilor pe care le-ai facut in
jurnal. Incepe prin a desena un contur al corpului tiu pe o
foaie de hartie. Uita-te apoi la consemnarile cu privire la de-
moni, la locul in care 1i tii in corp si completeaza-le numele,
acolo unde i-ai gasit la pasul unu. Poti adauga si culori si poti
incerca sa desenezi textura de la pasul unu a fiecarui demon.
De exemplu, Nancy avea un demon al muncii excesive, iar
spatele ei ,ceda” adesea, faicand-o sa mearga frecvent la kine-
toterapeut. Ea a desenat acest lucru sub forma unor siluete
albastre si ascutite si a scris langa ele ,obsedata de munca”.
Completeaza cu cat mai multe culori si nume posibil. Inclusiv
cu demoni emotionali, cat si ai bolilor si ai durerii fizice. Dupa
ce ai terminat, priveste harta corpului tau si vezi ce informatii
dobandesti. Scrie-le in jurnal. Poti desena si o harta a unei
anumite parti a corpului. Nancy a desenat o imagine separata
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a regiunii osului sacru si a partii inferioare a spatelui si a lo-
calizat cativa demoni in acea parte marita a corpului ei.

In urmitoarea parte a cartii, voi analiza felul in care a clasifi-
cat Machig Labdron demonii, apoi voi analiza anumiti demoni
si felul in care s-ar putea manifesta ei in viata ta. Voi include
povesti ale catorva oameni care au folosit metoda in cinci pasi
pentru a-si hrani demonii si a-si intalni aliatii si voi arata cum
i-a influentat aceasta practica.
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CElI PATRU DEMON!I, ZElI
SI ZEI-DEMON Al LUI MACHIG

Atata timp cat egoul meu existd, exista si demoni.
Cand nu mai exista egoul meu,
Nu mai exista nici demoni!
- Machig Labdréon

IN NOAPTEA IN CARE viitorul Buddha, printul Siddharta, s-a
strecurat afara din palat sa caute raspunsuri la intrebarile
sale spirituale, lasandu-si in urma sotia, copilul nou-nascut si
viata lui viitoare ca rege, a intalnit-o prima oara pe Mara, in-
truchiparea exterioara a fortelor dinlauntrul lui care aveau sa
ii blocheze calea. Siddharta ajunsese in varful unui deal si,
privind in urm3, vedea inca palatul in lumina lunii, cu lampile
sale cu ulei sclipind la ferestre. Se hotdrase sa isi lase viata in
urma si sa caute iluminarea, dar in acest moment a aparut
Mara.

Mara a plutit in spatiul din fata lui, spunand: ,Opreste-te!
Ar trebui sa te intorci la palat, caci In sapte zile vei ajunge
monarh universal, rege al Intregii lumi”.



Tipuri de demoni

Printul Siddharta a raspuns: ,Mara, te cunosc. Nu caut sa
ajung rege al acestei lumi. Eu caut iluminarea si o cale prin
care sa pun capat suferintei universale”.

Recunoscdndu-l pe Mara, printul a putut sa il Invinga si
Mara s-a furisat cu coada intre picioare in intuneric, in vreme
ce Siddharta a mers mai departe pe drumul lui. Insi Mara a
mai aparut de-a lungul vietii lui Buddha, manifestandu-se
deosebit de intens in noaptea iluminarii sale.

Afirmatia lui Siddharta, ,Mara, te cunosc”, mi se pare un
secret deosebit de util pentru a intelege importanta recu-
noasterii propriilor nostri demoni. In povestea lui Buddha,
Mara a aparut de fapt sub forma personificata, ca o figura
masculinad neclara. Mai tarziu, pe masura ce budismul s-a
dezvoltat, demonii-mara au fost identificati cu blocajele in-
terne, ca schimbarile emotionale sau mandria, care impiedica
desteptarea completa. Posibilitatea de a ne identifica demo-
nii-mara atunci cand apar este primul pas cand lucram cu ei.
Daca nu 1i recunoastem, vor prelua neobservati controlul.
Machig Labdron, care a trait la un mileniu si jumatate dupa
Buddha, a facut propria clasificare a celor patru demoni-mara,
pe baza celor din budismul Mahayana. Aceste patru categorii
contribuie la clarificarea modului in care ne-ar putea aparea
in fata fortele care ne blocheaza desteptarea.

Mi se pare de folos sa ma uit la modul in care a clasificat
Machig demonii, ca si pe cei pe care ea i-a numit zei si zei-demon,
astfel Incat sa putem spune si noi: ,Mara, te cunosc”, atunci
cand apare demonul nostru. Machig a identificat patru cate-
gorii principale de demoni: demoni exteriori, demoni interi-
ori, demoni ai orgoliului si demoni ai egocentrismului. In
general, aceste patru categorii ne ofera un mod de a-i vedea
pe demoni - si activitatea noastra cu ei - ca pe o progresie,
fiecare categorie ducandu-ne mai profund in propria minte.
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Desi cele patru categorii de demoni ale lui Machig trec de la
cei exteriori la cei din ce In ce mai subtili, atunci cand lucram
cu demonii nostri, lucrurile pot sa nu progreseze neaparat
asa. Ai putea incepe cu un demon interior ca rusinea sau de-
presia si sa descoperi apoi demoni exteriori, ca dependenta,
legati de acesti demoni interiori.

Aceste patru categorii nu sunt menite sa ne indrume sa
ne privim demonii intr-o anumita ordine, ci sa ne dea mai
degraba o imagine de ansamblu asupra modului in care pot fi
vazuti acestia - de la manifestari externe ale felului in care
dam vina pe altii sau reactionam in fata situatiilor, pana la un
nivel intern mai subtil, ce culmineaza cu demonul egocentris-
mului, care este miezul ascuns al tuturor.

Fiecare categorie este mai subtila decat cea de dinainte,
asa ca demonii exteriori sunt cei mai evidenti. Acesti demoni
exteriori par sa provind din lumea externa si includ bolile,
anumite temeri, dependentele, relatiile si demonii familiali.
Pasim mai in profunzime atunci cand trecem de la demonii
exteriori la cei interiori, deoarece acum lucram la nivelul psi-
hicului. Demonii interiori ai furiei, anxietatii, rusinii sau de-
presiei pot functiona in afara oricarui stimul extern.

Odata ce am vazut demonii exteriori si i-am identificat pe
cei interiori, ne expunem riscului de a ajunge sa ne umflam in
pene datorita succesului nostru spiritual. Demonii din a treia
categorie, demonii orgoliului, reprezinta o avertizare cu pri-
vire la posibilele capcane care stau in asteptarea noastra, a
tuturor celor care cauta succesul, fie spiritual, fie lumesc.
Mandria pentru realizarile noastre si infatuarea egoului care
le poate Tnsoti sunt demoni ai orgoliului.

Si ajungem, in sfarsit, la categoria demonilor care repre-
zinta sursa tuturor demonilor, insasi fundatia experientei
noastre cu lumea. Este ideea adanc inradacinata ca suntem
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cumva separati de persoanele pe care le percepem ca fiind
sceilalti”. Este originea Intregii izoldri, a Instrdinarii si a con-
flictului si, fara acest demon al egocentrismului, nu ar mai
aparea niciun alt demon. Daca nu ar exista dusmani, atunci cu
cine ne-am mai lupta? Atunci cand ne ocupam de acest de-
mon, incepem sa vedem petice de cer albastru infinit printre
norii suferintei de zi cu zi.

DEMONII EXTERIORI

Pe 11 septembrie 2001, toatd tara a privit atacurile de la
World Trade Center socata si ingrozita. Desi fiecare a reactio-
nat diferit, frica a fost o stare de spirit obisnuita in urmatoa-
rele saptamani, luni si chiar ani, ca rezultat al acelor atacuri.
Intr-un fel, toatd tara are un demon al stresului posttraumatic
care Isi are originea in acest eveniment, doar cd In cazul unor
oameni este mult mai acut decat in cazul altora.

Atunci cand speranta, teama sau alt sentiment insoteste
un fenomen extern, fie ca e o persoana, fie ca e un eveniment,
avem de-a face cu un demon exterior. Sintagma tibetana pen-
tru demonii exteriori se traduce literalmente prin ,demoni
tangibili”. Numiti uneori demoni care blocheazd, demonii ex-
teriori apar atunci cand suntem atrasi sau respingem lucruri-
le pe care le percepem prin simturi, iar aceasta atractie sau
aversiune ne preocupa obsesiv. Demonii exteriori se creeaza
in relatie cu ceea ce vedem, cu sunete, mirosuri, gusturi, oa-
meni, animale, obiecte si evenimente, dar si cu substante pre-
cum drogurile, alcoolul sau bolile. Cel mai precis mod de a
descrie un demon exterior este sa il numim demon care se
manifesta prin intermediul simturilor. Demonii exteriori pot
fi reactii vizavi de amenintdri propriu-zise, precum teroristi,
hartuitori, violatori sau parteneri care savarsesc abuzuri in
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familie. Pot proveni din fenomene naturale, cum ar fi torna-
dele, uraganele sau tsunamiurile. Bolile sau durerea, fie ca
sunt cauzate de factori interni sau se transmit pe cale infecti-
oasa, sunt demoni exteriori. Demonii exteriori sunt legati
si de cei colectivi, cum ar fi prejudecatile, rasismul sau
homofobia.

Cand lucram la un demon exterior care insoteste o relatie,
poate fi util sa ne imaginam ca hranim si cealalta persoana
odata cu demonul creat de reactia noastra fata de acea per-
soand. Cand mi-am hranit demonul temerii ca imi pierd fiul
odata cu divortul, am hranit si o forma imaginara a sotului
meu. Daca vizualizezi persoana reala cu care ai o problema si
o hranesti, ai putea, prin acest procedeu, sa creezi empatie
pentru modul in care simte acea persoana.

DEMONII INTERIORI

Demonii exteriori reprezinta nivelul cel mai evident de de-
moni; pe masura ce incepem sa devenim mai introspectivi,
observam ca exista si demoni care apar in minte, fara niciun
impuls extern. Acesti demoni intangibili - sau interiori - sunt
demoni ce apar din psihic. Cateodata sunt numiti demoni ce
alearga Intruna, din cauza suvoiului nesfarsit de ganduri.
Spre deosebire de demonii exteriori, cei interiori nu se ba-
zeazd pe impulsuri senzoriale, ci includ emotii, fantezii, amin-
tiri si ganduri - atat gandurile noastre constiente, cat si un
suvoi neintrerupt de vorbarie de la nivelul subconstient, pe
care din cand in cand o ascultam, dar in cea mai mare parte a
timpului se deruleaza fara a ne atrage atentia. Demonii inte-
riori pot fi produsul imaginatiei sau pot imbraca forma unei
nevroze, ca paranoia. Depresia este un demon interior, la fel
ca anxietatea generalizata (care apare fara niciun motiv
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aparent). Si furia poate fi un demon interior, daca apare fara
un factor declansator extern.

Jen, de exemplu, avea un demon al depresiei, un demon
interior care o urma pretutindeni. S-a dus In vacanta pe o in-
suld frumoasa din Caraibe, dar depresia a chinuit-o intruna.
Avea acest demon indiferent care erau circumstantele exterioa-
re. Un demon exterior tinde sa fie mai precis, cum ar fi teama
de a zbura cu avionul. Pe cand demonul interior al sentimen-
tului de inadecvare poate deveni un demon al fricii de aban-
don, gelozie sau nesigurantd legata de evenimente exterioare.
La fel cum capul nemuritor al Hidrei a ramas dupa ce toate
celelalte capete au fost taiate, un demon interior va raméane
chiar si atunci cand vor disparea toti demonii exteriori, legati de
el.

DEMONII ORGOLIULUI

A treia categorie a lui Machig o constituie demonii orgoliului.
Acesti demoni apar in urma evidentierii, a realizarilor sau a
succesului, care duc la cresterea ego-ului. Alte cauze includ
celebritatea si reputatia, cu puterea si atentia ce izvordsc din
ele. Atunci cand aceste experiente se Intrepatrund cu egoul ce
se agata de sine Insusi, ele produc un demon al orgoliului.
Acest demon apare si in contextele spirituale, si in cele lu-
mesti. De exemplu, demonii orgoliului spiritual reprezinta
accesorii ale experientelor ce se dezvolta in meditatie.

Atunci cand un demon al orgoliului se leaga de experien-
tele spirituale, dezvoltarea noastra spirituala este blocata.
Demonul orgoliului nu este cauzat de semnale pozitive in
sine, ci de cresterea ego-ului ce poate sa apara atunci cand ne
atasdm de aceste experiente. Si in sens lumesc, daca ajungi sa
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ai succes si esti Inconjurat de oameni care fac temenele in fata
ta, atunci esti in pericol sa dezvolti un astfel de demon.

DEMONII EGOCENTRISMULUI

Al patrulea demon, cel ce sta la baza tuturor celorlalti, este
demonul egocentrismului. Fie ca ne luptam cu obiecte, stari
mentale sau cresterea egoului, cea care sta la baza tuturor
necazurilor este credinta in importanta de sine. In formula-
rea lui Machig referitoare la cei patru demoni, demonul egou-
lui reprezinta sursa celorlalti trei demoni, deoarece ego-ul
creeaza atasamentul nesanatos care genereaza acei demoni.

ZE| SI ZEI-DEMON

Dupa cum am amintit in capitolul trei, Machig nu a vorbit
doar despre demoni, ci si despre ceea ce ea a numit zei si
zei-demon. Sperantele noastre sunt zeii. Zeii creeaza lupte
similare bataliilor cu demonii, numai ca ele sunt incercari de
a obtine ceva, In loc de a scdpa de ceva. Zeii iau parte mai de-
graba la luptele cu dorintele si nazuintele, decét la cele cu
aversiunea. Este important sa distingem intre inspiratie, care
declanseaza energie pozitiva si optimism, fara a implica un
mare atasament sau tensiune, si un zeu, care este legat de o
dorinta arzatoare pentru ceva sau de obsesia pentru un anu-
mit rezultat.

De exemplu, s-ar putea sa iti doresti foarte tare un anumit
loc de munc, care sa iti aduci o mirire de salariu. Iti poti ima-
gina deja mobila nouad pe care o vei cumpara si vacanta pe care
o vei face. Ai depus o cerere pentru locul de munca si astepti un
telefon. Ai sperante mari legate de acesta si se genereaza multa
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tensiune in jurul acestor sperante. Sari ca ars de cate ori suna
telefonul si urmeaza valuri de dezamagire cand nu sunt cei de
la departamentul de resurse umane care sa sune pentru a-ti
spune ca ai primit postul. Acest gen de speranta bazata pe
emotii este un zeu, cu totul altfel decat un demon.

Zeii sunt adesea mai greu de recunoscut decat demonii ca
fiind problematici. Dar sperantele noastre sunt bazate in rea-
litate pe temeri. Stai putin si gindeste-te la cea mai mare spe-
ranta a ta. Ce 1ti doresti foarte tare, de fapt? Gandeste-te apoi
la cea mai mare temere. Nu sunt ele oare fetele opuse ale ace-
leiasi monede, ambele generand tensiune? Sper la dragoste si
ma tem de singuratate. Sper la succes si ma tem de saracie.
Sper sa fiu laudat si ma tem de critica.

Descriind zeii si demonii, Machig le-a imbinat pe cele
doua Intr-un singur cuvant, zeu-demon, indicand ca zeii si
demonii sunt doua fete ale aceleiasi monede, ca sperantele si
temerile noastre sunt legate indisolubil unele de altele. In
acest context, un zeu este ceva ce pare ca va dezvolta egoul;
un demon este ceva ce pare ca il ameninta. Prin ideea de a le uni,
Machig a vrut sa spuna cd, daca imparti toate experientele in
bune si rele, presiunile dorintei si temerii sunt unite intr-un
ciclu al suferintei.

Cand locuiam 1n Italia si scriam la prima mea carte, a tre-
buit sa ma intorc In Nepal pentru a efectua cercetari supli-
mentare. Aveam timp limitat si eram stresata sa reusesc sa
termin. In plus, a trebuit si imi las copiii intr-un moment mai
putin decat potrivit. Apoi, totul a mers prost in timpul calato-
riei, de la inceput pana la sfarsit. Plecam de la Roma si mi-am
dat seama ca imi uitasem pasaportul in drum spre aeroport.
A trebuit sa ma grabesc Tnapoi, sa Imi iau pasaportul si sa ma
intorc la aeroport, terorizandu-i pani si pe soferii italieni. In
Nepal i-am ratat la cateva ore pe oamenii cu care trebuia sa ma
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intalnesc. Am ajuns si fara materialele de care aveam nevoie.
Presiunea s-a acumulat pe masura ce lucrurile mergeau prost.
Cum aveam sa termin treaba pe care trebuia sa o fac? M-am stre-
sat din ce in ce mai tare si pana la urma am facut foarte putin.

Cand 1n sfarsit m-am intors acasa, m-am dus sa ma intal-
nesc cu maestrul meu.

M-a Intrebat:
— Cum a fost calatoria?
Am raspuns:

— Ingrozitoare. Totul a mers prost de la inceput pana la
sfarsit. A fost epuizant si nici macar nu am realizat lucrurile
pentru care m-am dus. Ce credeti ca se intampla?

M-a privit si a spus incet:
— Poate prea multe sperante si temeri?

Uneori putem ajunge sa ne blocam intr-un ciclu zeu-demon,
chiar si cand e vorba de o simpla vacanta. Daca de ea se leaga
prea multe sperante si temeri, chiar si un lucru ce ar trebui sa
fie relaxant se poate transforma intr-un cosmar. Incercim si
controlam fiecare moment si facem rezervari pentru a sta la
hotelul perfect sau pentru a lua masa la un restaurant foarte
apreciat, dar nimic nu ne iese. Alteori, cind abordam mai re-
laxat si spontan lucrurile, magia se poate manifesta chiar si in
cele mai simple dintre ele, faicandu-le sa decurga minunat
unele din altele, fara efort sau manipulare.

Zeii pot deveni cu usurinta demoni si viceversa. De exem-
plu, persoana iubita poate trece de la zeu la demon si vicever-
sa. Atunci cand ea face ce vrem noi, simtim ca este un zeu.
Cand ne starneste temerile, vedem un demon. Intr-o relatie
disfunctionala, ne agatam cu o dorinta arzatoare de zeu, desi
de obicei ne confruntam cu demonul.
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O persoanad obsedata de munca poate trece la fel de la zei la
demoni, agatandu-se acum de laudele si energia pe care le pri-
meste din munca sa, pentru ca In urmatorul moment sa fie impin-
sa la epuizare. Am putea avea o teama de boala prinsa in dorinta
de a fi sanatosi, care sa ne faca sa oscilam intre speranta si teama.

Dependenta este un exemplu bun pentru un zeu ce devi-
ne demon. Cand folosim prima data o substanta precum coca-
ina, aceasta pare sa imbunatateasca totul: performanta la
muncd, experientele sexuale si relatiile. Pe toate le face mai
bune. Investim multa sperantd in ea, asadar este un zeu.
»Chestia asta e raspunsul la toate! Daca as avea destula, totul
ar fi minunat!”

In curand ins3, zeul incepe sa fie foarte dificil si se pare ci
niciodatd nu avem suficient drog. Incepe si aiba un efect ne-
gativ asupra corpului. Nervii ne sunt distrusi si drogul ne
controleazd, ficandu-ne sa furam pentru a ne aproviziona.
Moneda s-a intors: zeul este un demon acum. Unindu-le,
Machig ne arata ca lupta impotriva unui demon si cautarea
unui zeu sunt doua laturi ale aceleiasi dinamici.

Atat de multe lucruri din viata noastra sunt motivate de
zeii-demon: dorinta sexuala (speranta satisfactiei/ teama de
a nu reusi sa ,fii la inaltime”), obsesia muncii (dorinta com-
pulsiva de realizari/ teama de esec), obsesia frumusetii (do-
rinta de frumusete/ teama de batranete). Poti recunoaste
mereu prezenta unui zeu-demon, deoarece el este Insotit in-
variabil de stres si tensiune. Gandeste-te la propria viata!
Unde gasesti in acelasi timp speranta si teama? Acela este un
zeu-demon.

Dacad am parasi dinamica temerii si a stradaniei, n-am
ajunge panad la urma sa stam pur si simplu, fara sa facem ni-
mic? De fapt, contrariul este adevarat: deblocarea tensiunii
cauzate de zeii-demon elibereaza energia, deoarece nu mai

124



Cei patru demoni, zei si zei-demon ai lui Machig

suntem Ingropati In temerile si sperantele noastre. De exem-
plu, dupa ce facem pace cu zeul-demon al obsesiei pentru
muncd, am putea lucra in continuare intr-un mediu corpora-
tist, dar fara tensiunea respectiva.

Exista o expresie care mi s-a parut folositoare in eliberarea
unui zeu-demon: ,la-o usor!” Indiferent cata responsabilitate
avem si indiferent ce lucru Ingrozitor sau important se petrece
acum in viata noastra, daca putem ,,s-o luam usor” in interiorul
nostru, situatia se degajeaza si zeii-demon nu ne mai prind in
capcana. Poate reusesti sa te gandesti la acele ocazii in care ai
putut sa faci lucruri fara a fi foarte atasat de rezultat si ai ob-

servat cat de bine au mers si cat de placute au fost.

Acum hai sad analizam mai indeaproape categoriile de de-
moni si exemplele oamenilor care s-au ocupat de ei folosind
practica in cinci pasi.
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DEMONII BOLII

Si asa au ajuns toti sa stie ca Mama Labdron avea o Invatatura
speciald numita ,Mahamudra Chod”, care putea impiedica 404 feluri
de boli si optzeci de mii de feluri de blocaje sa 1i afecteze - o invatatura
extraordinarad care ii putea consacra ca Buddha.

- Sarah Harding, Machig’s Complete Explanation:
Clarifying the Meaning of Chod

(O interpretare completd a lui Machik: clarificarea
semnificatiei traditiei Chod)

UNA DINTRE aplicatiile traditionale ale practicii spirituale
Chod in Tibet era sa se lucreze cu demonii exteriori ai bolilor
si epidemiilor. Cei care practicau Chod le dadeau forma de-
monilor, desfasurand ritualul in locuri infricosatoare, in care
se aflau cadavre infectate, cum ar fi cimitirele sau osuarele.
Odata ce simteau ca au sosit demonii ingrozitori, In loc sa se
lupte cu ei, isi imaginau propriul trup transformat in nectar si
hranind demonii pana cand erau cu totul satui.

In Tibet, existau colegii spirituale care se concentrau in
principal pe practica Chod. Elevii studiau in profunzime tra-
ditia lui Machig Labdron timp de cativa ani si apoi, treptat,
ieseau singuri in locurile infricosatoare. Exista, de asemenea,
o traditie, pornita de Machig, a unui pelerinaj Chod la 108
locuri teribile, pentru a se pregiti in practica Chod. In cele din
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urma, elevii ajungeau destul de priceputi pentru a lucra cu
epidemii si boli, asa cum am observat la manastirea lui Apho
Rinpoche, atunci cand calugaritele si calugarii au desfasurat
ritualul Chéd pentru un muncitor la drumuri, din Tibet, care
era bolnav. Nu toti cei care deveneau experti in Chod mergeau
la aceste colegii, dar in anumite traditii era o optiune.

Un rezultat remarcabil al faptului ca practicantii Chod
sunt priceputi este ca devin imuni in fata bolilor infectioase,
existand multe relatari cu privire la eficacitatea practicii Chéd
in Tibet. De cate ori erau epidemii de varsat sau holer3, prac-
ticantii Chod erau chemati pentru a ajuta la eradicarea lor. Nu
numai ca practicantii Chod extraordinari puteau sa le ofere
asistenta celor bolnavi si sa se ocupe de cadavre fara a se in-
fecta, dar puteau adesea, dupa cum se spune, sa puna capat
epidemiilor hranind demonii exteriori ai epidemiei.

Din punct de vedere medical si stiintific, bolilor li se spu-
ne ,entitdti nosologice”. Entitatile bolilor contagioase cauta
un mod de supravietuire, asa ci trebuie s ,manance”. in mod
normal, ele prospera pe un corp sau in el. De fiecare data cand
infecteaza pe cineva, devin mai puternice. Cea mai mare parte
amedicinei se ocupa cu atacarea bolilor. Principiul din spate-
le vindecarii prin intermediul practicii Chod este ca, atunci
cand bolile sunt hranite de practicant, acestea nu mai trebuie
sa consume respectiva persoana sau animal. Li se ofera un alt
loc In care sa mearga la pranz si la cind! De aceea puteau fi
oprite epidemiile de varsat si holera prin practica Chod in
Tibet. Entitatea bolii era hranita prin transformarea corpului
in nectar, asa ca nu mai trebuia sa consume persoana sau ani-
malul respectiv.

Desi poate parea imposibil sau miraculos, exista o logica
reala in vindecarea pe care o realizeaza practicantii Chod.
Daca ne putem schimba modul conventional in care intelegem
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boala, pentru a o percepe ca pe o forma de energie, putem
intelege acest mod de vindecare. Gratie experientei mele cu
Fred, am Intrezarit modul in care ar putea functiona acest
lucru in Occident.

POVESTEA LUI FRED

L-am cunoscut pe Fred cand locuiam pe insula Vashon, langa
Seattle, dupa ce ma intorsesem din India, la mijlocul anilor "70.
Eram insarcinata cu prima mea fiica, Sherab, si ma adaptam
la viata laicd, renuntand recent la rasa calugareasca, dupa
perioada in care fusesem calugarita budista tibetana. Eu si
sotul meu ne plimbam pe campurile de coacaze si pe un drum
forestier vechi din padurea umeda de sequoia si cedri ba-
trani, pana la plaja unde Fred locuia cu iubita lui la o ferma.
Cultivau legume, faceau oale de lut si tineau o vaca pentru
lapte. Cumparam lapte proaspat de la ei si apoi urcam pe deal
inapoi la casuta noastra, unde conduceam grupuri de medita-
tie duminica dimineata. Incet-incet, prin aceasti legitur3,
Fred a devenit interesat de budism si s-a alaturat grupului
nostru. Am devenit prieteni apropiati de-a lungul anilor. Am
pierdut legatura atunci cand eu m-am mutat in Boulder si
apoi In Italia, dar multi ani mai tarziu, la inceputul anilor 90,
Fred a dat de mine si m-a sunat.

Dupa ce am stat un pic de vorba despre prieteni vechi si
despre cum mai e viata noastr3, el a trecut la subiect:

— Am SIDA. Am fost testat in 1987 si am aflat ca am viru-
sul HIV. In acel moment aveam limfocitele T helper destul de
ridicate.

— Cat e normal? l-am Intrebat.
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— Normal e intre 800 si 1100, iar ale mele erau 1100.
Dar de atunci au scazut constant. Tocmai mi-am facut anali-
zele si acum sunt 477. Asta inseamna ca am SIDA in toata re-
gula. Sunt mai tot timpul speriat. N-am mai meditat si am
mintea Imprastiata. Sunt manager la un bar si orele de munca
sunt ingrozitoare. E un mediu stresant. M-am oferit voluntar
pentru un studiu dublu-orb®la spitalul VA™ din San Francisco.
E un studiu cu AZT si cu placebo. La fiecare trei luni Imi fac
analizele de sange, mi se numara limfocitele T si sunt consul-
tat pentru problemele asociate cu SIDA. Sper ca primesc AZT,
dar nu stiu. Cea mai rea este frica. Am vazut atatia prieteni
murind si e vorba de o transformare oribila. De fiecare data
cand racesc ma intreb: pana aici mi-a fost? Ma ingrijorez ca
nu dorm suficient si nu fac mare lucru pentru ca mi-e frica sa
nu obosesc. Trebuie sda muncesc si-mi fac griji si din cauza
stresului de la munca.

Teama din vocea lui Fred era evidenta. Din intamplare,
urma sa ajung peste cateva saptamani in California pentru a
preda Chod. I-am propus sa vina in tabara de reculegere. Nu
credeam ca e posibil ca practica sa alunge o boala mortala
precum SIDA, dar eram destul de sigura ca poate sa ajute in
ceea ce priveste teama.

Fred s-a hotdrat sa vina si, cand ne-am intalnit In prima
seara de tabard, am vazut ca parul lui blond si lung fusese

* Studiu dublu-orb - metoda de comparatie a eficacitatii a doud terapeutici
sau a unui nou medicament si a unui placebo. O astfel de testare necesita
participarea a doud grupuri de pacienti. Produsul testat este supus
acelorasi conditii ca si medicamentul utilizat ca referinta sau placebo.
Medicul prescrie pacientilor unul dintre cele doua produse fara sa aiba
nici el cunostinta de natura sa. Atunci cand experimentul s-a incheiat, se
analizeaza rezultatele si se verific3, in caz de ameliorare, carui produs 1i
este datorata. (n.ed.)

** VA - Veterans Administration (Administratia pentru Veterani). (n.ed.)
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tdiat si ca era brazdat acum de fire cenusii, dar sclipirea din
ochi si simtul umorului erau la fel. Dupa ce am inceput recu-
legerea si am predat procedeul hranirii demonilor, m-a intre-
bat daca nu am putea sa lucram impreunad, ca parteneri in
practica hranirii demonilor. Am fost de acord, abia asteptand
sa ne intdlnim doar noi doi, deoarece fusesem ocupata cu
tabara.

Cand ne-am asezat fata in fata, l-am Intrebat daca a lucrat
cu demonul virusului HIV. A ras si a spus:

— Nu, e prea mare. Nu pot. Am impresia ca e peste tot.
Ma tem ca m-ar coplesi.

— Fred, cei mari devin si mai mari daca nu fi infrunti.
Atunci cand nu dai piept cu ei, e si mai rau decat atunci cand
o faci, i-am spus.

L-am indemnat sa lucreze cu el si, In sfarsit, a fost de
acord sa incerce. Ceea ce urmeaza este povestea spusa chiar
de el insusi:

— Cand l-am gasit in corpul meu, era peste tot, un fel de
mazga verde care ma vlaguia. Cand l-am adus in fata mea si
i-am dat o forma, demonul virusului HIV era enorm. Avea for-
ma unei amibe verzui, care devenea mai galbena in mijloc,
acolo unde se afla o gura mare. Era aproape, ocupandu-mi
toata vederea periferica. Am simtit o mare neplacere cand am
invocat acest demon, dar si multa manie si resentimente pen-
tru ca face parte din viata mea. Cand l-am intrebat ce vrea,
mi-a spus: , Totul, inclusiv viata ta. Te vreau cu totul, dar viata
vreau sa ti-o iau incet. Vreau sa vad cum ajungi slab, bolnav si
subred, pana cand vei fi infirm si urat, iar in final vreau sa
mori”. Am Inteles dintr-odata ca demonul voia sa ma tem de
el. Voia sa ma mistuie prin teama. Mi-am dat seama ca avea
nevoie sa simtd puterea pe care o obtinea din frica mea. Drept
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raspuns, i-am oferit acestui demon putere, sub forma corpu-
lui meu, putin cate putin: taria mea, capacitatea de a avea
grija de mine si de a munci, singele meu, pielea, parul, vede-
rea, judecata si asa mai departe. La fiecare ofranda, mi-am dat
seama din ce in ce mai mult ca, daca renunt la vederea mea,
de exemplu, eu nu sunt de fapt vederea mea. Ce ma defineste
pe mine? Cine este Fred? Ce inseamna persoana mea? Dandu-i
putere demonului, am ajuns sa imi dau seama de goliciunea
acestui corp de care am fost atat de atasat. Renuntand, am
avut strafulgerari de constientizare luminoasa. O constienti-
zare a neantului. Cam pe atunci, demonul s-a estompat si a
disparut in sfarsit, facindu-ma sa Imi dau seama ca si el era
gol. M-am odihnit in acel spatiu in care nu exista ,nici eu, nici
demon”. Am continuat sa hranesc acest demon, la inceput zil-
nic, acum din cand in cand. Observ c3, daca il hranesc regulat,
e mai mic atunci cand il chem, dar, daca astept prea mult pana
il hranesc iar, se face din nou mare. Dupa mai bine de doi ani
si jumatate in care am hranit acest demon al virusului HIV, a
devenit mic si slab. Nu ma mai gandesc cu teama la HIV. Nici
madcar nu ma mai gandesc in fiecare zi la HIV, cu exceptia ca-
zului in care 1l scot afara ca sa 1l hranesc. Nu-mi mai e foarte
teama de el. Acum am alti demoni care solicita atentie. HIV nu
este singurul demon de pe strada mea, asa cum am sperat la
inceput.

La un an si jumatate dupa ce a Inceput studiul de la
Administratia pentru Veterani, Fred a aflat ca primea pastila
placebo, nu AZT. Nu lua medicamente antivirale si nu tinea
nicio dietd speciald. Ins3, dupa ce a inceput si fsi hrineasca
demonul virusului HIV, asistentele si medicii care monitorizau
studiul clinic au observat ca limfocitele T cresteau rapid. In
majoritatea cazurilor, odata ce scad, se stabilizeaza uneori,
dar rareori urci laloc. In cazul lui Fred, numirul lor a crescut,

132



Demonii bolii

ramanand in limita inferioara a normalului in toti acesti ani.
Cand medicii si asistentele l-au intrebat pe Fred ce a facut, el
le-a spus:

— A, doar putina meditatie.

— Orice ar fj, fa in continuare, i-au spus.

Asa a facut, si acum trdieste intr-o tabara de reculegere
din California.

Am vazut cum practica In cinci pasi a ajutat multi oameni
cu boli grave precum cancer, tulburari de alimentatie, alergii,
durere cronica, fibromialgie, ulcere si tensiune arteriald, ca
sa numesc doar cativa dintre demonii pe care i-am intalnit
la mine si la altii. Dupa ce Fred si-a hranit demonul SIDA,
toata acea energie care fusese blocatd in teama lui de SIDA
a devenit disponibila. Nu mai este obsedat de frica, care era
pentru el partea cea mai istovitoare a bolii. Energia prinsa in
teama de SIDA este folosita acum in practica lui spirituala si
in transmiterea compasiunii pentru toate fiintele.

CUM SA HRANESTI MESAJUL
DE BOALA AL CORPULUI

Dupa cum am vazut in povestea lui Fred, hranirea demonilor
bolii poate avea rezultate remarcabile si concrete. In mod
conventional, s-ar considera ca e inutil sa vizualizam entita-
tea SIDA ca pe o fiinta si sa o hranim pana este satisfacuta.
Fred a dovedit insi ci este extrem de eficient. In mod normal,
ne luptam cu demonii bolilor. Imediat ce ne imbolnavim de
gripa, ne gandim la aparare: vitamina C, medicamente pentru
imunitate sau pentru raceala. Desi niciuna dintre aceste abor-
dari nu este neaparat o idee rea, intelegerea mesajului bolii,
hranirea ei si gasirea aliatului pot fi adaosuri importante la
abordarile medicale traditionale si complementare. Am
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putea aborda boala ca pe un mesaj din partea corpului si,
apoi, in cinci pasi, i-am putea da voie sa ne vorbeasca.

Daca tratam mereu simptomele, Incercand sa le facem sa
dispara, si nu intelegem niciodata ce Incearca sa ne spuna
boala, am putea rata informatii importante pe care corpul
incearca sa ni le comunice. Creierul si sistemul imunitar co-
munica in permanenta unul cu celdlalt, adesea pe aceeasi
cale, ceea ce ar putea explica motivul pentru care vizualizarea
influenteaza sanatatea. Daca te gandesti bine, bolile care ne
invadeaza corpul au si ele un fel de personalitate. Bacteriile si
virusurile au fiecare trasaturi si forme caracteristice ce pot fi
vazute la microscop. Anumite tipuri de cancer sunt ,agresive”
si altele ,lente”.

In limba tibetan3, un demon ce provoaci boali este nu-
mit gonpo. Cand ne Imbolnavim, putem simti invazia acestui
gonpo. Imi amintesc cd stiteam recent in pat, cind aveam
gripad, si simteam efectiv cum virusul imi invadeaza corpul.
Pentru a ,lua” o boald, aceasta trebuie sa gaseasca in noi un
mediu receptiv, ca o cheie care se potriveste in Incuietoare.
Specialistii din domeniul medical ar putea numi aceasta incu-
ietoare ,sistem imunitar slabit” sau ,tendinta genetica”. Frica
de boala poate crea si ea o Incuietoare prin care boala sa se
strecoare. Stresul, boala, o alimentatie necorespunzatoare,
predispozitia genetica si lipsa de miscare creeaza si ele un
mediu favorabil invaziei unui demon al bolii.

Candace Pert, fost profesor in cercetare la Departamentul
de fiziologie si biofizica de la Universitatea de Medicina din
Georgetown si specialist in imunologie, a cercetat amanuntit
legaturile dintre minte si corp. Ea a descoperit ca stabilirea
constienta a unei intentii sau crearea unei imagini poate afec-
ta substanta cenusie periapeductald, localizata intre
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ventriculele celebrale” trei si patru, care este plina cu recep-
tori pentru opioide™ si centrul de control al durerii. Dupa cum
afirma Pert: ,Desi o marte parte din activitatea corpului are
loc intr-adevar la nivel automat, inconstient, ceea ce face
acest model atat de diferit este faptul ca poate explica in ce fel
este posibil ca mintea noastra constienta sa intre in aceasta
retea si sa joace un rol intentionat”. Ea nu este de parere ca
mintea are putere asupra corpului, ci ca mintea si corpul con-
stituie o unitate; modelul care se potriveste acestei idei nu
este acela al unui rege care isi conduce supusii, ci acela al in-
teligentei distribuite in mod democratic in tot corpul. Atat
sistemul nervos central, cat si sistemul imunitar poseda ele-
mente ,senzoriale” - ambele sunt capabile sa primeasca in-
formatii din mediu si din alte parti ale corpului -, si poseda,
de asemenea, elemente ,motorii”, care duc la un raspuns
adecvat.

Un exemplu poate fi gasit in sistemul digestiv, care este
captusit cu celule nervoase si alte celule ce contin neuropep-
tide si receptori. (Probabil din cauza aceasta avem ,instincte”
si indigestia ne afecteaza dispozitia.) Virusurile folosesc ace-
iasi receptori ca si neuropeptidele pentru a intra in celula.
Asa ca, daca receptorii ar fi ocupati de norepinefring, sa zi-
cem, un transmitator despre care se crede ca e secretat cand
0 persoana este fericitd, atunci ar fi mai putini receptori dis-
ponibili pentru ca virusul sa intre in celula.

Daca luam aceasta dinamica si o aplicam la practica noas-
tra in cinci pasi, am putea spune c3, oferind nectar demonului

* Ventricul cerebral - cavitate a encefalului, umplutd cu lichid
cefalorahidian. Acestea sunt numerotate de la 1 la 4, dar primul si al doilea
sunt denumite mai curand ventricule laterale. (n.ed.)

** Opioide - grupa de substante chimice heterogene naturale si sintetice
inrudite cu morfina. (n.ed.)
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sau virusului, cream o varianta alternativa prin care el sa se
hraneasca; cand virusul este hranit prin practica in cinci pasi,
el nu mai are nevoie sa se ataseze de un receptor celular si sa
intre in corp. Incd o dats, dacid ne gandim la boli ca la niste
Jfiinte” cu personalitati si nevoi, le oferim o varianta alterna-
tiva pentru ca nevoile sa le fie satisfacute. Entitatea bolii este
redirectionata catre o alta sursa de hrana si este satisfacuta,
fiind asadar distrasa de la a se hrani din corp. Acest lucru are
loc datorita inteligentei complexului corp-minte.

In anii '80, Lydia Temoshok, psiholog la Universitatea
California din San Francisco, a demonstrat ca pacientii bol-
navi de cancer care si-au reprimat emotiile, cum ar fi furia, au
avut o rata a recuperarii mult mai lenta decét cei care si-au
exprimat mai prompt emotiile. Temoshok a descoperit, de
asemenea, ca, la cei care si-au exprimat emotiile, sistemele
imunitare erau mai puternice si tumorile mai mici.

Avem cu totii tumori canceroase care ne cresc in corp in
orice moment, iar atunci cand suntem sanatosi, avem cu totii
celule ucigase naturale care tin sub control aceste tumori.
Aceste celule ucigase sunt controlate de peptidele din corp si
din creier, al caror flux este legat de exprimarea emotiilor.
Daca nu-ti exprimi emotia, atunci e posibil ca peptidele nece-
sare coordonarii celulelor ucigase, ce controleaza prolifera-
rea canceroasd, sa nu fie secretate suficient de usor pentru
a-si face treaba. David Spiegel de la Universitatea Stanford a
aratat ca abilitatea de a exprima emotii ca mahnirea si mania
poate influenta semnificativ capacitatea de supravietuire a
pacientilor bolnavi de cancer.

Hranindu-ne demonii, ne punem in miscare energia intr-un
mod mai constient decat am putea sa o facem doar expriman-
du-ne emotiile. Fragmentele de emotii blocate sau retinute
sunt invitate sa vorbeasca, fapt care le pune deliberat in
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miscare. Daca le dam In mod constient o forma semnalelor pe
care le primim din corp, ca rezultat al durerii, bolii sau emoti-
ilor, atunci celulele protectoare naturale vor circula mai usor.
Acest lucru Inseamna activarea aliatului in procesul de
vindecare.

Analizarea tuturor acestor lucruri ne ajuta sa explicam
modul in care procedeul hranirii demonilor ar putea fi efici-
ent In cazul bolii. Atunci cand acesti demoni sunt lasati in in-
constient sau sunt reprimati, corpul nu poate sa isi transmita
mesajul, fapt care are drept rezultat tulburari si mai puterni-
ce. Stresul constant duce la o cadere a sistemului imunitar. La
inceput, mesajele corpului ar putea fi raceli mai frecvente,
dar, daca nu ne ocupam de ea, aceasta cadere poate duce la
boli de inima sau la alte boli grave asociate stresului. Hranirea
demonilor ne furnizeaza un instrument pentru a asculta de
corpul nostru inteligent si a avea grija de nevoile sale, inainte
sa ne trezim cu o boala ireversibila.

Hranirea demonilor poate fi aplicata si in cazul durerii
cronice. Deoarece se enerva foarte tare din cauza unor lu-
cruri marunte, Linda, o bucdtareasa in varsta de 37 de ani,
facea terapie de doi ani. Linda provoca certuri cu oamenii, asa
ca isi schimba adesea locul de munca. A inceput sa o doara
spatele, dar a ignorat acest lucru. Apoi, cand era intr-o vacan-
ta la plaja cu mama si fiica ei, durerea de spate i s-a agravat.

Dupa vacanta aceasta, terapeutul ei, care avea pregatire
in procedeul in cinci pasi, i-a propus sa isi hraneasca demonii
durerii, iar ea a fost de acord sa incerce. Durerea din corpul
Lindei era neagra, vascoasa si rece. Demonul era o caracatita
cu brate multe care voia sa {i aspire capul. Avea ochi rosii si
nu voia sa o priveasca. Identificandu-se cu demonul, Linda a
aflat ca el dorea sa se simta relaxat si liber. A simtit ca nu i
poate da acest lucru, pentru ca dorea sa pastreze pentru ea
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putina libertate pe care o avea. A putut insa sa 1i ofere compa-
siune si iubire. Demonul a devenit mai prietenos si senzatia de
aspirare a Incetat. Durerea s-a schimbat intr-o furnicatura.

Cateva zile mai tarziu, durerea s-a intors, iar Linda si-a
imaginat din nou demonul si i-a oferit iubirea ei; de data
aceasta, a fost mai generoasa si, dupa alte cateva zile, durerea
a disparut. S-a hotarat sa se ocupe si de problema lipsei de
relaxare si recreere din viata ei, a inceput sa participe la un
curs de yoga si si-a planificat timp liber in natura. A facut o
prioritate din sanatatea ei, in loc sa se extenueze. Cand dure-
rea de spate incepea, asculta si isi hranea demonul. Accesele
de furie au scazut si a reusit sa le sesizeze atunci cand apa-
reau, in loc sa cedeze in fata lor.

DEMONII MANCATORI DE CARNE Al BOLILOR

Putem considera drept superstitie primitiva categoria pe
care Machig o numeste demoni mancatori de carne, dar gan-
diti-va la anorexie, tuberculoza, lepra si cancer: nu sunt toate
boli ce mananca din carne? Bineinteles ca nu sunt demoni
mancatori de carne in sensul macabru al cuvantului, dar boli-
le care consuma efectiv carnea pot fi resimtite ca demoni in-
vadatori. Hranirea demonilor acestor boli poate aduce lumina
asupra factorilor si nevoilor care se afla la baza bolilor, pe
care tratamentul obisnuit le rateaza complet. Hai sa analizam
doi dintre acesti ,,demoni mancatori de carne”.

Demonii anorexiei

Aceasta tulburare de alimentatie devine o adevarata epide-
mie printre fetele de liceu si colegiu si afecteaza si din ce in ce
mai multi baieti. Anorexia Incepe cu diete urmate de excese
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alimentare si se amplifica apoi pana la infometarea stricta,
exercitii fizice excesive si folosirea laxativelor. In cazuri extre-
me, care nu sunt neobisnuite, din pacate, corpul se mananca
literalmente pe sine Insusi, prima oara grasimea, apoi mus-
chii si in cele din urma organele. Cea mai comuna cauza a
mortii in anorexie este insuficienta cardiaca congestiva, ce
apare atunci cand inima este solicitata pana cand nu mai poate
functiona.

Nu exista statistici corecte pentru tulburarile de alimen-
tatie deoarece multor oameni le este rusine sa vorbeasca des-
pre ele, iar doctorii trateaza adesea bolile asociate lor, fara sa
isi dea seama ca sunt cauzate de tulburari de alimentatie.
Stim ca sunt In crestere si ca exista rapoarte despre fetite de
doar cinci ani cu tulburari de alimentatie. Din punct de vede-
re statistic, 20% dintre cei diagnosticati cu tulburari de ali-
mentatie vor muri din cauza lor. Demonul anorexiei are de-a
face cu controlul si perfectionismul, dar si cu presiunea cultu-
rald pusa asupra fetelor de a fi excesiv de slabe. Anorexia apa-
re la fete odata cu debutul pubertatii, ca un mod de a controla
schimbarile neplacute din corpul aflat in dezvoltare.

Jamie era cea mai mare dintre cei trei copii si a fost intot-
deauna cea pe care mama ei se putea baza atunci cand situatia
se Inrautdtea cu tatal ei vitreg, asa cum se Intampla adesea.
Mama ei se bizuia atat de mult pe ea, incat Jamie simtea cateo-
data ca ea e parintele, nu copilul. A Inceput sa tina dieta pe la
11 ani, dupa ce tatal vitreg a facut un comentariu la adresa
sanilor ei care Incepusera sa creasca. Umilita de privirile pe
care i le arunca acesta cand a intrat la pubertate, i s-a facut
frica sa devina femeie. Avea o vointa puternica si a descoperit
ca dietele au succes. Asta i-a dat control asupra unui lucru,
intr-un mediu instabil si infricosator.
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Jamie a inceput sa se infometeze. A slabit din ce in ce mai
mult pana cand, atunci cand a ajuns la 42 de kilograme,
mama ei a internat-o in spital. A incercat diferite metode pen-
tru a se recupera, dar nu a functionat nimic pe termen lung.
Intotdeauna se intorcea la infometare. Cand avea 20 de ani si
plecase de acasa pentru a merge la scoald, a auzit despre
practica hranirii demonilor de la o prietend, care i-a reco-
mandat o prelegere pe care o tineam in California. A venit si
s-a hotarat sa ia parte la o tabara de reculegere.

Cu o greutate de numai 45 de kilograme si la un pas de a
renunta la scoald, Jamie avea toate semnele infometarii si
anorexiei. Membrele ei erau numai piele si os, si pe ele cres-
tea un puf fin, semn al anorexiei. Ochii 1i erau stralucitori si
sticlosi. Cu toate acestea, 1si adunase fortele pentru a se con-
frunta cu demonul anorexiei.

Demonul lui Jamie arata ca vrdjitoarea din povestea cu
Hansel si Gretel - slaba, furioasa si cruda. Vrajitoarea se uita
la Jamie cu o privire exigenta si poruncitoare. Cand Jamie a
devenit demonul, acesta i-a spus ca nu trebuie sa manance,
spunand ci vrea si o controleze. In loc si se simtd puternici,
dupa cum se astepta Jamie, s-a simtit nesigura. Vrdjitoarea a
spus cd vrea sa detind controlul, dar, dupa chestionare, a re-
cunoscut ca are nevoie de un sentiment de Incurajare si
siguranta.

Cand Jamie a hranit-o, vrajitoarea a inceput sa se rotun-
jeasca, chipul ei zbarcit devenind neted, si a capatat incet-incet
un corp voluptuos si un par lung si ondulat, ca o zeita greaca.
Aceasta zeita era aliatul. I-a spus lui Jamie ca o va ajuta sa isi
accepte corpul si sa renunte la control, fiindca asta 1i va per-
mite sa se relaxeze. Avea sa o ajute pe Jamie sa nu mai Incerce
sa fie perfecta. Jamie si-a dat seama dupa aceea ca, atunci
cand mama sa se incurcase cu tatal vitreg si lumea lor
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incepuse sa le scape de sub control, mancarea era singurul
lucru pe care 1l putea controla. Daca nu manca, isi proteja
corpul sa nu ajunga un obiect al dorintei pentru tatal vitreg.

Jamie a desenat o imagine a zeitei si a inceput sa faca in
mod constient ce dorea aliatul, In loc sa fie mereu excesiv de
responsabila si controlata. A inceput sa isi dea seama ca unele
lucruri 1i scapau de sub control si ca altele nu erau responsa-
bilitatea ei.

A Inceput sa danseze pentru a se distra si a petrecut mai
mult timp in padure si pe tarmul oceanului, in apropiere de
apartamentul ei din sudul Californiei. Aceste lucruri au rea-
dus-o in corpul ei si au facut-o fericita. Jamie a continuat sa
lucreze cu demonul anorexiei impreuna cu un terapeut, la-
sandu-si treptat in urma dependenta de perfectiune si ince-
pand sa aiba Incredere in corpul ei feminin si sa se bucure de
el. A crescut In greutate si, desi vrajitoarea se Intoarce uneori,
Jamie stie acum cum sa lucreze cu ea: nu se supune porunci-
lor ei, o hraneste in schimb si 1i cere ajutor aliatului.

Demonii cancerului

Cancerul este un demon care afecteaza mii de oameni. Sunt
multe feluri de cancer si hranirea acestui demon poate aduce
o contributie foarte utila in procesul de vindecare. Rose, spe-
cialista in domeniul medical, care 1i sfatuia adesea pe altii in
legdtura cu sanatatea lor, a fost socata cand a fost ea insasi
diagnosticata cu cancer la san. A optat pentru chimioterapie
si radioterapie si a Inceput un program de tratament intensiv.
Fara rezultat insa: cancerul se raspandea. Practicase si inain-
te hranirea demonilor, dar nu s-a gandit sa o incerce pana
cand nu si-a dat seama ca chimioterapia nu are rezultate.
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Cand Rose si-a concentrat atentia asupra corpului si a
sanului afectat, a gasit acolo o entitate lipicioasa, fierbinte si
rosie. Cand a invocat-o, a descoperit o tandra furioasa. A pus
cele trei intrebari si a schimbat locurile. Fata era furioasa si,
raspunzand la prima intrebare, a spus: ,Vreau sa te opresti si
sa ma asculti. De ce ma tot neglijezi? Idioata proastd, ma as-
cunzi mereu. Am sa pun eu mana pe tine. Nu stii ca sunt mai
puternica decat tine?”

Raspunzand la a doua intrebare despre adevarata ei nevo-
ie, fata rosie a zis: ,Nu te mai preface ca nu s-a petrecut niciun
abuz! Nu-mi place deloc cum ma ignori. Te urasc!”

Pe Rose a cuprins-o un val de rusine. Si-a amintit ca,
atunci cand era fetita, a fost molestata de unchiul sau, dar a
crezut ca ,a depasit momentul” si nu a vrut sa aduca vorba in
familia ei, deoarece ii era rusine si simtea ca fusese vina ei.
Unchiul o amenintase ca va zice ca ea a fost cea care I-a sedus,
daca ,spune”. S-a hotarat sa uite, sa nu spuna nimanui si sa
reprime orice amintire. Cand a aparut fata rosie, lucrurile au
inceput sa prinda contur.

Fata rosie a continuat: ,Am nevoie de un glas. Am nevoie
sa comunic. Nu vreau sa fiu redusa la tacere. N-am sa fiu re-
dusa la tacere. Dacd ma mai reduci la tacere, am sa te fac sa
suferi”.

Cand a raspuns la a treia intrebare, referitoare la ce ar
simti daca ar fi ascultata, ea a spus: ,M-as simti iubita”.

Lui Rose i-a venit sa vomite, nu doar din cauza efectelor
secundare ale chimioterapiei prin care trecea, ci si din cauza
ci stia ci e adevarat. In acea sear4, in timp ce realiza cei cinci
pasi, a hranit-o pe fata rosie cu iubire si atentie. A scos si un
set de acuarele si culori si a pictat demonul. A fost inspdaiman-
tator, dar s-a simtit mai bine dupa ce a terminat. S3 vada
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imaginea in fata ei a ajutat-o sa intre in contact cu demonul si
sa interactioneze cu el, fixandu-i forma si vocea. Si-a pictat si
aliatul, figura zeitei Afrodita.

Rose s-a hotarat sa efectueze un procedeu in cinci pasi si
sa creeze in fiecare zi cate o picturd, punandu-le pe toate pe
pereti. Si-a lasat culorile la Indemana pentru a-i fi mai usor, si
a constatat ca pictura era atat relaxanta, cat si clarificatoare.
De-alungul urmatoarelor cateva saptamani, fata rosie a deve-
nit din ce in ce mai putin suparati si trista. In cele din urma, a
devenit un copil delicat si sensibil care purta o rochie rosie si
tinea in brate un iepuras de plus, ca cel pe care il avusese
Rose cand era copil. Rose si-a pictat si aliatii, care au aparut
sub diverse forme.

Dupa cateva luni petrecute astfel, Rose a facut o tomogra-
fie siis-a spus despre cancer ca era in remisiune completa. A
lasat cateva picturi ale demonului si aliatului pe perete, ca sa
isi aminteascd, si a continuat sa hraneasca acest demon ori de
cate ori apdreau temeri legate de remisiune. A continuat cu
chimioterapia si radioterapia si a Inceput psihoterapia pen-
tru a lucra la problema abuzului.

Analizand demonii bolii, ne putem da seama ca hranirea lor
poate fi eficientd, in loc sa luptam impotriva lor. Chiar si in
situatii mai putin dramatice, atunci cand simti ca te imbolna-
vesti de raceala sau gripa, de exemplu, incearca sa hranesti
acesti demoni. Uneori boala va fi stopata daca le dai proble-
melor emotionale care te inconjoard sansa si vorbeasca. In
cazuri ca acestea este posibil sa ai mai multi demoni cu care
trebuie sa lucrezi.

Chiar daca te hotarasti sa lupti impotriva bolii cu remedii,
solutii traditionale sau medicamente obisnuite, descoperirea
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nevoilor ce stau la baza demonului bolii poate stimula apari-
tia unor noi intuitii. [ar aliatul pe care 1l gasesti la al patrulea
pas poate fi util In a-ti oferi sprijin pe durata tratamentului.
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DEMONII FRICI|

Marturiseste-ti toate defectele ascunse!
Apropie-te de ceea ce ti se pare dezgustator!
Ajuta pe cine crezi ca nu poti ajutal
Oricarui lucru de care esti atasatd, da-i drumul!
Du-te In locuri care te sperie, cum ar fi cimitirele!
Fiintele constiente sunt la fel de nelimitate ca cerul,
Sa stii asta!
- Dampa Sangye (1045-1117) cdtre Machig Labdrén

PENTRU MAJORITATEA celor dintre noi este un lucru obisnuit
un anume fel de frica. Poate fi o fobie paralizanta, un sindrom
de stres posttraumatic sau ceva mai putin dramatic, dar ma-
joritatea avem cativa demoni ai fricii. Din punct de vedere
statistic, unul din zece americani are frici irationale specifice.
Exista multi demoni ai fricii care implica evitarea unor anu-
mite situatii sau obiecte: frica de vorbit in public, frica de in-
tuneric, frica de caini (ori pisici sau paienjeni), frica de
inaltime, frica de ap3, frica de a zbura cu avionul, frica de a
conduce pe autostrada, frica de contaminare, frica de aban-
don, frica de moarte, frica de saracie, frica de viol, frica de
cancer, frica de sange sau injectii si frica de esec, asta ca sa
numim doar cateva. Agorafobia, frica de spatii deschise sau
de orice spatiu din care ar putea fi dificil de scapat ori in care
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nu ar fi disponibil ajutorul, este o alta frica obisnuita care
afecteaza mai mult de 3 milioane de americani.

Toate aceste frici se bazeaza pe perceptia ca ,ni se Intam-
pld” un eveniment extern, ca ceva din exterior vine sa ne faca
rau sau sa ne omoare, ceea ce ne indica faptul ca acestia sunt
demoni exteriori. Dar factorul declansator extern depinde de
individ; atunci cand un grup este expus la exact aceeasi expe-
rienta, este posibil ca o persoana din grup sa reactioneze prin
frica, In timp ce alte persoane sa nu reactioneze la fel. Frica
poate proveni din traume, poate fi ,,mostenita” de la un parin-
te sau poate fi generata de o pierdere, dar adesea oamenii nu
pot identifica sursa unei anumite frici. Chiar daca iti dai sea-
ma ca frica este irationala si excesiva, e posibil sa nu o poti
controla.

Evitarea situatiilor care provoaca frica poate interveni in
ocupatia voastra si in viata voastra sociala. Frica poate sa
apara din senin si sa va ,atace” dintr-odata. Din fericire, hra-
nirea demonilor fricii poate fi foarte eficienta. Fricile dau
nastere la evitare si traiesc adesea in locuri intunecate si in-
accesibile din interiorul nostru. Dandu-le o forma, descope-
rind nevoia de baza din spatele fricii si hranind acea nevoie,
ne putem elibera de fobiile persistente si de anumite frici.
Mai jos sunt doua exemple de feluri diferite de frica si modu-
rile in care oamenii au lucrat cu acesti demoni.

DEMONII FOBIILOR SOCIALE

O categorie comuna si paralizanta de frica este fobia socialg,
care afecteaza mai mult de 5 milioane de adulti americani.
Fobia sociala incepe de obicei in copildrie si adolescenta si
presupune frica de a fi acuzat pe nedrept, judecat gresit si
criticat. Aceasta poate duce la frica de a manca sau bea in
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timp ce te priveste altcineva, frica de toaletele publice sau
reticenta de a participa la situatii sociale.

Douglas, un agent de bursa de 38 de ani, suferea din cau-
za unui demon ce afecta mai multe generatii, un demon al
lipsei de stima de sine si al fobiei sociale. Parintii sai, care fu-
sesera ei insisi abuzati fizic si emotional, i-au transmis mai
departe fiului propriile sentimente de respect de sine scazut.
Douglas si-a compensat excesiv sentimentele de inferioritate
si slabiciune, generandu-si sentimente de superioritate si
aroganta care il faceau sa se simtd mai In siguranta. Mama lui
suferea de depresie si, deoarece Douglas se simtea responsabil
pentru fericirea ei, nu a vrut sa 1i Impartaseasca experientele
lui negative, de fricd s3 n-o mahneasca. In consecint3, el nu a
invatat niciodata cum sa faca fata emotiilor negative.

Pe Douglas 1l afecteaza Intalnirea cu oameni noi, vorbitul
in public si sa se afle 1n spatii inchise cu alti oameni, fara nicio
cale de scipare. Incearcd si isi ascundi frica si anxietatea
astfel incat ceilalti sa nu stie prin ce trece, asa ca acest lucru
atrage dupa sine si rusinea. Atunci cand demonul lui loveste,
are atacuri de panicd, sufera de imposibilitatea de a respira
relaxat, transpira abundent, isi pierde vocea si are sentimen-
tul intens ca din moment in moment se va intampla un dezas-
tru. Aceasta fobie sociald i-a afectat viata, facandu-I sa isi
doreasca sa evite situatiile care 1i declanseaza respectivele
simptome. A Incercat sa controleze toate situatiile sociale
pentru a evita sa provoace un atac si a abuzat de droguri si
alcool pentru a se relaxa 1n situatii sociale. Ca rezultat al fobi-
ei sale, Douglas a suferit teribil de furie si frustrare timp de
foarte multi ani.

Stie ca o metoda sigura de a face fata fobiei sociale este sa
intre fortat in situatii dificile si sa invete ca, odata ce panica se
domoleste, totul este in ordine. Acest lucru il ajuta sa vada ca
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nu era nimic de care sa i fie frica de la bun Inceput. Ca parte
a efortului sau de a lucra cu fobia sociala, s-a hotarat sa re-
nunte la serviciu si sa vinad voluntar la Tara Mandala, acolo
unde se preda procedeul hranirii demonilor. Deoarece sunt
multe tabere de reculegere pentru grupuri, oamenii vin si
pleaca des. Desi trebuia sa intalneasca oameni noi in fiecare
tabara, fapt ce stia ca il va obliga sa faca fata fobiilor lui socia-
le, stia, de asemenea, ca se va afla intr-un mediu care {i acorda
sprijin.

Sosirea la Tara Mandala i-a scos la iveala demonul la sca-
ra mare, de vreme ce nu cunostea pe nimeni acolo, si Douglas
a Inceput sa sufere de anxietate extrema. Dar, in loc sa apele-
ze la alcool pentru a face fatg, si-a gasit imediat un partener si
a fost indrumat in hranirea demonilor. Hranirea demonilor
l-a ajutat sa isi ,intalneascad” frica intr-un mediu sigur, ceea ce
i-a dat un plus de curaj pentru a infrunta situatii sociale si
mai dificile. Dupa ce a hranit un demon legat de o anumita
persoanad, a reusit sa stea de vorba cu persoana respectiva
despre temerile sale, atunci cand acestea au aparut. De ase-
menea, aliatul sau 1l sprijind in aceste confruntari directe si
faptul ca si-l imagineaza langa el il ajuta pe Douglas sa se sim-
ta mai putin singur. Stie ca va dura ceva sa schimbe complet
aceste anxietati adanc inradacinate, dar intre timp este des-
tul de fericit ca abordeaza cu regularitate respectivele situa-
tii, fara droguri sau alcool, si ca situatia lui se imbunatateste
treptat. Acum cativa ani, ar fi fost exclus sa se confrunte cu
aceste frici; dar, folosind practica in cinci pasi, s-a antrenat sa
isi Intdlneasca direct frica.
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FRICA DE A PIERDE PE CINEVA

Miriam sufera de frica de moarte si de pierderea cuiva drag.
Are trei copii, este rabin practicant si lucreaza in calitate de
capelan in diferite spitale. Tatal ei a fost alcoolic si s-a luptat
cu depresia. A incercat sa le arate copiilor lui ca 1i iubeste, dar
era adesea furios si plin de ganduri negre. Si tatal lui fusese
alcoolic si 1si batuse copiii. Mama lui era, pare-se, destul de
distanta si nu le arata afectiune fiilor ei.

Bineinteles ca Miriam este foarte constienta de tragediile
care i-au coplesit pe evrei de-a lungul secolelor. Cand fratele
ei a murit la varsta de 13 ani, ea a preluat de la parinti o frica
aproape patologica de a pierde un copil, frica legata de teme-
rile colective ale evreilor fata de pierdere si moarte. Frica ei
principala este sa nu 1i moara copiii.

Cand a inceput procedeul hranirii acestui demon, Miriam
a localizat senzatia de frica in centrul inimii. Era un sentiment
care includea o tensiune teribila si era aprins, portocaliu, acut
si neincetat. La al doilea pas, ea si-a imaginat sentimentul ca
fiind o figura enorma de nazist zburlit, purtand sapca unui
ofiter SS. Era tepos si avea un corp de un portocaliu aprins.
Avea multe brate si toate tineau arme de foc sau de alt tip.
Chipul i era furios, cu ochi intunecati, patrunzatori si sageta-
tori. Parea sa fie nebun si complet irational. Voia sa {i manan-
ce si sa 1i distruga toti copiii. Dar cand l-a intrebat ce sta in
spatele acestei dorinte, a descoperit, spre mirarea ei, ca avea
nevoie de sigurantd, un camin si parinti. Atunci s-ar fi simtit
in siguranta si ocrotit.

Dupa ce a primit aceasta informatie, Miriam si-a transfor-
mat corpul Intr-un nectar din siguranta si protectie, gros, dul-
ce si laptos. L-a turnat pe tot peste demon, imbaindu-I de mai
multe ori. Demonul s-a ficut din ce in ce mai mic. In cele din
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urma, s-a transformat intr-un copil, apoi Intr-un bebelus gol,
neajutorat, delicat, roz si dolofan. Incet-incet s-a ficut si mai
mic, dizolvandu-se pana la urma intr-o lumina aurie pura.

Cand Miriam l-a invitat pe aliat sa apara, acesta a venit
sub forma unei figuri angelice inaripate. A stiut intr-un fel ca
aceasta era Shekina, aspectul feminin al lui Dumnezeu in iu-
daism, ,suflarea lui Dumnezeu”. Era cam de marimea lui
Miriam, cu par lung, inchis la culoare si ondulat. Avea ochi
patrunzatori si plini de iubire, piele alba, aripi uriase, albe si
fosforescente, ca ale unui fluture, si vesminte albe. A promis
sa stea mereu langa Miriam, sa nu o lase singura niciodata si
s-o protejeze, dandu-i tarie, intelepciune si puterea de a se
descurca. A fagaduit ca va fi mereu acolo si pentru copiii lui
Miriam, oferindu-le protectie si curaj.

Cateodata, temerile de a pierde pe cineva sunt mai degraba
legate de viitor, nu de ceva cu care ne confruntam in momen-
tul prezentului; ne lansam Intr-un scenariu imaginar care
probabil nu se va intampla si ne speriem de un potential eve-
niment, cu cativa ani mai devreme. Mama Danei, Georgia, la
fel ca si mama ei, este o femeie foarte inteligentd, plina de
viata si de succes. Si Dana este profesor cu un doctorat in is-
torie, mama a doi copii si foarte activa in comunitatea ei. Se
teme insa exagerat de imbatranire. Georgia, mama Danei,
avea putin peste 70 de ani cand a inceput sa ,uite”. Acum,
cand se apropie de 80 de ani, a fost diagnosticata cu Alzheimer.
Se chinuie cand vine vorba de conversatii, nu poate sa isi
aminteasca ce a citit si a suferit diferite modificari de perso-
nalitate. Dana, care locuieste la peste 3.000 de kilometri de
mama ei, o viziteaza de cateva ori pe an. Nu se teme numai de
schimbarile pe care le observa la mama ei; se teme si de ceea
ce 1i prevestesc acestea.
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Dana s-a hotarat sa lucreze la aceasta frica de imbatrani-
re si de Alzheimer si a gasit-o in adancul stomacului. O simtea
ca pe o bila grea de bowling, facuta din gheata. Emitea o lumi-
na rece, cu toate ca era moarta. Aproape ca i-a venit sa vomi-
te. Cand Dana a personificat demonul, acesta a devenit un
barbat urias, de aproape 2,5 metri. Era de un albastru-deschis,
rece si foarte tampit. Avea ochii Incetosati si un corp matahalos
si greu. Arata ca prostul satului, era singur si trist. Se misca
greoi, fara niciun scop.

Devenind demonul, Dana s-a privit pe sine insdsi cu ne-
dumerire. Demonul voia sa se simta normal. Avea nevoie de
companie si de iubire si, daca le primea, ar fi simtit si el caldu-
ra si afectiune pentru ceilalti.

Cand Dana a incercat sa il hraneasca, i-a fost greu, dar a
perseverat. Demonul voia sa fie invaluit intr-o esarfa alba de
iubire, asa ca a facut acest lucru si I-a hranit apoi cu un nectar
gros din iubire si caldura. Si-a ridicat capul si a baut incet.
Usor-usor, demonul s-a micsorat, invaluit inca in esarfa alba
si calduroasa. In cele din urma, s-a metamorfozat intr-o tana-
rd, apoi intr-un camp de margarete. A aparut o fetitd, topaind
fericita si culegand un buchet de flori. Dana a intrebat daca ea
este aliatul si aceasta a raspuns ca nu. A apdrut apoi o pasdre
mare si alba. Acesta era aliatul ei. Pasarea a promis sa o ajute
pe Dana cu mama ei, linistind-o si reamintindu-i cd vom muri
cu totii si ca totul va fi bine. I s-a parut de mare ajutor sa isi
hraneasca demonul, si nu se mai teme de Imbatranire.
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DEMONII SINDROMULUI DE STRES
POSTTRAUMATIC

La sfarsitul anului 1999 participam la o tabara de reculegere
de o luna in Bhutan si, din cauza unei obligatii anterioare,
trebuia sa plec imediat dupa aceea, in timp ce restul grupului
avea sa caldtoreasca In continuare pentru cateva zile. Regatul
Bhutan din Himalaya are un singur drum principal de la estla
vest, iar acesta este ingrozitor de serpuit, cu stanci de o parte
si un versant abrupt de cealaltd. Am plecat spre aeroport din
estul Bhutanului la 4:30 dimineata, cu un ghid si un sofer. Era
aproape imposibil sa facem caldtoria intr-o singura zi si apoi,
cand am tras pe dreapta, ghidul mi-a spus ca soferul nu dor-
mise, statuse treaz toatd noaptea cu oamenii locului, sarbato-
rind incheierea taberei noastre. Dupa aproximativ o ora,
soferul a oprit ca sa se spele pe fata, la o cascada de munte.
M-am uitat la el si mi-am dat seama ca era epuizat.

La scurt timp dupa aceea, luam inca un viraj strans, cand
am observat ca nu mergeam drept pe drum. Ne indreptam
direct spre marginea stancoasa. Am aruncat o privire spre
sofer si am vazut ca adormise. Am strigat, dar era prea tarziu.
Eram deja in aer. Jeepul s-a rostogolit pe un terasament abrupt
si impadurit, saltdnd din cand in cand si lovind copacii.
Impactul a fost incredibil, accentuat de bufnituri Ingrozitoare
si de sunetul sticlei sparte.

Cand jeepul s-a oprit In sfarsit, totul era intunecat si nu
intelegeam unde suntem. Mi-am dat seama dupa aceea ca ne
rasturnaseram. Am incercat sa imi misc membrele si am des-
coperit ca nu sunt ranita grav. Am gasit usa, am iesit si i-am
ajutat pe sofer si pe ghidul care ma insotea. Aveau tdieturi
adanci si ghidul avea un umar dislocat, dar am putut sa ne
taram pe terasament pana la drum. De acolo am fost luati

152



Demonii fricii

pana la urma de cei din grupul nostru, dusi la un spital aflat la
patru ore distanta si consultati, dupa care ni s-a dat drumul.
Dupa aceastad experienta traumatizantd, de cate ori ma aflu
pe drumuri cu serpentine si cu pante abrupte, simt ca imi
vine greatd, strang manerele usilor, ma uit numai in podea si,
de cateva ori, chiar a trebuit sa cobor din masina si sa merg
pe jos.

Am tot hranit acest demon al fricii si treptat ma vindec.
Cand lucrez cu el, demonul imbraca forme diferite, asa ca
merg Inainte cu indiferent ce apare. Odata a aparut o figura
masculinad inalta, neagra, acoperita cu tepi si cu dinti ascutiti.
Avea nevoie sa il ascult; avea nevoie sa se simta auzit si sa ma
controleze. Daca putea sa se faca auzit, se simtea puternic,
asa ca l-am hranit cu putere. Cand a fost hranit pana la satis-
factia depling, s-a dizolvat intr-o baltoaca de apa neagra, cu
reflexii, iar eu m-am odihnit in spatiul ramas.

Un demon al sindromului de stres posttraumatic este un fel
de demon distinct al fricii, creat in urma unei experiente trau-
matice sau a unei serii de experiente. Sindromul de stres
posttraumatic (SSPT) afecteaza 5,2 milioane de americani
adulti si aproape o treime dintre veteranii de razboi. Numarul
de oameni cu SSPT creste odata cu avantul recent al teroris-
mului si al razboiului si odata cu caracteristicile vremii neo-
bisnuite care provoaca evenimente ingrozitoare, precum
uraganele si tsunami-urile.

Simptomele sindromului de stres posttraumatic difera
de la individ la individ. Unele simptome includ cosmaruri,
retrdirea repetatd a incidentului traumatic, amintiri ale eve-
nimentului sau evenimentelor traumatizante, insensibilitate
emotionald, spaima din orice, iritabilitate, agresivitate, apatie,
sentimente de vinad intensa, dureri de cap, probleme
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gastro-intestinale, slabiciune a sistemului imunitar, ameteala
si insomnie. SSPT este o boala epuizanta care poate afecta
capacitatea unei persoane de a avea o relatie cu oamenii de
care era apropiata.

Rebecca, o profesoara de yoga de 45 de ani din Austria, se
afla In vacanta pe insula Sri Lanka, iIn decembrie 2004, atunci
cand a lovit tsunami-ul. Ea si sotul ei stateau in acea diminea-
ta pe plaja, cand apa s-a retras de la tarm. Un pescar din apro-
piere le-a strigat sa fuga. Au alergat la hotelul lor de pe plaja,
dar apa era chiar in spatele lor si o motocicleta le bloca usa
camerei. Rebecca a reusit sa intre intr-o camera alaturata, dar
aceasta a inceput sa se umple de apa involburata. Sotul ei in-
trase In camera lor si a reusit sa se tarasca afara pe fereastra
din spate, pe un deal din apropiere. In ultimul minut, cu apa
pana la mijloc, Rebecca a reusit si ea sa iasa pe fereastra si i
s-a alaturat sotului ei pe deal. Au alergat spre un teren mai
inalt si au privit cu groaza cum oamenii, casele, masinile si
motocicletele erau luate de ape.

Intreaga zond era devastati. Oamenii pe care 1i cunoscu-
serd erau morti sau pierdusera membri ai familiei. Dupa ce au
stat un timp sa ajute la curatenie, s-au intors acasa in Austria,
dar stresul posttraumatic i-a urmarit pe amandoi. Rebecca
studiase deja cu mine, inainte sa loveasca tsunami-ul, si cam
la un an dupa aceea a venit la o tabara de pregatire Kapala, in
Elvetia, coplesita inca de trauma.

Cand s-a hotarat sa lucreze la demonul sindromului de
stres posttraumatic, a simtit demonul fricii de tsunami ca pe
o tensiune puternica in tot corpul. Avea impresia ca e prinsa
in capcand. A gasit miezul acelei senzatii in inima si a mai
gasit ceva din ea si Intr-o durere din dreptul mijlocului. Era
neagra, rece si alunecoasa.
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Demonul care a aparut in fata ei era un urias negru-cenusiu
si solzos. Avea maini enorme, brate extrem de lungi si picioa-
re deformate. Era foarte agresiv, greu si grosolan. Ochii lui
erau atat maniosi, cat si tristi. Demonul avea nevoie de tan-
drete, sa fie mangaiat si dezmierdat. Inima lui avea nevoie
sa-i fie insuflata o respiratie calda pentru a-1 face sa se simta
in siguranta; Rebecca i-a oferit un nectar facut din siguranta
plinad de tandrete. Dupa ce a fost hranit, s-a transformat intr-un
urs adormit, cu blana moale si aurie. Cand Rebecca 1-a intre-
bat daca el este aliatul ei, el nu se trezise inca, asa ca ea s-a
odihnit in pace la al cincilea pas.

Deoarece frica ei era atat de puternica, a repetat procedeul.
Data urmatoare, demonul sindromului de stres posttrauma-
tic a aparut ca un cavaler In armurd, cu ochi negri si unghii
ascutite. Dupa ce a fost hranit, armura lui a cazut la pamant si
a aparut o mica balerina. I-a oferit Rebeccai insufletire si agi-
litatea mintii si a corpului. Desi demonul tsunami-ului inca se
mai ridica, Rebecca are acum aceasta metoda cu care sa lu-
creze. Face acest lucru regulat si intotdeauna ii da o stare de
liniste. Treptat, valurile de frica au venit din ce in ce mai rar.

Maura nu numai ca sufera ea Insasi de sindromul de stres
posttraumatic, dar, ca asistent social, vede aceasta tulburare
si la clientii sdi. Locuieste singura intr-o casa pe un ,teren
inalt” din New Orleans. Deoarece a trecut prin uraganul
Katrina, se teme, pornind de la acest uragan, ca natura este
acum scapata de sub control. Desi face planuri si se pregates-
te pentru dezastre naturale, are convingerea profunda ca tot
ceea ce iubeste va fi pana la urma distrus. S-ar putea intampla
la vara sau in vara urmatoare, dar se va intdmpla.

Multi oameni din New Orleans trdiesc cu sindromul de
stres posttraumatic de cand a lovit uraganul Katrina si
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impartasesc o groaza comuna pentru urmatorul Mare Uragan.
La muncd, Maura asculta povestile supravietuitorilor si aude
despre temerile si pierderile cauzate de Katrina, despre griji-
le pe care oamenii si le fac cu privire la alte uragane, asa ca ea
retraieste mereu trauma.

Cand Maura a lucrat la sindromul ei de stres posttraumatic,
demonul fricii se afla in umeri, pe partea de sus a pieptului si
in brate. Ii stribitea jumaitatea de sus a trunchiului, partea pe
care o foloseste sa munceasca si sa inoate (departe de peri-
col!). Il simtea umed si de culoare negru-albastruie. Demonul
care a aparut ca raspuns la cercetarea Maurei era un urias
care statea in picioare in fata ei, mare, ud, albastru negricios.
Pe tot corpul lui erau valuri albe. Era mai inalt si mai lat decat
Maura. Era salbatic, cu picioare si brate lungi care devastau
tot, aruncand valuri de apa in toate directiile, cand dadea din
membre. Se misca mereu si era atat de mare si de greu, incat
dansul sau stangaci ar fi putut s-o distruga pe ea si totul in jur.

Demonul era manios si speriat. Voia s-o omoare pe ea si
tot ce iubea ea. Voia sa prefaca New Orleans-ul in moloz. Voia
sa atace coasta golfului si sa stearga de acolo urmele omeni-
rii. Avea nevoie sa fie respectat. Daca ar primi ce ar avea ne-
voie, s-ar simti calm.

Hranirea acestui demon a fost dificild, pentru ca Maura se
temea nespus de el! Cu toate acestea, s-a hotarat ca trebuie sa
aiba incredere in procedeu, deoarece nu functionase niciuna
dintre celelalte metode de a-i face fata. A incercat diferite me-
tode de a intruchipa respectul si calmul. In cele din urmi, a
devenit un nectar alb si gros si a curs ca o ploaie peste demon.
L-a hranit pe gura. Demonul era hamesit si cu mare greutate
s-a micsorat si s-a facut mai slab, dar in cele din urma s-a topit.

Cand Maura l-a invitat pe aliat sa apara, o pasare mica si
maronie s-a ridicat de la pamant, de pe locul unde se topise
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demonul. Era o pasdre puternica si inteleapta. A spus ca o va
ajuta pe Maura dandu-i intelepciune si o va proteja ajutand-o
sa stie ce are de facut. A fagaduit ca Maura si familia ei vor
supravietui, indiferent ce schimbari vor veni. Cand Maura
vorbeste acum cu clientii ei stresati, isi aminteste de aceasta
pasare si de calmul pe care l-a simtit dupa ce si-a hranit frica.
Descopera cd nu se mai lasa prinsa de frica, iar acum, ca e mai
impadcatd cu ea Insasi, poate fi o resursa mult mai valoroasa
pentru comunitatea ei.

Unul dintre cei mai obisnuiti demoni ai sindromului de stres
posttraumatic se gaseste la veteranii de razboi. Leo este un
veteran pe care Administratia Veteranilor I-a evaluat ca avand
un handicap psihologic de 100 %. S-a Inscris in Corpul de
Marina al SUA la varsta de 20 de ani si a luptat |n infanterie in
1968 si 1969.

Leo s-a Intors acasa, a fost lasat la vatra in urmatoarele
trei zile si, in doua luni, s-a intors la colegiu. A Inceput un chin
de 17 ani din cauza sindromului de stres posttraumatic, care
a fost amplificat in 1977 de un accident de masina ce l-a lasat
inconstient timp de opt zile. In 1985 a inceput sa participe la
intalniri regulate ale veteranilor din Vietnam, la un centru de
sprijin al veteranilor, in Boston, pentru a-si trata acest sin-
drom. A facut apoi psihoterapie in particular, timp de trei ani.
Aceste tratamente pareau sa il ajute, dar simptomele sindro-
mului de stres posttraumatic au persistat, asa ca a luat cateva
medicamente pentru a le tine sub control. Leo s-a hotarat sa
participe la o tabara de pregatire elementara in Kapala, la
Tara Mandala. Era reticent, dar s-a hotarat sa incerce, deoare-
ce i-o recomandase consilierul sau.

Demonul care s-a ridicat in cazul lui Leo era un demon al
furiei, care a aparut sub forma unei cobre verzi. Era gata sa
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atace si l-a privit pe Leo cu ochi reci si vicleni. Cobra voia pro-
tectie si avea nevoie sa se simta in sigurantd. Dupa ce acest
demon a fost hranit cu un nectar din siguranta, aliatul a apa-
rut sub forma unei femei cu o cobra verde in poala, dar la un
moment dat cobra a disparut. Aliatul s-a oferit sa ajute, linis-
tindu-1 pe Leo si dandu-i incredere in el, si a fagaduit sa-i fie
tot timpul alaturi.

La sfarsitul celui de-al cincilea pas, Leo s-a simtit odihnit
si calm. Si-a dat seama ca nu avusese incredere niciodata in
latura lui feminina si ca simtise intotdeauna ca trebuie sa fie
macho. Tatal lui fusese puscas marin si, in copilarie, se punea
mare accent pe valorile militare. A fost foarte important pen-
tru Leo sa 1si recunoasca latura femininad, ca un aliat in vinde-
carea sindromului de stres posttraumatic, si simte ca acest
lucru 1l ajuta sa fie o persoana completa si mai putin tematoare.
Sub Indrumarea medicului sau, Leo nu mai ia niciun medica-
ment si a avut mai putine simptome ale sindromului de stres
posttraumatic de cand a inceput sa isi hraneasca demonii;
daca acestia se ivesc, el foloseste cei cinci pasi pentru a-i
alunga.

DEMONUL PANICII

Frica se poate ivi si in situatii de viata mai putin dramatice.
Inga, o femeie din Norvegia, a venit intr-o tabara de reculege-
re in timp ce trecea prin procesul de obtinere a permisului de
rezidenta permanentd. Tocmai aflase ca erau aspre conditiile
pentru obtinerea rezidentei legale in Statele Unite. Era mul-
tumita de viata ei in California si se Ingrijora ca va trebui sa
plece. Frica de a completa cererea era atat de mare, incat ii
era greu sa finalizeze documentatia. Panica exploda in ea si o
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impiedica sa rdspunda la intrebari. In timp ce efectua practi-
ca In cinci pasi, Inga a localizat acest demon al fricii in piept,
de unde se intindea, prin gat, pana in ochi, si a inceput sa
planga.

Demonul i-a aparut ca un vid de neinteles, cu ochi albi.
Era intruchiparea serviciului de imigrari: o fantoma alba,
masculing, rece si lipsita de emotii. Cand a fost chestionat,
demonul i-a spus Ingai cd vrea ca ea sa recunoasca puterea pe
care o avea asupra ei. Dar ceea ce avea nevoie era ca ea sa
candideze pentru permisul de rezidenta fara sa faca o drama
din asta. Daca ea ar face acest lucru, el s-ar simti calm si linistit.

Dupa ce a fost hranit, demonul s-a preschimbat in cele
din urma intr-o coala de hartie acoperita de scris. Scrisul s-a
estompat treptat, pana cand coala de hartie a ramas goala.
Aliatul Ingdi, o figura a unui Buddha vesel si intelept, a aparut
si a inceput sa rada la coala de hartie. A fagaduit sa o ajute pe
Inga sa se relaxeze 1n legatura cu permisul de rezidenta si sa
ii dea rabdarea de a completa documentatia. Dupa numai o
sesiune in cinci pasi, Inga a putut sa isi completeze cu usurin-
ta cererea pentru permisul de rezidenta.

Cazul Ingai constituie un exemplu bun pentru cum sa lu-
cram la hranirea unui demon determinat de o anumita situa-
tie stresantd, de o frica izolata. E important sa facem aceasta
distinctie, deoarece frica se iveste adesea ca reactie la un anu-
mit eveniment, pe cand o fobie reprezinta un demon interior
usor de starnit, care se poate atasa de mai multe frici. Hranirea
demonilor fricii poate avea un impact imediat, asa cum a avut
in cazul Ingai, sau poate fi nevoie de o serie de hraniri In cinci
pasi, dar 1n orice caz, aceasta practica este un instrument
foarte util atunci cand lucram cu frica.
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Practica traditionala Chod este menita sa scoata la iveala frica
ascunsa si sa o Intampine cu acceptare, infruntand direct ex-
perientele neplacute sau infricosatoare, pentru a intelege ca
izvorul tuturor zeilor si demonilor este propria noastra min-
te. Indemnata de inteleptul indian Dampa Sangye ,s3 mearga
in locuri care o sperie”, Machig a intreprins un pelerinaj la
108 astfel de locuri si de fiecare data a infruntat si a hranit
diferitii demoni starniti in locul respectiv. Hranindu-i cu sinele
nostru pe zei si demoni, adica sperantele si temerile, sacrificam
acea parte din noi care ne genereaza temerile, eliberandu-ne
pentru a trdi libertatea intr-un mod cu totul nou.
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DEMONII IUBIRII

Din clipa In care am auzit prima poveste de dragoste
Am inceput sa te caut, nestiind
Cat de nechibzuit eram.
Indrigostitii nu se intalnesc pe undeva.
Ei sunt dintotdeauna unul in celalalt.
- Rumi (1207-1273)

RELATIILE SUNT o zona in care demonii adormiti se trezesc
si isi fac de cap. S-ar putea sa-ti Inchipui ca ai terminat cu un
anumit demon si sa incepi o relatie de dragoste, numai ca el
sa se Intoarca si sa faca dezastru. Atunci cand ne indragostim,
ne dam jos o parte din armurd, ne deschidem inima si suntem
mai vulnerabili, incurajand demonii sa iasa la suprafata.
Dragostea necesita vulnerabilitate, iar aceasta ameninta egoul,
asa ca demonii se ridica pentru a-1 proteja; gelozia, nesigu-
ranta, controlul, frica si codependenta pot aparea toate.

A avea o relatie de dragoste sau a trai alaturi de alti oa-
meni se poate dovedi foarte util pentru a vedea acele aspecte
ale noastre pe care altfel nu le-am observa. Iata in ce termeni
a vorbit despre asta psihanalista jungiana Marie-Louise von
Franz: ,Dacad am trai singuri, ar fi imposibil sa ne vedem
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umbra, deoarece nu ar fi nimeni sa ne spuna cum aratam din
afara. E nevoie de un observator”.

Am discutat despre modul in care demonii bolilor cauta
receptori disponibili in corpul nostru. In mod similar, demo-
nii relatiilor sunt si ei atrasi de anumiti receptori emotionali.
Gasim inconstient o legatura cu persoana pe care o alegem ca
iubit/iubita si avem capacitatea neintrecuta de a ne gasi iu-
biti cu demoni complementari cu ai nostri, ca si cum am gasi
cheia potrivitd pentru o incuietoare. In loc de ,ne-am indra-
gostit” am putea spune la fel de bine ca ,ne-am legat demo-
nii”. Poti descoperi multe despre demonii exteriori daca
analizezi pe cine alegi ca pereche si problemele care se ivesc
cu acea persoand. Nu vedem nicadieri mai clar proiectiile de-
monilor si zeilor nostri. De obicei, cand ne indragostim, ve-
dem mai Intéi zeii, dezvoltam dorinte, ganduri obsesive sau
fantezii romantice. Mai tarziu, apar si demonii.

In dragoste, demonii care ies la suprafati pot fi teama de
dependenta sau teama de a fi sufocat. Aceste temeri pot re-
flecta rani mai vechi. Daca am fost denigrati sau abuzati, s-ar
putea sa ne trezim ,Indragostiti” de cineva care este lipsit de
respect. Dacd am fost abandonati, alegem un crai. Atata timp
cat nu scoatem la lumina acesti zei si demoni, ei vor continua
sa apara la partenerii nostri.

Carl si Kit pareau un cuplu perfect; apoi demonii lor si-au
inclestat coarnele. S-au intalnit la nunta unui prieten. Carl
avea 35 de ani si era avocat, iar Kit avea 28 de ani si facea
studii postuniversitare In domeniul afacerilor. Kit provenea
dintr-o familie In care lucrurile erau adesea haotice, asa ca isi
dorea mult stabilitate. Mama lui Carl il abandonase cand avea
12 ani, lasandu-1 sa fie crescut de tata si mama vitrega. La in-
ceput, Carl parea sa fie puternic si protector, asa ca Kit s-a
simtit In siguranta si iubita, exact ce isi dorise dintotdeauna.
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Dupa sase luni, protectia lui Carl i s-a parut mai mult con-
trol. Nu voia ca ea sa se intalneasca cu prietenii ei sau sa
mearga la clubul de lectura. Kit se simtea sufocata si tanjea
dupa libertate, iar Carl avea propriii lui zei-demoni bazati pe
istoria familiala. La gandul ca o va pierde pe Kit, era asaltat de
temeri irationale legate de abandon. Cand Kit a dorit mai
multd independentd, demonul abandonului a iesit la suprafa-
ta si el a vrut s-o controleze si mai mult, ceea ce nu a facut
decat sa atate dorinta ei de a scapa.

Atunci cand un cuplu lucreaza impreuna la un zeu-demon,
proiectiile pot fi detasate de partener si pot fi vazute drept
ceea ce sunt. Kit si Carl au inceput sa faca terapie de cuplu cu
un terapeut familiarizat cu lucrul cu demonii. Au discutat
despre problemele lor Intr-o sesiune comund, dupa care tera-
peutul s-a intalnit cu fiecare, separat, calauzindu-i prin cei
cinci pasi cu demonii si zeii lor. Carl si Kit 1si Impartaseau
unul altuia cele invatate, astfel ca, treptat, si-au dat seama ca
demonii lor s-au mpletit unii cu ceilalti. Infruntandu-si de-
monii, au putut sa Inlature presiunea existenta in relatia lor;
Carl s-a relaxat treptat si Kit s-a simtit mai libera. Au invatat
cum 1si pot folosi aliatii, au inceput sa isi dea seama repede
cand se ivesc demonii lor si au invitat sa fi hraneasca. Incetul
cu Incetul, a aparut o intimitate relaxata si sincera in relatia
lor.

DEMONI CARE BLOCHEAZA RELATIILE

Daca avem dificultati in gasirea si pastrarea relatiilor, acesta
este un semn sigur ca trebuie sa gasim demonii care actio-
neaza. De exemplu, s-ar putea ca o femeie sa spuna ca vrea sa
se cdsatoreasca si sa aiba copii, dar s-ar putea sa aiba un
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demon care se teme de pierderea independentei, ceea ce o va
face sa aleaga numai barbati cu demoni legati de
angajament.

Connie avea o cariera de succes ca administrator al unor
programe pentru zonele sadlbatice. Cand a implinit 30 de ani,
a inceput sa tanjeasca atat de tare dupa un partener si copii,
incat a creat din aceastd dorintd un zeu-demon. Isi dorea
foarte tare sa se casatoreasca si era convinsa ca nu va intalni
pe nimeni. Dar mama lui Connie renuntase la cariera pentru
a avea copii si le purtase mereu pica pentru ca acestia o tinu-
sera acasa. Inconstient, Connie se temea ca va ajunge exact ca
mama ei, asa ca se tot trezea cu parteneri care fugeau imediat
la ideea unei intimitati pe termen lung.

In cele din urm3, si-a dat seama ci ea ar putea fi de vini
pentru incapacitatea de a gasi o relatie plina de devotament.
Apoi s-a hotarat sa Incerce sa isi hraneasca demonii. Dupa ce
si-a hranit zeul-demon al dorintei si temerii folosind practica
in cinci pasi, acesta s-a transformat intr-o caprioara mica,
care s-a oferit sa ii reaminteasca de latura ei sensibila si vul-
nerabila. Si-a dat seama ca aceasta caprioara reprezenta po-
sibilitatea ca ea sa isi pastreze forta, permitandu-si totodata
vulnerabilitatea si apropierea care vin odata cu o relatie.
Dupa ce si-a Intalnit aliatul, a gasit statueta unei caprioare si
a pastrat-o pe biroul ei pentru a-si reaminti ce aflase.

In prezent, Connie a devenit mai deschisa fati de barbatii
care sunt disponibili din punct de vedere emotional, [asandu-si
in urma inclinatia de a se indragosti de barbati indisponibili
sau casatoriti. A intalnit recent un barbat care cauta o relatie
de durata si 1i Impartaseste dragostea pentru zonele salbati-
ce. Acum e pe cale de a crea o relatie promitatoare, iar teama
lui Connie ca va ajunge ca mama ei nu s-a mai ivit.
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O variatiune pe aceasta tema o reprezinta demonul de a
darui prea multa , dragoste” unui iubit pe care nu te poti baza.
Sharon, o avocata de 46 de ani, a crescut fara tata. Cand era
copil, mama ei muncea toata ziua, iar bunica ei, care era buna
si iubitoare, a avut grija de ea. Deoarece mama ei nu avea un
partener, Sharon a devenit sprijinul emotional al acesteia si
principala companie. Pentru ca a pus pe primul loc nevoile
mamei sale, Sharon a crescut cu sentimentul ca e dominata si
ca apartine mamei sale, in loc sa fie iubita si apreciata pentru
ceea ce era. Cand a devenit adult, Sharon s-a mutat pentru
a-siface o viata a ei, dar a ezitat sa se implice intr-o relatie, de
frica sa nu isi piarda autonomia dobandita recent. Cativa ani
mai tarziu, s-a trezit intrebandu-se de ce relatiile ei nu merg
niciodatd, desi isi dorea mult una. Fiind lesbiand, Sharon avea
tendinta de a dezvolta relatii cu femei heterosexuale, indispo-
nibile in final chiar din acest motiv. Oferea prea mult in relatie
si sfarsea prin a se simti tradata.

Cand Sharon a devenit constienta de tendinta ei de a intra
in relatii in care oferea mult, dar nu i se raspundea la fel, s-a
hotarat sa lucreze la acest demon. Acesta arata ca o papusa
gonflabila mare si umflata. Ceea ce voia demonul era sa i
atraga atentia lui Sharon si ceea ce avea nevoie pana la urma
era sa se simta iubit. Sharon a putut sa il hraneasca pe demon
cu iubirea pe care si-o dorea mult si ea, dar nu parea s-o pri-
measca niciodata din partea altora. Dupa ce a facut acest lu-
cru un timp, a inceput o relatie noua si satisfacatoare cu o
lesbiana disponibila.

165



Tipuri de demoni

ZEII-DEMON Al RELATIILOR

Obiceiurile compulsive reprezinta supape frecvente pentru
demonii relatiilor. Cand Derek, un inginer ecologist de 38 de
ani, a cunoscut-o pe Josie, de 40 de ani, care avea propria ei
afacere de catering, s-a simtit pregatit sa renunte la sablonul
lui din trecut, dupa care parasea o femeie de indata ce aceasta
devenea dependenta de el. Josie era independenta si increza-
toare 1n sine, iar el era foarte atras de ea. Mama lui Derek fu-
sese dependentd de el si 1l transformase intr-un surogat de
iubit, asa ca el se simtea adesea rebel si actiona pentru a-si
afirma independenta, atunci cand o relatie devenea serioasa.
Derek si Josie s-au mutat impreuna, dar dupa sase luni Derek
ainceput sa se uite la pornografie pe internet si sa se mastur-
beze de cate ori avea ocazia. Cand Josie a descoperit acest
comportament si si-a dat seama de proportiile lui, s-a simtit
tradata sil-a amenintat ca il paraseste, asa ca el a promis sa se
opreasca.

Derek avea de-a face cu un zeu al dorintei si cu un demon
al constrangerii. Isi dorea mult libertate erotici si se temea
de angajament. In urmatoarea luna, si-a tinut promisiunea in
legdtura cu pornografia, dar a Inceput sa faca sex compulsiv
la telefon, ca o0 noud supapa pentru fanteziile sale. Josie a aflat
din nou, s-a suparat si a devenit geloasa. De data aceasta, cand
el s-a oprit, nu a mai putut sa se excite cu Josie. Incapacitatea
lui Derek de a face dragoste fara o stimulare din afara l-a facut
sa se simta confuz in legatura cu relatia lor, si Josie nu a mai
avut incredere in el.

Temandu-se sa n-o piarda pe Josie, Derek s-a hotarat sa
inceapa terapia. S-a Intdmplat ca terapeutul lui sa aiba prega-
tire in lucrul cu demonii, asa ca l-a intrebat pe Derek daca ar
vrea sd incerce. Zeul-demon al dorintei si temerii a aparut ca
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un monstru verde si lipicios, cu ochi mari si buze lascive. Avea
nevoie de asigurari, doar ele l-ar fi facut sa se simta in siguran-
ta, dar In acelasi timp se temea sa nu fie sufocat, asa cum fusese
Derek de mama lui dependenta emotional de el. Ce avea nevoie
zeul-demon era sa se simtd in sigurantd, dar liber.

Dupa ce Derek si-a hranit zeul-demon, acesta a devenit
un aliat sub forma unui spiridus al padurii, care a promis sa il
insoteasca in aventurile sale 1n aer liber,; pe care le abandona-
se cand o cunoscuse pe Josie, deoarece acesteia nu 1i placeau.
Derek a inceput sa isi hraneasca demonul ori de cate ori apa-
reau pornirile sexuale compulsive si a reluat drumetiile de
unul singur. Acest lucru i-a dat sentimentul de independenta
de care avea nevoie si i-a permis o separare sanatoasa de
Josie, fara sa o tradeze. Dupa o vreme, nu a mai simtit nevoia
unor supape pentru pornirile sexuale compulsive si Josie a
inceput sa il excite din nou. Cu timpul, ea si-a recapatat incre-
derea in el si au reusit sa isi adanceasca relatia si sa gaseasca
adevarata intimitate.

Un alt zeu-demon pe care il gasim in relatii este puer aeternus
(sau, la femei, puella aeterna), tineretea eternd, care doreste
sa fie deschis la orice posibilitate, neangajandu-se niciodata
si refuzand sa se maturizeze. Oamenii cu acest gen de com-
plex se implica adesea in activitati tineresti si periculoase si
evita aspectele practice ale vietii de adult si ale relatiilor
serioase. Partea zeiasca a unui puer isi doreste inaltare spiri-
tuald, calatoreste fara planuri, viseaza sa zboare si consuma
adesea alcool sau droguri in cautarea emotiilor puternice.
Partea demonica a unui puer poate ajunge dependenta de
droguri sau alcool, in cautarea unei stari de euforie nesfarsi-
ta, si i poate rani pe ceilalti neasumandu-si responsabilitatea
pentru ceea ce face. Persoanele puer au adesea locuri de
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munca sezoniere sau de scurtd durata, se intalnesc cu oameni
mai tineri decat ei si vor sex fara responsabilitati.

Aaron provenea dintr-o familie mare si tatal sau se sim-
tea Impovarat de responsabilitatea grea de a Intretine gospo-
daria. Mama lui, care fusese deprimata mult timp, a apelat la
Aaron pentru a avea grija de ea, atunci cand tatal sau a murit
din cauza unui atac de cord, pe la 50 si ceva de ani. Cand a
inceput sa se Intdlneasca cu fete, el nu s-a angajat in nicio re-
latie serioasa si a avut multe aventuri de o noapte. In jurul
varstei de 30 de ani, Aaron a lasat o femeie Insarcinata si a
acceptat fara tragere de inima paternitatea part-time. Pe ma-
sura ce imbatranea, Aaron tot mai purta haine tineresti si {i
pldcea sa se poarte de parca ar fi fost unul din gasca de prie-
teni a fiului siu. In cea mai mare parte a timpului, persista
intr-un stil de viata sanatos, tinand post si facand yoga, dar se
imbata crita Tn mod compulsiv, avea perioade de care nu isi
amintea, Incerca sa seduca femei mai tinere si conducea ires-
ponsabil. Cu putin timp inainte sa implineasca 50 de ani, la
petrecerea zilei de nastere a fiului sau, care facea 21 de ani,
Aaron s-a imbatat si a flirtat cu prietena acestuia atat de scan-
dalos, incat a doua zi acesta i-a spus ca nu vrea sa il mai vada
niciodata.

In acest moment, Aaron a recunoscut in sfarsit ci are o
problema. A venit la o tabara de instruire in Kapala pentru a
se ocupa de aceasta problema si, atunci cand am vorbit gru-
pului despre puer, si-a dat seama ca de asta suferea si el. Cand
ainceput practica in cinci pasi de hranire a acestui demon, s-a
trezit fata In fatd cu teama lui de a Imbatrani si de a fi prins in
cursa. Puer-ul era o figura asemanatoare unui centaur, care fi
tot evita privirea si sarea In toate partile. Dupa ce Aaron l-a
hranit, a aparut aliatul. Aliatul era un cal salbatic care i-a spus
lui Aaron ca 1l va proteja ,fiindu-i alaturi”. Dupa ce a lucrat
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atat cu zeul dorintei de a fi liber, cat si cu demonul temerii de
aramane blocat, s-a hotarat ca trebuie sa nu mai bea. Si-a mai
dat seama si ca imbatraneste si isi doreste mult o partenera,
nu doar o serie de Intalniri scurte care nu duc nicaieri. A mers
la terapie si, pe mdsura ce a inceput sa se inteleaga, a realizat
ca poate avea o relatie fara sa reitereze neapdrat nefericirea
pe care o vazuse la tatdl sau. A inceput sa se schimbe si a ter-
minat cu betiile. A descoperit ca e util, de asemenea, sa discu-
te cu aliatul sau. A intalnit in cele din urma o femeie careia 1i
pldcea sa calatoreasca si era pasionata de aceleasi sporturi ca
si el, si a reusit sa li fie devotat.

CUM NE PROIECTAM DEMONII

Activitatea cu demonii poate fi foarte eficienta in domeniul
relatiilor, deoarece in iubire se intampla atatea lucruri, iar
rezultatul inlantuirii demonilor poate fi intens. Daca ai o rela-
tie, gandeste-te atat la demonii, cat si la zeii tai. Probabil ca
acest lucru iti poate da informatii mai bogate care sa faca po-
sibila o noua abordare a relatiei. Poti totodata sa iti hranesti
demonii Impreuna cu partenerul, folosind instructiunile dis-
cutate pentru o astfel de activitate. Acest lucru va poate apro-
pia si mai mult si poate da nastere la o deschidere mai mare,
dar poate fi si dificil. In activitatea cu demonii, iti expui parti-
le cele mai vulnerabile, si, daca relatia nu pare sigura, ar fi
mai bine sa lucrezi cu un prieten in care ai incredere sau cu
un terapeut.

O presiune enorma poate fi ridicata de pe relatie, daca iti
vezi propriii demonii si 1i hranesti. Deoarece in relatii adu-
cem atat de multi demoni si 1i proiectam asupra partenerului
nostru, atunci cand lucram cu demonii proprii, ne eliberam
pentru a putea intra in relatii mai sanatoase sau pentru a le
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vindeca pe cele in care ne aflim deja. In relatii suntem atrasi
adesea de opusul nostru, dar criticam apoi chiar calitatile de
care am fost atrasi la inceput. Barbatul puternic si tacut devi-
ne sotul distant, detasat de emotiile lui. Prietena vesela si cu
spiritliber devine sotia iresponsabila si superficiala. Calitatile
initiale de care am fost atrasi ascund adesea demoni ce nu
devin vizibili pana cand relatia nu este mai profunda. De ase-
menea, ele pot fi si proiectii ale unor laturi pe care ni le rene-
gam. Lucrand cu demonii, am putea sa descoperim propriile
trasaturi respinse in ceea ce percepem ca fiind demonii
partenerului.

Demonii relatiilor pot fi legati si de demonii familiali.
Firea critica a tatalui meu poate fi o trasatura care nu imi pla-
ce, asa ca ma casatoresc cu cineva despre care cred ca este un
om cu totul diferit, dar descopar ca se dovedeste a fi extrem
de critic si el. Apoi il critic pentru ca este critic, ignorand fap-
tul ca, facand acest lucru, si eu sunt de fapt foarte critica!
Aducerea unui demon intr-un conflict interpersonal presu-
pune ca unul dintre cei doi parteneri intimi sa proiecteze asu-
pra celuilalt o latura negata sau nerecunoscuta. Vedem aceste
laturi ale noastre ca apartinand partenerului de viata si, In tot
acest timp, facem constant aluzii subtile care il indeamna sa
se poarte asa cum ne imaginam noi. Apoi ne suparam si il
atacam. Asa ca ar fi o idee buna sa te intrebi, atunci cand iti
ataci partenerul: nu cumva acesta e demonul meu proiectat?

De exemplu, Len si Linda s-au casatorit de tineri si, cand
au ajuns la 40 de ani, Len a vrut sa aiba si alte experiente sexu-
ale. In loc si fie sincer, o acuza tot timpul pe Linda de flirturi
si infidelitate. Parea sa o si incurajeze, intreband-o daca e
atrasa de un barbat sau altul. Uneori, problema devenea atat
de intens3, incat o punea intr-o situatie imposibila, spunandu-i:
,Recunoaste odata, e in reguld”. Ea a Inceput sa se intrebe
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daca nu cumva chiar simte acest lucru. Dar cand el a plecat
intr-o zi, spunand ca vrea sa aiba si alta relatie, ea a inteles ca
barbatul facea tot felul de proiectii.

S-ar putea Intampla acelasi lucru si unei persoane care
spune ca nu se Infurie niciodata, dar se pricepe foarte bine sa
declanseze furia sotului sau sa il intarate sa se infurie pe alt-
cineva. Aceste proiectii fac adesea parte dintr-un pact incon-
stient pe care il facem cu partenerii nostri cu privire la
demoni. Tu iei furia, eu iau tristetea. Tu iei optimismul, eu iau
pesimismul. Ca atare, atunci cand ne analizam relatiile inti-
me, e foarte util sa devenim constienti de proiectii, fapt ce ne
va da ocazia sa ne asumam responsabilitatea pentru demonii
proprii. Nimeni nu iti cunoaste demonii mai bine decat parte-
nerul, ceea ce face aceasta relatie atat un dar nepretuit, cat si
o provocare deosebita.

171






12

DEMONII DEPENDENTEI

Poate ca tot ceea ce este ingrozitor in noi este, in forma sa cea
mai profunda, ceva neputincios care are nevoie de ajutorul nostru.
- Rainer Maria Rilke

UNUL DINTRE cei mai raspanditi demoni din lume este de-
pendenta. Dependenta inseamna sa cedam obsesiv In fata a
ceva, asadar toate dependentele sunt Incercari necontrolate
(si prin urmare gresite) de a ne hrini demonii. In spatele fie-
carei dependente, se afla un spirit flimand in cdautarea a ceva
cu care sa hraneasca sufletul.

Cand cercetam demonii dependentei, este important sa
ne dam seama ca substantele ce dau dependenta in sine nu
sunt demoni; atasamentul fata de ele este demonul. Acesti de-
moni provin din mintea noastra si se ataseaza de un lucru din
exterior. De exemplu, alcoolul nu este un demon; nevoia inte-
rioara care a dus la dependenti este demonul. Indepirtarea
de substanta (sau de comportamentul) ce da dependenta nu
va schimba foarte mult lucrurile, daca nu suntem pregatiti sa
lucram cu demonii nostri.

Ai tinut vreodata dieta si te-ai trezit rascolind prin gunoi,
cautand fursecul sau ciocolata pe care ai aruncat-o in incerca-
rea de a renunta la ea? Lucia dorea sa se lase de fumat si a
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hotarat sa se tina departe de tigari. Traia la tara, asa ca si-a
aruncat toate tigarile, apoi i-a dat masina prietenului ei, ca sa
nu mai poata pleca. A stat o sdptamana acasa, tanjind dupa
tigari, Insa fara sa fumeze. Cu toate acestea, in momentul in
care si-a recuperat masina, a mers pana la cea mai apropiata
benzindrie si a cumparat un pachet de tigari. Pentru a se lasa
de fumat, trebuia sa se elibereze de demonul aflat in spatele
dependentei de tutun, nu doar sa se tind departe de tigari.

Unele tipuri de dependenta sunt destul de evidente; alte-
le sunt mai subtile, ceea ce le face mai greu de identificat. O
metoda de a determina daca ai o dependenta este sa observi
daca iti orientezi sau nu viata in jurul unei anumite substante,
daca faci stocuri sau ai mare grija de ea. Intreabi-te, de ase-
menea, daca relatia ta cu substanta iti deterioreaza relatiile
personale si viata profesionald. Unele dintre dependentele
evidente includ dependenta de mancare, droguri, medica-
mente eliberate pe baza de retetd, alcool, tutun sau de auto-
mutilare. Dependentele mai subtile implica perfectionismul,
dependenta de sex, de pornografie, de cumparaturi si cheltu-
it, de pariuri, de internet, de munca sau de exercitiu fizic.
Unele dependente au o componenta fiziologica, iar altele sunt
exclusiv de ordin psihic.

Dependenta este complexd adesea, asa cd, daca pui capat
unui anumit fel de dependenta, acest lucru nu elimina de obi-
cei prezenta dependentei in viata ta. Ai putea sa renunti la
bautura, de exemplu, dar sa devii dependent de medicamente
pe baza de retetd, deoarece nu te-ai ocupat de cauzele de baza
ale comportamentului originar. Renuntarea la alcool repre-
zinta inceputul vindecarii, dar ea lasa In urma un demon fla-
mand care va iesi sa se hraneasca altfel. Demonul interior
este expus odata ce este Inlaturat cel exterior, dar el tinde totusi
sa se ataseze de o alta substanta pentru a face fata disperarii
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nerezolvate. Trebuie sa gasesti cauza principala a dependen-
tei si sa hranesti acel demon, altminteri nu faci decat sa inlo-
cuiesti o dependentd cu urmatoarea.

La fel ca orice demon, demonul dependentei capata pute-
re atunci cand incerci sa il reprimi. Te opresti o vreme, doar
pentru a da nastere unei presiuni din cauza dependentei
frustrate, care se aduna pana cand explodeaza intr-un con-
sum exagerat, de obicei mai rau decat comportamentul care
l-a precedat. In acest scenariu avem de-a face cu un joc pe
viata si pe moarte; nu exista echilibru. Consumul exagerat
incepe cu glas firav care protesteaza in fata reprimarii, insis-
tand ca meriti macar o bauturd, o tigara, o cutie de Inghetata
sau cine stie ce substanta sau comportament. Apoi bei, fu-
maezi o tigara si zagazul dorintei s-a rupt. Vrei din ce in ce
mai mult si, daca nu obtii, demonul dependentei se infurie.
Doar cand poti recunoaste cu adevarat demonul dependen-
tei, spunandu-i: ,Bine, am sa-ti acord atentie; spune-mi ce-ti
trebuie de fapt”, atunci poate incepe adevarata vindecare.

DEMONII ABUZULUI DE SUBSTANTE

Zoe, de 32 de ani, este asistent manager intr-o statiune mare.
Multumita unor programe in 12 pasi si hranirii demonilor, ea
a spart ciclul dependentei, dar lucrurile nu au stat dintotdea-
una asa. Cand avea 13 ani, Zoe a inceput sa reactioneze in fata
necazurilor de acasa facandu-si diverse taieturi. La inceput, a
facut acest lucru pentru ca dorea sa moara, dar apoi a devenit
o metoda negativa de adaptare. Cat timp simtea durerea fizi-
cd a tdieturii, durerea emotionala se estompa, dar numai tem-
porar. Cand avea 14 ani, a descoperit alcoolul, care i alina
sentimentele de ura de sine si disperare. Bea cam de toate,
fara sa fie interesata de placere sau sa socializeze; nu dorea
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decat rezultatul final. A descoperit si drogurile si a aflat ca,
daca fumeaza iarba, acest lucru i amorteste si mai mult dure-
rea interioara.

Cativa ani mai tarziu, Zoe s-a incurcat cu un traficant de
droguri. Odata cu trecerea timpului, a consumat droguri din
ce in ce mai puternice. Era sigura cd nu va ajunge dependenta
de heroina, dar, intr-un an, era dependenta. Era Inca la scoalg,
avea prieteni si familie, dar avea nevoie si de droguri. Desi nu
credea ca are necazuri, sanatatea i s-a deteriorat atat de mult,
incat parintii au hotarat ca are nevoie de ajutor. Zoe a intrat la
dezintoxicare, desi nega in continuare ca are o problema.
Dupa ce a plecat de la dezintoxicare, s-a hotarat ca ii va fi bine
fara heroing, iarba si alcool, dar Intr-o luna a ajuns in strada,
drogata si nefericita.

Zoe cauta intotdeauna ceva care sa ii umple golul emotional.
La inceput, drogurile si alcoolul pareau si faci acest lucru. {i
dadeau un oarecare ragaz de la senzatia de gol. Dar se prabu-
sea la loc intotdeauna, iar lucrurile s-au Inrautatit. Nu se mai
ametea suficient cat sa scape de ea insasi, dar nici nu putea sa
se opreasca. Dupa ce a plecat a doua oara de la dezintoxicare,
Zoe a intrat Intr-un program in 12 pasi si a Inceput sa practice
meditatia. Nu s-a mai drogat, dar s-a scufundat in alte depen-
dente - mai ales fatd de munca si dragoste - care au devenit si
ele greu de controlat. Apela inca la lucruri exterioare pentru
a face fata durerii.

Cam in aceastd perioadd, mama lui Zoe a aflat ca fiica
unui prieten locuia si muncea la Tara Mandala. Prin aceasta
legatura, Zoe a venit In Colorado sa munceasca pe timpul ve-
rii ca voluntar si a aflat despre hranirea demonilor. Demonul
dependentei ei era un monstru cenusiu cu foarte multe tenta-
cule. Fiecare tentacul avea un ochi la capat si bajbaia peste
tot, la intamplare. Si-a dat seama ca aceste tentacule erau
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toate fatete ale dependentei ei. Demonul i-a spus ca vrea sa
fie Intreg, pentru a putea sa nu se mai agate de lucruri si sa se
simta Impdcat. Acest lucru i-a dat de inteles ca ar trebui sa il
hraneasca cu pace.

Dupa ce a hranit demonul, Zoe s-a simtit mai calma, mai
putin obsedata si mai increzatoare. Pe masura ce tentaculele
i s-au micsorat si s-au dizolvat, demonul a devenit o marmota
mica, care a fugit, lasand-o pe Zoe sa se odihneasca, Intr-o stare
de armonie. Acum, ori de cate ori Zoe are pofta de alcool,
munca sau dragoste, simte acest lucru in corpul ei ca pe o
anxietate sacaitoare care ii spune ca ,,nu e destul de bund”, pe
care ea o vede ca fiind sentimentul principal existent in spa-
tele nevoii ei de a consuma. Atunci cand cerceteaza acest sen-
timent si efectueaza cei cinci pasi, de fiecare data demonul
arata altfel si are nevoie de lucruri intrucatva diferite, dar de
fiecare data ea il hraneste cu ce are el nevoie. Pe masura ce
procesul continud, ea descopera ca demonul se intoarce din
ce In ce mai rar.

Si dependenta de mancare este extrem de obisnuitd. Anna, in
varstd de 59 de ani, manca ciocolata compulsiv. O facea sa se
simta bine si, ca un prieten vechi, o alina cand se simtea vul-
nerabild. Nascuta in Germania, imediat dupa al Doilea Razboi
Mondial, Anna a crescut fara tatd, iar mama obisnuia sa-i dea
ciocolata pentru ca era cuminte sau atunci cand pleca pentru
mai multi vreme. In acest fel, ciocolata a capatat o semnifica-
tie simbolica profunda pentru Anna, ca surogat al dragostei
mamei sale. In situatii stresante sau amenintitoare, ea s-a
refugiat In ciocolata. Cumpadra cantitati mari si o manca pe
toatd, ceea ce a facut-o sa ajunga supraponderala si sa sufere
de depresie si bulimie. La Inceputul fiecarui episod de man-
cat excesiv, Anna avea mereu un moment de speranta, de
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parca ar fi putut gasi In dulciuri ceva care sa-i satisfaca dorin-
ta, dar, cand ajungea la ultima bucatica de ciocolatd, se ura pe
sine.

Cand a inceput sa lucreze cu acest demon, a gasit o fetita
slaba cu ochi mari care parea sa sufere de malnutritie. Ochii
ei proeminenti si resemnati spuneau ca a incercat adesea sa
isi exprime nevoile, dar fara niciun succes; era lipsita de spe-
rantd. Avea nevoie de blandete, caldura si siguranta - pe
scurt, dorea sa simta dragostea materna. Anna a hranit-o cu
nectar din dragoste materng, iar corpul demonului a supt cu
sete energia, devenind o fetita normala si fericita care voia sa
alerge si sa se joace. Anna a invatat sa hraneasca acest demon
atunci cand el apdrea si, in cele din urma, a incetat sa mai
manance excesiv. Acum, cand a inteles ce dorea de fapt demo-
nul ciocolatei, poate ocoli ciocolata si 1i poate da demonului
iubirea dupa care tanjea si ea.

DEPENDENTA DE MUNCA

Dependentii de munca se cufunda in munca si-si lasa putin
timp pentru altceva. Din ce In ce mai multi americani devin
dependenti de munca, lucrand peste 60 de ore pe saptamana.
La fel ca 1n cazul oricarei dependente, si la acest comporta-
ment exista un aspect compulsiv, care devine principalul
punct de interes in viata celui obsedat de munca. Acesta isi
neglijeaza sanatatea, viata de familie, prietenii si viata spiri-
tualg, toate In favoarea muncii.

Cei dependenti de munca nu se intalnesc numai in cazul
locurilor de munca foarte bine platite. Acestia pot fi gasiti In
orice domeniu, de la constructii pana la afaceri si la mediul
academic. Persoanele dependente de munca au o nevoie co-
plesitoare de a face cat mai mult posibil in cat mai putin timp.
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Ele incearca sa controleze pe toatd lumea, au greutati in a
delega sarcinile si pun o mare presiune pe subordonati si co-
legi. Atunci cand sanatatea lor se deterioreaza din cauza stre-
sului si a epuizarii, aceste persoane se trezesc singure, cu
relatii sociale care sa-i sprijine firave sau chiar inexistente.

Printre cei dependenti de munca exista o convingere fun-
damentald ca munca le va furniza la un moment dat o raspla-
ta mare, care le va permite sa iasa din joc. Acest moment nu
vine insa niciodati. Intotdeauna mai e ceva de ficut. Spre de-
osebire de oamenii care pur si simplu muncesc din greu, cei
dependenti de munca nu se bucura cand iau o pauza, ci ma-
nanca adesea In timp ce lucreaza. Au mereu senzatia ca sunt
contracronometru. Ei sunt adesea perfectionisti si nu simt
niciodata ca au facut destul.

Cei care au demonul dependentei de munca sfarsesc prin
a fi prinsi intr-o roata de hamster in care se chinuie la nesfar-
sit. Dependentii de munca le lasa adesea mostenire copiilor
lor depresia si anxietatea, deoarece si-au pus asteptari foarte
mari In ei, i-au pretuit frecvent mai mult pentru ceea ce fac
decat pentru ceea ce sunt si nu au fost disponibili pentru a le
oferi grija si ocrotire.

Ne gdsim uneori scuze pentru tendintele noastre de a fi de-
pendenti de munca. Sylvia a pornit afacerea vanzarii de haine
din fibre naturale pentru copii, ca modalitate de a reusi s-o
scoata la capatin timp ce isi crestea propriii copii. Era 0 mama
singura cu doua fiice, Abigail si Lisa, asa ca nevoile ei financi-
are erau foarte reale. Cand afacerea a inceput sa mearga bine,
s-a convins ca tot pentru fiicele ei munceste, lucrand peste
program pentru a putea sa le ofere o viata mai buna. Fetele
devenisera insa nefericite pentru ca mama lor era prea ocu-
patd, ca sa mai petreaca timp cu ele. Manata de demonii
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dependentei de munca, a lasat copiii cu o bona, nu a partici-
pat la evenimentele de la scoala si nu si-a facut niciodata timp
pentru vacante cu familia. Cand a ajuns sa aiba un mare suc-
ces, Sylvia si-a transformat conceptul de haine din fibre natu-
rale pentru copii in franciza, fapt ce a insemnat ca sarea
mereu In avion pentru a ajunge la o intalnire.

Abia cand una dintre fiicele ei a Incercat sa se sinucidg, la
varsta de 15 ani, Sylvia a inceput sa acorde atentie vietii aces-
teia. Dupa ce a cumparat un program audio de la libraria din
apropiere, Sylvia a aflat despre hranirea demonilor si a hota-
rat sa participe la o tabara de reculegere pentru a putea sa-si
analizeze relatia obsesiva cu munca.

Cand Sylvia si-a vizualizat demonul dependentei de munca,
acesta i-a spus ca isi doreste succes si putere, dar ca nevoia
lui fundamentala este sa simta pace si armonie. De-a lungul
tuturor stradaniilor ei, Sylvia a persistat mereu in ideea ca,
odata ce va avea destui bani, se va simti Impacata. Dupa ce l-a
hranit pe demon cu un nectar de pace, aliatul, o libelula fru-
moasa, turcoaz, a aparut si i-a spus Sylviei ca stradania ei nu
se va incheia niciodata, asa ca trebuie sa fie impacata chiar
acum, nu sa mai astepte. Ca rezultat al acestei practici de hra-
nire a demonului, Sylvia si-a vandut toate magazinele, cu ex-
ceptia celui mai apropiat de casa. Cu banii astfel deblocati a
platit pentru vacante cu familia si a reusit sa munceasca mai
putin. A facut toate acestea pentru a incepe din nou sa se bu-
cure de copiii ei. Nu a mai facut afaceri in weekenduri si a in-
ceput sa practice yoga, hranindu-si astfel demonul cu ceea ce
avea nevoie cu adevarat, nu cu ceea ce credea ca isi doreste.
Continuand sa hraneasca demonul, relatia cu copiii s-a imbu-
natatit. Acestia sunt mari de-acum si i-au ramas aproape.
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Tom avea un demon al dependentei de munca, combinat cu
un demon al puterii. Tom, un avocat corporatist de 34 de ani
din New York, trebuia sa aiba ultimul cuvant in orice discutie.
In situatiile sociale {i plicea si creeze sentimentul ci este
special, excluzand anumiti oameni si concentrandu-se asupra
celor pe care 1i considera puternici. Castiga o multime de bani
si a cumparat o casa de vara in Hamptons pentru a putea sa
socializeze cu oameni influenti. S-a casatorit cu un model din
New York pentru farmecul si pentru prietenele ei sic. Lucra
peste program si se gandea la munca chiar si atunci cand in-
cerca sa adoarma. Acasa sau in weekenduri sarea peste mese
sau manca in fata computerului. Petrecea putin timp cu sotia
sa si, atunci cand erau impreund, vorbea numai despre mun-
cd, necreand niciodata o legatura profunda si intima.

Apoi a inceput sa nu mai poata sa doarma noaptea si sa
sufere de atacuri de panici ziua. In aceastd perioad3, sotia lui
si-a dat seama ca Tom nu o iubea cu adevarat pe ea, ca per-
soand, asa ci s-a hotarat si il pariaseasca. In acel moment,
Tom a inceput sa simta ca se strang zidurile in jurul lui, asa ca
si-a sunat o prietena pe care o cunostea din colegiu si care
devenise psihoterapeut. Ea stia despre hranirea demonilor si,
dupa ce a auzit de atacurile de panica ale lui Tom, i-a recoman-
dat practica in cinci pasi a hranirii demonilor. La inceput, el
s-a impotrivit, dar, disperat cum era, s-a hotarat sa incerce.

Tom a fnceput sa lucreze cu demonul anxietatii, dar, in
curand, in spatele lui a dat peste un demon al dependentei de
munca. Cand a Intruchipat acest demon, a aflat ca era de fapt
slab si vulnerabil, sub masca lui de fanfaronada si eficienta.
Tom si-a hranit diversii demoni ai fricii, nesigurantei, singu-
ratatii si puterii. A descoperit ca atacurile lui de panica erau
de fapt mesaje care il avertizau ca viata lui nu e autentica. De
atunci, Tom a reusit sa creeze o relatie adevarata cu o femeie
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pe care a cunoscut-o intr-o tabara de reculegere, sa isi limi-
teze munca la un program normal si sa se abtind sa mai fie
obsedat de ea. Nici macar nu isi mai deschide computerul in
weekenduri si se straduieste sa fie mai deschis in fata senti-
mentelor de vulnerabilitate, care se gaseau in spatele demo-
nului dependentei de munca. Tom nu mai are atacuri de
panica si, desi are si acum succes, nu mai cautd sa inlocuiasca
intimitatea adevarata cu munca.

Atunci cand iti analizezi demonii dependentei, gasesti nevoia
existenta dincolo de dorul dupa o anumita substanta sau o
situatie exterioara. Vei Incepe atunci sa te ocupi de cauza
dependentei, nu doar de simptomele ei. Zeii-demon ai depen-
dentei imbraca multe forme, dar la baza tuturor se afla senti-
mentul ca pe undeva pe acolo exista ceva care va functiona ca
o solutie rapida sau ca un anestezic pentru sentimentele difi-
cile din interior. In mod ironic, cu cat ciutim mai mult ris-
punsuri in exterior, cu atat mai mare devine nevoia noastra.
Daca acordam atentie lucrului care sta in spatele demonului,
il eliberam - pe el si toti demonii legati de el - si nu mai in-
cearca atat de mult sa ne atraga atentia.

Dependenta este un exemplu clar al faptului ca nu lumea
exterioara reprezinta problema. De aceea, dietele, prohibitia
si strategiile represive nu au functionat niciodata in cazul de-
pendentelor; ele presupun ca problema este substanta, nu
relatia persoanei cu aceasta. Hranind acesti demoni si ajun-
gand Intr-un loc al odihnei si integrarii la al cincilea pas, pu-
tem trata nebunia dependentei la nivelul ei de baza. Atunci
cand avem de-a face cu o dependenta grava, sugerez o abor-
dare holistica si integratoare, folosind atat psihoterapia si
programele In 12 pasi, cat si hranirea demonilor.
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DEMONII ABUZULUI

Umbra este de partea cealalta. Ea este expresia propriei noastre
imperfectiuni si a caracterului lumesc, negativul incompatibil cu
valorile absolute.

- Erich Neumann

DEMONII ABUZULUI provin din sentimente interiorizate, de-
clansate de abuzul fizic sau emotional, motiv pentru care
acesti demoni sunt transmisi in familie sau din generatie in
generatie. Numarul oamenilor afectati de diverse forme de
abuz este imposibil de estimat, deoarece majoritatea cazuri-
lor nu sunt raportate. Cu toate acestea, nu trebuie sa folosim
lipsa dovezilor statistice pentru a minimiza importanta aces-
tor demoni, deoarece sunt unii dintre cei mai distructivi pe
care 1i experimentam.

Exista multe feluri de abuz, care includ - fara a se limita
insa - abuzul copiilor, abuzul emotional, cel fizic, abuzul se-
xual al copiilor, violul in timpul unei intalniri, violenta domes-
tica, hartuirea, intimidarea, abuzul sexual al adultilor si
abuzul psihologic. Abuzul sexual este unul dintre tipurile cele
mai obisnuite si mai distructive de abuz, mai ales cand este
indreptat impotriva copiilor. Abuzul sexual din copilarie duce
adesea la o suferinta de o viata intreaga, care poate include
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dependenta, comportament auto-distructiv si sinucidere.
Molestarea nu este intotdeauna fizica; poate include si vio-
lenta verbala. Acelasi lucru este valabil si pentru abuzul con-
jugal, o forma de violentd domestica care implica des violul.
Abuzul este comis adesea de cei aflati In pozitii de putere:
parinti sau ingrijitori, profesori, pastori sau preoti si tera-
peuti. Oriunde exista o diferenta de putere intr-o relatie, exista
potentialul abuzului.

Numai recent - si numai in anumite tari - abuzul copilu-
lui a fost recunoscut ca fiind o problema serioasa ce are ca
rezultat prejudicii pe viatd. In cazul abuzului sexual, presiu-
nea tdinuirii pusa pe victima, sentimentele intense de rusine
si frica de repercusiuni 1i pot Impiedica pe copii, si chiar pe
adultii care pot fi constienti de abuz, sa caute ajutor. Abuzul
sexual implica dinamica dubla a sexului si a puterii. Pastorii,
terapeutii si profesorii sunt imputerniciti de institutiile pe
care le reprezintd, si exista multi oameni care au nevoie de
incurajare, vulnerabili si increzatori, care vin la ei. Poate fi o
invitatie la abuz, daca persoana aflata la putere are dorinte
sau nevoi nesatisfacute si relationeaza cu ceilalti nesuprave-
gheatd. Un demon al abuzului s-ar putea prezenta initial sub
forma depresiei, a dependentei sau a altor comportamente
auto-distructive, dar, dupa ce sunt hraniti acesti demoni mai
evidenti, iese la ivealad si demonul abuzului.

Atunci cand este descoperit un demon al abuzului, eu su-
gerez crearea unei harti a demonilor pentru aceasta proble-
ma deosebita (vezi pagina 108 - harti ale hidrelor). Demonii
abuzului sunt de obicei hidre cu multe picioare si capete
diferite. De asemenea, sugerez sa lucrezi cu un terapeut au-
torizat, pregatit pentru a se ocupa de demonii abuzului, de-
oarece emotiile pe care acestia le ridica pot fi intense. E
posibil sa ai nevoie de sprijinul unui profesionist pentru a
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trece prin acest proces. De asemenea, este important sa lu-
crezi cu aliatii care apar; poate fi deosebit de vindecator sa
clarifici cum te va proteja aliatul, deoarece lipsa protectiei din
partea celor care ar trebui s-o asigure este una dintre trau-
mele abuzului.

O persoana care a fost abuzata sexual sau molestata are
adesea tendinta de a se disocia de corp. Din acest motiv, suge-
rez ca la al patrulea pas, in loc sa iti dizolvi corpul in nectar, sa
iti imaginezi cd ai capacitatea magica de a produce o cantitate
infinita de nectar pentru a hrani demonul. Acest lucru te
mentine ,in interiorul corpului”, fara sa te disociezi de el, asa
cum ai facut probabil atunci cand ai fost abuzat. Aceasta me-
toda poate fi folosita ori de cate ori cineva nu se simte in largul
sau cand 1si imagineaza corpul dizolvandu-se in nectar. Si to-
tusi corpul ar trebui adus ofranda atunci cand este posibil,
deoarece aceasta constituie un element esential al invataturi-
lor lui Machig, ca metoda de a depasi agatarea de sine.

Uneori demonii abuzului de la inceputul vietii ne pot duce
catre alt abuz, ca in cazul Donnei, o femeie de 58 de ani, fru-
moasa, cu parul argintiu, care administreaza o brutarie. in
copilarie, a fost batuta zilnic de tatal ei vitreg si, la douazeci si
ceva de ani, s-a casatorit cu un barbat care a batut-o la fel ca
tatdl ei. A traumatizat-o, mentinand-o ani de zile intr-o stare
constanta de frica. Cand a scapat in sfarsit de casnicie, res-
pectul de sine si increderea i erau grav afectate. Ii fusese dis-
trusa Increderea In barbati. In urmatorii 20 de ani, rareori i-a
mai placut compania barbatilor.

Donna s-a hotarat sa lucreze cu demonul traumei sale
legate de barbati. Cand a aparut demonul, ea nu a fost sur-
prinsa sa vada ca avea forma simbolului international mascu-
lin aflat pe usile toaletelor. Nu avea maini sau picioare si nici
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trasaturi ale fetei. Trunchiul ii era acoperit in intregime de
cristale transparente care ieseau in afara ca niste cioburi de
sticla. Numele lui era Ghimpi.

Cand a facut schimb de locuri cu demonul si a devenit el,
acesta a spus: ,Sunt acoperit cu cioburi tdioase de cuart si imi
este frig. Ma port rau. Ma asigur ca respingi barbatii. Am fost
cu tine foarte mult timp si te ascunzi in spatele meu pentru ca
te temi foarte tare. Eu sunt mare si tare si mai puternic decat
tine. Ce am nevoie de la tine este sa ma lasi sa ma retrag.
M-am saturat foarte tare de negativismul tau si nu mai ai ne-
voie de mine. Vreau sa ma simt impacat”.

Donna si-a imaginat ca poate sa produca o cantitate infi-
nita de nectar al pdcii si, cand i 1-a dat demonului, el 1-a luat
intr-o galeata si l-a turnat Intr-o cada mare. Cand a intrat in
cada, cristalele s-au desprins si corpul a inceput sa i se indoa-
ie si sa se inmoaie. A devenit un barbat sanatos, deosebit de
delicat si sensibil, care nu ii provoca Donnei frica. Acest bar-
bat era aliatul ei. Donna s-a odihnit Intr-un spatiu al relaxarii
si Increderii. De cand a hranit acest demon, Donna a simtit ca
se schimba ceva semnificativ in ea. A avut sentimentul dis-
tinct ca a scapat de o prezenta incomoda ce locuia in ea. Se
simte plind de speranta ca acum va putea primi un barbat in
viata ei.

Oamenii care au fost abuzati sexual se rusineaza adesea de
acest lucru, de parca a fost cumva vina lor.

Chloe, de 44 de ani, este designer de interioare, casatorits,
cu cativa copii. Cand era fetitd, a fost abuzata sexual de tatal
ei. [-a facut fotografii pornografice si a violat-o. Ea a inceput
lucrul cu demonul dupa ce a trecut printr-o experienta foarte
nepldcuta cu un barbat pe care il iubea mult si il dorea ca
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prieten. El voia Insa o relatie sexuala si prietenia lor s-a in-
cheiat brusc cand a devenit limpede ca ea nu era interesata
de o asemenea relatie. Ea a fost extrem de suparata din aceas-
ta cauzd, dar nu si-a dat seama ca era legata de abuz. A locali-
zat respingerea din partea prietenului ei in partea stanga a
corpului. O simtea in corp amortitd, foarte incordata, ca un
tendon uscat.

Cand a adus in fata ei senzatia, aceasta a aratat prima
oara ca Gollum din Stdpdnul inelelor. Apoi demonul s-a trans-
format Intr-o ,soparla desfranata” care nu voia altceva decat
sa faca sex, cu sau fara consimtamantul partenerei. Cand a
intrebat soparla de ce are nevoie, aceasta a spus ca ,,nu vrea
decat sa fie barbat”. Cand a fost intrebata cum s-ar simti daca

ar primi ce are nevoie, aceasta a spus: ,Puternic”.

Chloe si-a hranit demonul cu nectar din puterea si incre-
derea de ,a fi barbat”. Cand a terminat sa il hraneasca, prin
fata ochilor i-a trecut imaginea tatdlui sau indepartandu-se
pe un camp, cu capul plecat. Si-a dat seama ca aceasta este
inca o manifestare a demonului incestului. Tatal ei 1i parea
adesea ca Gollum - alunecos, lingusitor si, mai presus de toa-
te, un las. A vazut o tristete enorma dincolo de fata soparlei
violatoare.

Unul dintre lucrurile unice in hranirea demonilor este ca
te poate conduce sa faci o legatura surprinzatoare la care nu
te-ai gandit inainte. Chloe a facut legatura dintre respingerea
din partea prietenului, care dorea ceva ce ea nu era dispusa
sa i dea, si tatal ei, care voia de la ea ceva sexual, in loc s-o
iubeasca pur si simplu. Tnainte si intalneascd acest demon,
nu putuse sa inteleaga de ce neintelegerea cu prietenul ei fu-
sese atat de traumatizanta pentru ea. De asemenea, a simtit
intaia oara compasiune pentru slabiciunea tatalui, desi lucra-
se prin terapie la aceasta problema timp de ani de zile.
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Hranind acest demon, Chloe a invatat doua lectii importante:
in primul rand, ca isi putea iubi tatdl, desi avea oroare de
comportamentul lui; si, in al doilea rand, ca reactia intensa
atunci cand stabilise limitele cu prietenul ei era legata de fap-
tul ca avea nevoie de o iubire curatd, fara sa i se ceara sex,
lucru pe care nu il primise niciodata de la tatal ei.

Experientele abuzului, care nu sunt chiar atat de fatis sexuale
precum cea a lui Chloe, pot fi totusi foarte daunatoare.
Molestarea abuziva poate fi activa, verbald sau poate implica
metode subtile de atingere sau priviri insistente. Acest lucru
poate fi derutant, deoarece te-ai putea gandi cd ,nu s-a intam-
plat nimic cu adevarat”, dar nu e niciun motiv pentru care
puterea sa distructiva sa fie minimalizata. Problemele cauza-
te de acest tip de abuz sexual pot fi foarte profunde.

Sophia a trecut prin acest tip de molestare invaziva.
Vindecatoare autorizata ce trdieste In nord-estul SUA, ea a
fost atinsa in mod nepotrivit si invadata emotional de tatal
sau, de-a lungul intregii sale vieti. Acesta a murit cu un an
inainte ca ea sa vina la pregatirea in Kapala, asa c3, in timpul
taberei de reculegere, inca Incerca sa se impace cu moartea
lui. Suferea de durere cronica la ceafd, care putea fi uneori
de-a dreptul epuizanta. Avusese durerea, cu intreruperi,
multi ani si, atunci cand , o0 lasa” ceafa, avea dureri mari de
cap care i se raspandeau in umeri. Pentru ajutor a trebuit sa
meargad ani de zile la un kinetoterapeut, de doua ori pe
saptamana.

In profesia ei, Sophia avea de-a face adesea cu cAmpurile
energetice ale altor oameni. Mai des decat i placea sa recu-
noascd, se simtea invadata de energia clientilor ei. Cand s-a
hotarat sa lucreze cu acest demon, a scris in jurnalul demoni-
lor: ,,Am simtit demonul invaziei. Un demon exterior, localizat
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la mine in stomac”. Demonul a fost personificat sub forma
unui barbat inalt de peste doi metri, cu o atitudine Ingamfata
si ochi negri ca onixul. Era chipes si sigur de sine si ii transmi-
tea Sophiei ca pana la urma el va castiga. Cea mai puternica
impresie pe care Sophia o avea in legatura cu demonul era
sentimentul cd avea un drept asupra ei.

El i-a spus: ,Esti a mea si ai fost a mea mult timp. Castig
mereu in fata ta si acest lucru nu se va schimba acum. Ar tre-
bui sa nu mi te mai opui, pentru ca pur si simplu nu vrei sa ma
superi”. Ochii demonului s-au schimbat intr-un rosu patrun-
zator, in timp ce o avertiza pe Sophia, si ea s-a speriat foarte
tare. A Inceput sa cedeze In fata unui sentiment de slabiciune
extrem de familiar, acela ca viata ei nu i apartine. A simtit ca
nu este in siguranta si ca vigilenta ei nu va fi de ajuns pentru
a o tine in sigurant. In acest moment al hrinirii demonului,
Sophia s-a simtit lipsita de speranta si pierduta. Ce i se parea
interesant era ca demonul Intruchipa atat de multe dintre
caracteristicile tatalui sau, desi nu facuse niciodata legatura
dintre el si problema ei cu ceafa.

Cand Sophia a pus cele trei intrebari - ,,Ce vrei de la mine?”,
»De ce ai nevoie?”, ,,Cum te vei simti daca primesti ce ai nevo-
ie?”—, a primit urmatoarele raspunsuri dupa ce s-a asezat pe
locul demonului: , Vreau forta vitala a Sophiei. Am nevoie sa o
devorez. Cand voi primi ce am nevoie, ma voi simti intreg,
relaxat si implinit”.

Dupa aceea, Sophia a revenit pe scaunul ei si a Inceput sa
ii ofere demonului nectarul din relaxare si implinire. Nectarul
era de un albastru cobalt, cu alb sidefat. Sophia a hranit mult
timp demonul, pana cand acesta a capatat aceeasi culoare al-
bastra ca si nectarul. Demonul s-a desfacut la mijloc si din
carapacea lui rupta au zburat mii de fluturi colorati. Acesti
fluturi erau aliatii Sophiei. Tabara de reculegere in care
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Sophia lucra cu demonul avea loc intr-un cort mare, fara pe-
reti. Cand procedeul s-a Incheiat, s-a uitat in jos si a vazut ca
pe bratul ei poposise un fluture galben si frumos! A conside-
rat acest lucru o confirmare a reusitei procedeului prin care
abia trecuse.

Dupa ce hraneste acest demon, ceafa Sophiei este relaxata
si nu mai are nevoie sa mearga la kinetoterapeut - nici nu-si
mai aminteste cand a fost ultima oara. {i e mai putin fricd in
munca ei ca va ,culege” energiile altor oameni. Si ia regulat
legatura cu aliatul ei fluture, vizualizandu-1 si cerandu-i aju-
torul sau sfatul.
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DEMONII FAMILIALI

Cine se luptd cu monstrii ar trebui sa ia seama sda nu se
transforme la randul lui Tn monstru. lar atunci cand privesti indelung
in abis, si abisul te priveste la randul lui.

- Friedrich Nietzsche

DEMONII NU apar din vid; sunt adesea mosteniti. Demonii
familiali sunt transmisi din generatie in generatie. Despre
unii demoni ce trec de la o generatie la alta, cum ar fi tendinta
catre alcoolism si depresia biochimica, se crede ca au o com-
ponenta geneticd, dar pot fi si deprinsi din comportamentul
parintilor sau bunicilor. (Cercetdrile recente arata ca genetica
poate fi influentata de factori emotionali si mentali.) Stim ca
tendinta catre abuz fizic si sexual este adesea transmisa de la
parinte la copil, la fel ca frica, problemele alimentare, furia,
anxietatea, presiunea de a reusi din punct de vedere financiar,
depresia si perfectionismul. Daca nu devenim constienti de
acesti demoni, este posibil sa ii transmitem copiilor nostri. Se
poate sa le spunem copiilor nostri sa nu faca anumite lucruri,
cum ar fi sa abuzeze de alcool; dar daca noi insine le facem,
probabil si copiii nostri le vor face.

Tibetanii de pe vremea lui Machig vorbeau despre de-
moni din linia materna si demoni din linia paterna. Mi s-a
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parut un mod interesant de a intelege conceptul demonilor
familiali. Ce demoni provin din familia mamei mele, ce de-
moni vad ca vin din familia tatalui? Ce demoni vad ca ,le-am
dat” copiilor mei? S-ar putea sa fim constienti cd mama noas-
trd a avut un anumit demon, dar s-ar putea sa nu ne fi gandit
mai departe de atat, sa nu privim sincer la ce am transmis
generatiei urmatoare sau la ce demoni manifesta nepotii nos-
tri (in functie de varsta, putem privi atat inainte, cat si inapoi
la demonii liniei familiale). Clarificarea acestui lucru poate fi
importanta pentru a ne spori compasiunea pentru noi si pen-
tru rudele noastre. De exemplu, incepem sa trecem peste fap-
tul ca mama noastra nu a fost alaturi de noi, atunci cand
intelegem ca mama ei a fost cu totul nestatornica. Si apoi,
poate, putem ajunge sa recunoastem ca nici noi nu ne-am
priceput prea bine sa le asiguram stabilitate copiilor nostri.
Daca putem percepe acesti demoni ai descendentei, atunci
putem sa ne simtim si noi mai putin vinovati in ceea ce ne
priveste si sa ii Intelegem intr-un context mai larg.

Cand privesti la unii demoni ereditari ce vin din arborele
genealogic fie pe linie paterng, fie pe linie materng, gandeste-te
la propriii tai demoni ereditari. Uneori, in cadrul lucrului cu
demonii, avem o revelatie subita cu privire la istoria familiei
noastre, asa cum i s-a Intamplat lui Lily.

Mama lui Lily a fost abuzata sexual de unchiul ei, stra-unchiul
lui Lily. A atacat-o violent pe mama lui Lily, uneori cu cutitul,
si a violat-o in mod repetat. Abuzul a fost extrem si prelungit.
De la o varsta foarte frageda, atat Lily cat si sora ei, Alice, au
fost expuse de catre mama lor la o serie de detalii legate de
molestare, fapt ce a determinat-o pe Lily sa fie hipervigilenta
si speriata multa vreme. Lily a fost depresiva inca din clasa a
patra. Demonii anxietdtii s-au intensificat si, cand a ajuns
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sa-si faca studiile postuniversitare, acestia au inceput sa i
tulbure viata de zi cu zi. Abia putea sa plece de acasa si, la un
moment dat, nu a mai mancat, de frica sa nu fie otravita. De
asemenea, avea cosmaruri repetate si fantezii ca este impus-
cata sau Injunghiatd in cap sau in gat, poate pentru ca mama
ei 1i spusese cum fusese pusa la pamant sub amenintarea cu-
titului de catre unchiul ei si violata.

Cand a parcurs cei cinci pasi, Lily a evocat un demon sub
forma unei copile rosii, acoperite de solzi, cu par blond stra-
lucitor si urechi ascutite. Era atat de furioasa, incat nu dorea
sa vorbeasca. Cand Lily i-a pus cele trei intrebari, aceasta a
raspuns:

— Te vreau pe tine. Trebuie sa te ucid ca sa iti atrag atentia.
Am nevoie de atentia si grija ta. Daca primesc aceste lucruri,
ma voi simti iubita si furia mea se va dizolva.

Lily a hranit-o pe fetitd cu nectar facut din atentie, iubire
si grija. Incetul cu incetul, fetita a inceput s3 arate mai umani,
pana cand s-a transformat intr-o versiune a lui Lily de cand
avea patru ani. Dar nu ea era aliatul. Sora mai mare a lui Lily,
Alice, a aparut langa aceasta copila ca fiind aliatul. Alice o
ajutase si o protejase pe Lily cAind demonii anxietatii si depre-
siei o invinsesera in timpul colegiului si dupa aceea. Acest
aliat-Alice a promis sa o ajute pe Lily sa isi croiasca drum
printre sentimentele groaznice de vinovatie, ambivalenta, fri-
ca si tristete ce o mistuiau pe Lily, pentru ca era singura feme-
ie din partea materna a familiei sale care scapase de abuzul
sexual si violenta.

Cercetarile recente au indicat ca stresul posttraumatic
poate fi transmis de la parinti la copii, sub forma unui sin-
drom numit SSPT secundar. In acest caz, demonul anxietatii
lui Lily masca demoni ai tristetii, vinovatiei si fricii. La sfarsit,
ea a absorbit-o In launtrul ei atat pe copila care a ramas la
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finalul hranirii, cat si pe aliat. A simtit o recunostinta reinno-
ita pentru sora ei si o deschidere din inima. Dupa practica, a
sunat-o pe Alice si au avut o discutie profunda si vindecatoa-
re despre copilaria lor. Lily s-a simtit vulnerabila, dar iIn mod
moderat si deschis. A continuat sa lucreze cu acest demon
familial de-a lungul timpului, cu foarte mult succes.

Uneori, boala fizica poate sa apara in urma problemelor emo-
tionale legate de demonii familiali. Lucrul cu demonii poate
contribui la clarificarea modului in care boala este indisolubil
legata de demonii familiali sau de alte componente emotio-
nale si poate dezvalui nivelurile demonilor care sunt probabil
implicati. Adesea, in aceste Imprejurari este posibil sa fie ne-
voie sa hranim fiecare demon ce contribuie, pentru a ne gasi
alinarea. Constientizarea acestui lucru poate reprezenta un
pas important in vindecare.

Cindy, In varsta de 43 de ani, mama a doi copii, lucreaza ca
profesoara. Tatal ei a fost alcoolic si ea, la randul ei, s-a luptat
cu alcoolismul. Si-a dorit sa creeze familia perfectd, in care to-
tul sa fie ordonat, nu haotic si imprevizibil, ca in copilaria ei. A
venit Intr-o tabara de reculegere dupa ce fusese diagnosticata
cu cancer la san si tocmai terminase chimioterapia.

Cand Cindy a descoperit ca are cancer la san, stia deja ca
are probleme cu controlul. Timp de multi ani, reusise sa men-
tind iluzia ca Isi poate controla viata, dar acum stia ca nu poa-
te. Faptul ca s-a iImbolnavit de cancer a invatat-o ca multe
lucruri importante se aflau dincolo de controlul ei si ca efor-
tul lipsit de sperantd de a controla totul nu facea altceva decat
sa creeze un stres toxic. Lucrand cu demonii cancerului si ai
controlului, Cindy a descoperit ca si controlul era un demon
venit pe linie paternd; tatdl era obsedat de control. Ea dorea
sa fie perfecta si le impunea acelasi standard si altora. Era
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nemultumita de sotul ei si incerca mereu sa il oblige sa aiba
mai multa grija de el. Acest lucra crea multa tensiune, atat in
cazul ei, cat si al tuturor celor din jur.

Cindy s-a hotarat sa lucreze prima oara cu demonul con-
trolului, nu cu boala, deoarece simtea ca era o cauza care con-
tribuia la cancerul ei. La primul pas, atunci cand cauta in corp
indicii ale demonului, 1-a simtit in jurul maxilarului, pe care
avea tendinta sa si-1 inclesteze. Cand si-a imaginat durerea
din maxilar, aceasta era acuta si de un galben rosiatic. Dar
atunci cand a luat o forma 1n fata ei, a avut dintr-odata viziu-
nea unei fete zambitoare galbene, bidimensionale. S-a gandit:
»,Nu se poate. E prea stereotip”. Apoi, s-a metamorfozat in chi-
pul tatdlui sau pe care, dintr-odatag, il tinea in palme; in acel
moment, si-a dat seama ca tatal ei era demonul si transforma-
rea era indisolubila.

Cindy avusese mereu certuri cu tatal ei si existau multe
probleme nerezolvate intre ei. Si-a dat seama ca demonul
controlului isi avea radacinile intr-un zeu-demon: tatal ei. Era
zeu deoarece ea isi dorea mereu dragostea lui si demon pen-
tru ca il ura din cauza problemelor pe care i le adusese.

Cand l-a intrebat pe demonul care arata ca tatdl ei de ce
are nevoie, el a spus ca are nevoie de iertare si, dacd i se va da
acest lucru, se va simti iubit. Cindy si-a transformat corpul
intr-un nectar din compasiune si iubire. Oferindu-i-1, ea a pu-
tut sa simta cum curgea iertarea si cum maxilarul i se relaxa.
Cand a terminat, tatdl ei s-a dizolvat, iar pe ea nu a mai du-
rut-o maxilarul. A simtit o pace profunda si s-a odihnit acolo.
Cindy si-a dat seama si ca bea prea mult, ca reactie la stresul
bolii ei, si s-a hotarat pe data sa gaseasca ajutor cu privire la
obiceiul acesta. S-a angajat sa nu mai bea, sa nu se mai certe
cu tatal ei si sa utilizeze terapia pentru a reusi sa dea de cap
furiei pe care inca o mai avea in ea. Lucrand cu demonul
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controlului, Cindy a inteles ca acesta si supararea pe tatal sau
o imbolnavisera realmente si cd, pentru ea, era important sa
nu mai poarte aceasta batalie si sa recunoasca faptul ca aman-
doi erau prinsi in panza demonului.

Atunci cand Joanna a inceput practica hranirii demonilor, si-a
dat seama cd a mostenit din partea ambilor parinti demoni ce
se Intindeau pe mai multe generatii. Joanna era o scriitoare
de succes de 50 de ani ce traia la New York si suferea de epu-
izare profesionala si de sentimentul unui gol spiritual.

Mama Joannei, Helen, era o femeie care arata bine, foarte
cuviincioasi si oarecum puritani. In copilarie, Joanna avuse-
se tot ce-si dorise din punct de vedere material: lectii de dans
si de muzica, scoli bune, calatorii si haine de firma. Familia ei
avea un rol-cheie in comunitate si parintii erau foarte preocu-
pati de imaginea lor publica, un mesaj pe care Joanna si l-a
insusit tacit. Asa ca a crescut avand grija la ce facea si ce purta.
In familie, rolul ei era si fie draguta si si isi joace rolul pentru
toatd lumea.

Joannei i se spunea constant ca ar trebui sa fie recunosca-
toare, ca era foarte norocoasa. Cand a crescut si a inceput sa
se exprime, se imbraca cu haine neconventionale si in cele
din urma a renuntat la colegiu. Mama ei i-a explicat cat se
poate de clar ca era foarte dezamagira si jenata de comporta-
mentul ei. A fost acuzata de parinti ca era nerecunoscatoare.
Ea era derutata, deoarece, desi era de acord ca i se oferise
totul, se simtea In acelasi timp goala pe dindauntru si neauten-
tica. Lasandu-se de scoald, cauta ceva autentic in care sa se
implice, in loc sd joace un rol pentru imaginea familiei sale.

Joanna s-a mutat apoi la New York si treptat a urmat cari-
era scrisului; i s-a parut insa dificil sa se apropie de cineva.
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Simtea o singuratate profunda si vinovatie, dar nu si le putea
explica. In cele din urmi s-a cisatorit, dar nu a putut s3 aiba
niciodata o intimitate sincera cu sotul ei. A mers fnainte si a
facut doi copii, creand un fragment din ceea ce parea a fi o
viata perfecta - pana cand a descoperit ca sotul ei avea o
aventura.

Dupa divort, Joanna a locuit singura, impartind custodia
copiilor cu fostul sot. S-a retras cu totul in munca, ignorand
nevoile emotionale ale copiilor. Pe masura ce acestia cres-
teau, sporea si dificultatea de a pastra legatura cu ei, asa cd au
ajuns sa fie foarte distanti. A Inceput sa se simta din ce in ce
mai depresiva, desi castigase intre timp o multime de bani,
care nu faceau insa decat sa-i sublinieze faptul ca nu avea nici
un motiv sa se planga.

Joanna a inceput sa lucreze cu demonii dupa ce a auzit
despre acest procedeu de la o prietenad, apoi a venit la o taba-
ra de pregatire in Kapala. Hranindu-si demonii, Joanna a
ajuns sa-si dea seama ca mostenise un demon, care spunea
Jhiciodata nu esti suficient de bun”, de la tatal ei, care, la ran-
dul lui, 1l mostenise de la tatal sau. Bunicul ei isi dorise ca ta-
tal Joannei sa fie avocat si nu il sprijinise niciodata in alegerea
lui de a deveni jurnalist. Tatal Joannei devenise un neobosit
dependent de munca, sperand sa aiba atat de mult succes in-
cat tatal sau sa il laude in sfarsit. Lucrurile n-au iesit asa, iar
tatal ei Tnca mai incerca sa-si dovedeasca valoarea, atunci
cand, pe la saizeci si ceva de ani, a murit din cauza unui atac
de cord.

Tatal Joannei fusese foarte critic In legatura cu alegerea ei
in carierd. Asemenea acestuia, si ea a raspuns obstacolelor
din viatd muncind excesiv, transferand demonul realizarilor
externe si copiilor ei, care aveau tendinta sa se streseze din
cauza rezultatelor scolare. De la mama ei, Joanna mostenise

197



Tipuri de demoni

demonul ,aspectului exterior perfect”, in timp ce era distanta
din punct de vedere emotional.

Hranind demonii depresiei, vinovatiei si ai tendintelor de
obsesie pentru munca, Joanna a descoperit acesti demoni ce
traversau generatiile. A lucrat cu cei cinci pasi pentru a se
ocupa de nevoile demonilor care spuneau ca e ,detasata” si
»nu e destul de bund”, pe care 1i transferase si copiilor ei. Dupa
ce a hranit acesti demoni, a putut sa aiba discutii sincere cu
copiii, transmitandu-le ca e suficient ca existd, ca nu trebuie
sa aiba succes sau sa munceasca excesiv pentru ca ea sa fi
accepte. Treptat, s-au apropiat cu totii, ca o familie. Si Joanna
a reusit sa lege cateva prietenii cu femei care i se pareau au-
tentice si sincere. Cand a inceput sa isi foloseasca creativ ave-
rea pentru a-i ajuta pe altii la nevoie, in loc sa se simta
vinovatad, depresia s-a imprastiat.

Din acest exemplu putem vedea cum demonii traversea-
za generatiile si cum un demon, ca cel al atitudinii critice sau
al controlului excesiv al unui parinte, este Insusit si transmis
generatiei urmatoare. Desi Joanna nu a putut sa lucreze efec-
tiv cu demonii pentru copiii sau parintii ei, lucrand in profun-
zime cu ai ei si hranindu-i atat pe cei exteriori, cat si pe cei
interiori, a putut sa dezlege incurcatura de probleme intrete-
sute, iar schimbarile ei au afectat in mod pozitiv intreaga matrice
a familiei.

Dupa cum am vazut, demonii familiali sunt transmisi din ge-
neratie in generatie si pot include atat demoni veniti pe linie
femining, cat si pe linie masculina. Reteaua de demoni famili-
ali este ca Hidra pe care a intalnit-o Hercule. Demonii unei
generatii pot aparea sub forme multiple la urmatoarea gene-
ratie, sau pot sari peste o generatie, pentru a apdrea la un
nepot. Intelegerea naturii multigenerationale a demonilor
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nostri si crearea unei harti a demonilor (vezi pagina 106) ne
pot da o perspectiva mai larga asupra povestii noastre si ne
pot ajuta sa punem capat demonilor distructivi pe care i-am
dus mai departe generatii intregi.

Uneori credem ca suntem constienti de demonii ce tra-
verseaza generatiile si juram sa nu {i perpetuam. Dar, daca nu
ii hranim, ei vor aparea in locuri neasteptate. In copilirie, Joe
a vazut cum tatal sau o batea pe mama sa. Cand a Incercat sa
1i sara 1n ajutor, a fost si el batut. Furios si neputincios, a cres-
cut si s-a insurat cu o femeie blanda si supusa, Martha, cu care
a avut doi copii, un baiat si o fata. Joe era hotarat sa nu se
poarte ca tatal sau. A muncit din greu si a incercat sa fie un
parinte responsabil, dar nu lucrase niciodata pe partea emo-
tionala pentru a rezolva problemele din copilarie, asa ca a
ajuns sa fie depresiv si sa bea prea mult.

Fiind constient de tiparul violentei din familia tatalui sau,
Joe a incercat sa nu il transmitda mai departe. Desi nu a deve-
nit abuziv din punct de vedere fizic, era abuziv verbal si facea
comentarii jignitoare despre sotia sa in fata copiilor. Copiii
s-au identificat cu Joe ca fiind parintele mai puternic, asa ca
atat fiul lui, cat si fiica au Invatat sa nu isi respecte mama.
Martha a reactionat la aceasta situatie devenind in secret de-
pendentd de alcool. Bea atunci cand sotul ei era la muncg,
pentru a face fata tristetii. Se simtea neputincioasa si a deve-
nit indisponibila pentru copiii ei. A ajuns din ce in ce mai lipsita
de incredere in capacitatea ei de a functiona in lume si mai
dependenta de Joe, desi in acelasi timp nu il mai suporta.

Fiica lor a crescut avand tendinta de a se compromite
singurd, si s-a incurcat cu un traficant de droguri chipes. A
ajuns dependentd de droguri si prostituata. Fiul lui Joe a sufe-
rit de depresie, s-a lasat de colegiu si parea incapabil sa isi
puna ordine in viata. Ambii copii dezvoltasera un complex al
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rusinii, sentimentul ca erau esentialmente inferiori. Tanjeau
dupa aprobare, pe care nu o primisera niciodata, si sufereau
din cauza demonilor depresiei si dependentei.

Pana cand Joe nu a inceput sa-si hraneasca demonii, de-
monii de la parintii lui i-au tot aparut in viata - si in viata so-
tiei si copiilor lui. Joe si Martha au venit impreuna intr-o
tabara de reculegere. Ea incepuse meditatia si auzise despre
tabara de pregatire in Kapala, in timp ce se afla la recuperare
dupa abuzul de alcool. La inceput, Joe a spus ca se afld in ta-
bara doar pentru a o sprijini pe Martha, dar, cand a Inceput
practica in cinci pasi, s-a entuziasmat vazand toate legaturile
dintre membrii familiei si multe aspecte ale vietii sale.

S-a dedicat practicii in cinci pasi si la fel a facut si Martha.
Relatia lor a devenit mai plina de respect si, datorita acestei
schimbari si a discutiilor avute cu copiii lor, familia a devenit
treptat mai constienta de tiparele ei. Martha si Joe si-au facut
un obicei regulat de hranire a demonilor si, desi demonii sunt
adanc inradacinati, ei vad o cale de iesire din suferinta lor.
pus capat relatiei abuzive si a mers la dezintoxicare, iar fiul
lor s-a intors la scoala si a Inceput o cariera multumitoare ca
antrenor sportiv la liceu.

Cand Michael a inceput lucrul cu demonii, nu avea idee ca aces-
tia sunt legati de demonii familiali. Suferise de fobie sociala
de cand era adolescent si stia ca este un demon-hidra cu
multe brate si picioare. Lucrand mai mult de un deceniu in
marketing, Michael se afla intr-o perioada de tranzitie majora
a vietii, deoarece isi ddduse demisia si isi folosea timpul pen-
tru a-si rezolva fobia sociala. In copilirie, Michael recurgea la
comportamente negative pentru a ajunge in centrul atentiei.
Era o metoda de a primi dragostea pe care altfel nu ar fi
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primit-o. Michael a descoperit recent ca multe dintre temeri-
le sale sunt impartasite si de tatal lui, ajungand sa creada ca
acestea i-au fost transmise de la o varsta frageda de tatal sau,
care la randul lui le-a preluat de la parinti si de la cei care 1-au
crescut. Michael a lucrat cu fobia lui sociald, ca demon venit
pe linie paterna.

Desi Michael dorea sa se afle in centrul atentiei, i se parea
dificil sa socializeze in grup. Intotdeauna a nutrit temeri se-
crete ca nu e destul de bun sau ca e inferior si imperfect. Acest
lucru l-a facut sa creada ca urechile 1i ieseau prea mult in afa-
ra, ca respiratia 1i mirosea urat sau ca numele de familie era
inacceptabil si trebuia schimbat. Michael a scris in jurnalul
demonilor: ,Pe masura ce o temere scadea, era inlocuita de
alta. Intotdeauna teama era ci trebuie si schimb ceva pentru
a deveni perfect”. Aceasta teama a avut ca rezultat infidelitati
repetate, alcoolism, incapacitatea de a manca in public si im-
pulsul frecvent de a se ascunde.

Cand Michael si-a gasit demonul in corp, acesta era o sen-
zatie rece si albastra in pantec. Cand I-a vazut in fata lui, era o
figura slaba, urata si albastra, acoperita de negi. Cand i-a pus
demonului cele trei intrebari si a facut schimb de locuri cu el,
demonul i-a raspuns ca nu vrea nimic deosebit. Totusi lucru-
rile de care avea nevoie erau apa si vegetatia. Daca era hranit
cu ele, nu avea sa se mai simta atat de expus sau de rau. Ar
avea sentimente de confort si echilibru si s-ar simti mai mult
ca acasa si in siguranta.

Lucrul care i s-a parut lui Michael cel mai surprinzator cand
a schimbat locul cu demonul a fost ca s-a simtit dintr-odata ca si
cum ar fi stiut cum fusese pentru tatal sau sa i fie tata. A scris
in jurnal cat de bine a Inteles ,iubirea totala pe care o simti
pentru copilul tau (eu), combinata cu teama absoluta de res-
pingere din partea celui pe care il iubesti, care este o parte a
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sentimentului ca nu esti demn de acest nivel de iubire. Eu
(Michael) puteam sa vad ca lupta cu acest conflict putea sa
duca aproape pana in punctul in care urdsti ceea ce ai iubit cel
mai mult. Asta m-a facut sa simt o compasiune extraordinara
pentru tatdl meu, cu toate ca panda acum nu m-am concentrat
decat pe respingerea lui constanta”.

Daca ne gandim la demonii nostri in contextul mai larg al
genealogiei materne si paterne, acest fapt ne poate ajuta sa
identificam tiparele mai extinse ale demonilor activi din viata
noastra. De exemplu, mamei tale poate sa i fie teama sa nu se
ingrase, teama pe care a luat-o de la mama ei, care a fost o
adolescenta supraponderala si mai tarziu si-a criticat fiica
pentru cea mai mica crestere in greutate. Ca forma de revolta
impotriva restrictiilor impuse de mama, ai reactionat man-
cand excesiv. Apoi, nefericit ca ai ajuns si tu supraponderal,
ti-ai pus la dieta fiica de 11 ani atunci cand a devenit un pic
durdulie, lucru care a facut ca, la varsta de 15 ani, sa fie inter-
natd in spital pentru anorexie. Astazi ii dau batai de cap pro-
blemele legate de imaginea corporala si alimentatie.

Identificandu-ti tiparele, ti-ai putea elibera demonii si ai
putea discuta cu copiii tai despre ceea ce ai vazut, cerandu-le
iertare pentru ca le-ai transmis demonii. Demonii ce traver-
seaza generatiile cuprind multi alti demoni si sunt adesea le-
gati de propriii nostri demoni-hidra.
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DEMONII MINTII

Nu trebuie sa fii camera pentru a fi bantuit
Si nici casa nu trebuie sa fii;
Mintea are coridoare ce intrec locurile reale.
Esti mai in siguranta de-ntalnesti, la miezul noptii,
O fantoma din afara,
Decat sa-nfrunti
ceata lor alba dindauntru.
- Emily Dickinson

CA PARTE a instructiei lor, un grup de Berete Verzi” a fost tri-
mis odata intr-o tabara de reculegere budista de zece zile,
pentru a invata cum sa lucreze cu mintea lor. Era o tabara in
care nu se vorbea si au fost instruiti sa stea jos si sa se con-
centreze pe respiratie de dimineata devreme pana seara tar-
ziu. Daca erau distrasi, erau instruiti sa se concentreze incet
laloc pe respiratie. Daca aveau o emotie, li s-a spus s-o remar-
ce pur si simplu si sa se intoarca la respiratie. Li s-au asigurat

* Green Berets, in orig. in timpul celui de al Doilea Razboi Mondial, un grup
de elita din armata Statelor Unite a fost antrenat la o scoald de comando
din Scotia, de catre soldatii britanici care purtau berete verzi ca semn dis-
tinctiv. Dupa absolvire, soldatii americani au primit acelasi tip de berete.
Desi armata SUA nu a aprobat purtarea acestora, cei care le-au dobandit le
purtau pe ascuns, fiind astfel numiti ,beretele verzi”. (n.ed.)



Tipuri de demoni

trei mese delicioase pe zi si un loc confortabil in care sa doar-
ma. Centrul in care se tinea tabara era idilic. La sfarsitul celor
10 zile, atunci cand soldatii de elita au rupt tacerea, unul dintre
ei a spus: ,Doamne, a fost cel mai greu lucru pe care a trebuit
sa-l fac vreodata. Mintea mea nu tacea deloc. Ce cosmar!”

lata-i pe acesti barbati curajosi, capabili sa infrunte orice
dusman exterior, ingenuncheati pentru ca trebuisera sa stea
singuri, in liniste. Aceste Berete Verzi nu erau in razboi, dar se
aflau intr-un alt fel de batalie, cu demonii interiori. Acesti
demoni sunt denumiti cateodata ,,demoni ce nu pot fi contro-
lati” sau ,demoni care aleargd Intruna” sau, mai obisnuit, ,de-
moni intangibili”. Demonii interiori, cum ar fi furia, anxietatea
sau depresia, ies la iveala din minte fara sa fie instigati de in-
formatiile senzoriale sau de alte surse exterioare.

Oricine a Incercat vreodata sa isi opreasca mintea de a
mai gandi intelege demonii care alearga intruna. Contrar a
ceea ce ne-ar pldcea sa credem, nu ne controldm mintea.
Dimpotriva chiar: suntem controlati de gandurile si emotiile
noastre. Nici macar Beretele Verzi, extrem de antrenati si
disciplinati, n-au stiut cum sa se descurce cu propria minte.
Nici mintea nu se opreste, la fel ca banda nesfarsita cu stiri
de ultima ora, de pe CNN, din partea de jos a ecranului
televizorului.

Aceste ganduri si emotii nu apar ca raspuns la stimulii
directi din afard, dar ne pot Impinge sa facem tot felul de lu-
cruri. Sunt legati de ceea ce numim nevroze sau complexe
interioare siinclud demoni cum ar fi furia, anxietatea, perfec-
tionismul, paranoia, rusinea, depresia si neautenticitatea,
desi aceste cateva exemple reprezinta cu greu domeniul vast
al posibililor demoni ce se afla In mintea umana.

Daca ai, de exemplu, un demon interior al depresiei, indi-
ferent de cum se schimba circumstantele exterioare, tot
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depresiv vei fi. Ai fi deprimat chiar si in absenta unui eveni-
ment trist sau a unei pierderi, ca moartea cuiva. O stare de
dezorientare in care pur si simplu ne croim drum inainte fara
sa fim constienti, traind de la o zi la alta, reprezinta un demon
mental al confuziei. Cand ai acest demon si nu poti sa decizi
ce sa faci si te Indoiesti de tine Tnsuti, acesta este un demon al
indoielii de sine. Un alt demon interior este obsesia, In care
gandurile si fanteziile scapa de sub control. Ai mai putea avea
si un demon al timiditatii care face dificil sa te conectezi cu
alti oameni.

Demonii mintii alearga zi si noapte, neobositi. Observand
si identificand aceste mesaje interioare si dialogurile pe care
le avem 1n interiorul nostru, putem sa devenim constienti de
demonii interiori si sa 1i eliberam. Hai sa analizam cativa din-
tre acesti demoni interiori si felul in care am putea lucra cu ei.

DEMONII FURIEI

Furia poate proveni dintr-un schimb de cuvinte cu cineva sau
din frustrarea cauzata de evenimente ori obiecte. De exem-
plu, cineva pe care 1l astepti a uitat probabil de intalnire sau
cineva apropiat spune ceva suparator. Poate sa erupa din se-
nin, caz in care este un demon interior al furiei. Ne trezim pe
neasteptate furiosi, lovim cainele si ne rastim la copii. Furia
este una dintre cele mai distructive emotii. Cateva cuvinte
furioase pot distruge o prietenie de durata sau pot reteza o
relatie de familie.

Furia poate fi directionata si catre propria persoana si
poate deveni un critic interior tiranic sau un sabotor. in ase-
menea cazuri, energia distructiva se poate manifesta in gan-
duri suicidale, tentative de suicid sau in comportament
auto-distructiv. Poate fi Insa si mai subtila si ne poate face sa
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ne submindm succesul, ajungand tarziu la un interviu impor-
tant, taraganand lucrurile sau distrugand o relatie de dragoste
promitatoare.

O idee importanta care trebuie subliniata aici este ca pu-
tem manifesta furia cu un scop, fara sa fim prinsi In capcana
urii. In acest caz, ne comportim violent, dar demonul furiei
nu ne prinde in capcand; nu ne controleaza, il folosim pentru
a declansa o schimbare. De exemplu, un activist politic ar pu-
tea sa isi exprime furia fata de o situatie, fara sa i urasca pe
cei care ar putea fi responsabili. Furia poate fi rece sau fier-
binte. Furia rece tranteste usa si inchide inima; se mentine
cateodata ani de zile si nu se lasa Inmuiata. Furia fierbinte
explodeaza, se imprastie si arde in profunzime. Poate sa vina
si sa treaca repede sau poate sa fie un curent de adancime
neintrerupt care din cand in cand erupe ca un vulcan.
Intelegerea si hrinirea demonilor furiei pot sd ne vindece nu
doar pe noij, ci si pe aceia din viata noastra care sufera conse-
cintele furiei noastre.

Barbara, consultant in afaceri, In varsta de 50 de ani, a venit
la o conferinta despre hranirea demonilor si a participat la
exercitiile pe care le-am condus in timpul prelegerii. In timp
ce asculta, si-a dat seama ca are un demon al furiei care i-a
complicat toate relatiile. Am indrumat grupul sa practice cei cinci
pasi si, atunci cand ea a cautat in corp locul unde tinea furia,
a gasit-o pe partea stanga deasupra inimii, intinzandu-i-se in
gat. Avea o culoare Inchisd, o combinatie de maro si negru, si
emitea caldura. Cand a personificat-o, a devenit o fetita, cu
cioc si multe brate, care scrasnea din dinti. Pe fata ei s-a ros-
togolit o lacrimi. In ochii ei era o tristete profunda.

Cand Barbara l-a intrebat pe demon ce vrea, el i-a spus ca
vrea sa nu il mai ignore. Cand I-a intrebat de ce are nevoie,

206



Demonii mintii

demonul a spus ca are nevoie sa ii fie recunoscuta existenta si
sa i fie constientizatad esenta; acest lucru l-ar face sa se simta
iubit. Cand Barbara s-a dizolvat intr-un lichid alb si luminos
facut din iubire, fetita demon l-a asimilat si in jurul lui au tas-
nit culorile curcubeului.

Barbara a intrebat-o pe aceasta fetita cum poate sa o aju-
te si ea a spus: ,Eu sunt inima ta blajing, capacitatea ta de a te
trezi si de a fi pe deplin prezenti. Iti voi reaminti c3, atunci
cand te enervezi, ma Tnabusi pe mine”. Barbara a lucrat in
continuare cu acest demon si, dupa cateva luni, mi-a scris sa
imi spund ci nu se mai enerveazi aiurea. Inci se chinuia cu
sentimente de vulnerabilitate, dar se straduia sa le dea de cap
folosind practica in cinci pasi.

DEMONII PERFECTIONISTI

Demonul perfectionist este un critic neobosit care ne face sa
ne simtim de parca nimic din ceea ce facem nu este destul de
bine. In prezenta unui demon perfectionist, avem tendinta sa
ne invinovatim si sa gasim defecte in tot ce facem si in modul
in care aratam. Chiar si atunci cand suntem laudati, ne simtim
atat de mult nelalocul nostru, incat nu ne putem bucura de
acest lucru. Un demon perfectionist nu permite veselia si dis-
tractia; el este un sef lipsit de umor. Devine cu usurinta un
demon exterior al criticii, concentrandu-se pe defectele ce-
lorlalti si interpretand gresit comentariile altora ca fiind cri-
tice. Seindreaptd insa cel mai intens asupra propriei persoane.
Un demon perfectionist Intocmeste o lista cu lucruri de facut,
lunga si exigenta, si, chiar si atunci cand totul este terminat,
nu este multumit.
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Fiona avea un demon perfectionist si a facut o descoperire
surprinzatoare cand il hranea. Mama ei era o perfectionista,
facea in continuu liste si planuri, fapt pe care Fiona il atribuia
crizelor epileptice de lob temporal ale mamei sale. Ea suferi-
se de crize incontrolabile de epilepsie grava incepand cu var-
sta de 6 ani. Ca adult, Fiona stia ca oamenii cu aceasta boala
sunt adesea foarte rigizi; totusi, In copildrie, Fiona nu putea
sa 1si vada mama decat rece, exigenta si imprevizibila. Fiona
crezuse ca nu va fi iubita daca nu e o fetita foarte cuminte si
acest lucru a motivat-o sa devina o perfectionistd, cu o puter-
nica ura de sine.

Fiona s-a hotdrat sa lucreze cu acest demon venit pe linie
maternd, utilizand cei cinci pasi. Si-a simtit in piept perfectio-
nismul, ca un fel de senzatie rece si Intepatoare. Cand a per-
sonificat demonul, acesta a aparut ca o femeie batrana si
costelivd, cu par cenusiu si imbricatad intr-o rochie gri. Ti
strangea inima Fionei, iar ochii i erau amenintdtori si intune-
cati. Fiona stia ca este mama ei. Apoi, a vazut ca demonul tre-
mura si a Inteles ca batrana este speriata. Demonul i-a spus
Fionei ca isi doreste iubirea ei, dar ca stie ca ea nu 1si iubeste
decat bunica; demonul avea nevoie sa se simta mai demn de
iubire.

In acel moment al procesului, Fiona a ajuns si isi dea seama
de ceva. A vazut un triunghi de nevoi nesatisfacute existent
intre ea, mama si bunica ei. Mama ei se simtise mereu banala
si nedemna de iubire din cauza bolii ei stanjenitoare in public
si, pentru a compensa, incercase sa fie perfecta. Avea nevoie
de iubire din partea Fionei, fiica ei, pentru a umple golul si
pentru a o face sa se simta demna de iubire, dar perfectionis-
mul a tinut-o la distanta pe Fiona. A intervenit bunica Fionei,
dandu-i acesteia iubirea ocrotitoare de care avea nevoie in
copilarie, fapt care a exclus-o pe mama ei.
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Fiona a simtit o tristete intensa pentru mama ei si pentru
faptul ca nu au putut sa isi ofere una alteia iubirea tandra de
care aveau nevoie amandoud. Si nu mai puteau nici de aici
inainte, caci mama ei era moarta. Fiona a hranit apoi demo-
nul cu un nectar auriu sclipitor, cu o lingura. Demonul s-a
transformat treptat in mama Fionei cand era ea fetita, si
aceasta fetitd a devenit aliatul Fionei. Aliatul i-a spus Fionei
cd, daca se poate vedea demna de iubire, fara sa fie perfecta,
atunci poate sa se elibereze de perfectionismul ei si totul va fi
mai bine, nu mai rau. A jurat sa o protejeze pe Fiona si sa 1i
reaminteasca faptul ca ea In sine e demna de iubire, fara sa fie
nevoie sa faca absolut nimic.

Si Sonia avea un demon perfectionist, dar al ei {i afecta carie-
ra. Soniei, o violonista profesionistad in jur de 35 de ani, i se
parea ca interpretdrile ei In orchestra nu erau niciodata des-
tul de bune. Isi revizuia neincetat greselile marunte, fiind obse-
datd de ele. Exersa mai multe ore pe zi decat colegii ei muzicieni.
Desi era un muzician extraordinar, nu se bucura foarte mult
de acest lucru, din cauza demonului perfectionist.

Perfectionismul Soniei provenea de la mama ei critica si
obsedata de control, care a crescut-o pe Sonia fara prea multa
veselie, generozitate a spiritului sau afectiune fizica. Mama
Soniei nu a tinut-o niciodata in brate si nici nu a laudat-o.
Desi excela la majoritatea lucrurilor pe care le facea, acasa i
se transmitea mesajul ca mereu e ceva In neregula cu infatisa-
rea sau cu interpretarea ei.

Sonia s-a hotdrat sa hraneasca acest demon perfectionist,
care trdia in ea de cand se stia. Cand a cautat in corp locul in
care tinea demonul, a descoperit ca acesta era peste tot, ase-
menea unor dinti mici ce i rodeau fiecare parte a corpului.
Comanda centrald parea insa sa se afle in gat, acolo unde
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demonul arata cenusiu, dens si urat, ca o tumora carnoasa.
Era lipicios si 1i impiedica vorbirea.

Demonul a imbracat in fata ei forma unei rozatoare oribile,
un sobolan enorm care statea pe labele din spate, uitandu-se
fix la Sonia. Era aproape de marimea ei si, In spatele lui, se
afla un grup de pui de sobolan, dar scena nu parea deloc ma-
terna. Sobolanul mare arata mai degraba ca un stapan incon-
jurat de sclavii lui. Cand Sonia a privit sobolanul in ochi, a fost
frapata de cruzimea pe care a simtit-o, desi nu a simtit deloc
frica sau animozitate. Sobolanul avea dintii iesiti In afara, ca
niste ace, ochii negri, stralucitori, si ghearele lungi si ascutite
la toate cele patru picioare. Cand Sonia a devenit demonul, a
fost frapata de cat de diferit se simtea; in pielea sobolanului
simtea ca e nesigura si ca are nevoie de Incurajare, sentimen-
te ce i-au aparut foarte clare.

Sobolanul a spus:

— Trebuie sa fiu mai buna si mai desteapta decat tine. Nu
poti sa ai mai mult decat am eu. Daca as primi ce as avea ne-
voie, m-as simti tare puternica si frumoasa!

Asa cd Sonia i-a dat sobolanului un nectar de culoare aurie
facut din putere si frumusete, odata cu dorinta ca sobolanul
sa fie pe deplin satisfacut. S-a ghiftuit, si toti puii de sobolan
s-au adunat in jurul lui, la un ospat frenetic. Au devenit mai
grasi si mai rozalii, apoi s-au rostogolit pe spate ca niste pur-
celusi si, treptat, au disparut. Sobolanul a devenit foarte lenes
si letargic. Culoarea lui inchisa se estompa putin cate putin,
pe masura ce blana i se transforma intr-o piele groasa. Dintii
si ghearele i-au cazut si au disparut si s-a intins pe spate de
parca ar fi adormit. Era tot un sobolan mare si urat, dar nu
chiar atat de amenintdtor ca Inainte.
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Deoarece sobolanul nu disparuse de tot, Sonia si-a dat
seama ca trebuie sa petreaca mai mult timp cu acest demon.
Lucrand ulterior cu el, a continuat procedeul pana cand sobo-
lanul s-a transformat intr-un bebelus uman fericit, cu obraji
roz, care s-a dizolvat in cele din urma3, iar ea s-a odihnit in
spatiul aparut.

Cand Sonia a invitat aliatul sa apar3, a vazut o femeie pu-
ternica care i-a spus ca va veghea asupra ei sa fie creativa fara
sa se streseze din cauza perfectiunii. De-a lungul celor cateva
luni 1n care Sonia a lucrat cu acest demon, a observat ca per-
fectionismul i s-a atenuat si ca se bucura efectiv de interpre-
tarile ei, in loc sa se concentreze pe greseli marunte. S-a
hotarat sa nu mai exerseze obsesiv si, ca urmare, executia ei
s-a imbunatatit. Muzica ei era mai plina de viata si la fel a in-
ceput sa se simta si ea.

DEMONII DEPRESIEI

Acesta este unul dintre acei demoni care pot fi atat de genera-
lizati, incat sunt greu de localizat in corp. Gasirea motivatiei
pentru a hrani un demon al depresiei poate fi si ea dificila,
deoarece depresia te poate face de-a dreptul imobil. Un ase-
menea demon cuprinde adesea diferite sentimente inghesui-
te la un loc: mahnire, furie, lipsa de speranta, disperare si
frica - toate acestea pot fi prezente. Depresia poate fi tempo-
rara sau poate fi o boala cronica atat de bine fixata, incat func-
tionarea noastra normala devine dificila. Depresia arunca o
ceata mohorata peste tot. Ne putem petrece zile, saiptamani
sau chiar ani Intregi sub controlul acestui demon.

Uneori, depresia este un demon exterior ce provine din
opresiune, ceea ce Inseamna ca este legata in mod special de
circumstante exterioare, iar daca aceste circumstante se
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schimb3, depresia se atenueazi. In timpul regimului taliban
din Afghanistan, cand femeile erau aspru oprimate si nu li se
permitea educatia sau sa isi practice profesia, a aparut un val
national de depresie si sinucideri printre femeile afghane.
Dar atunci cand problema depresiei nu se schimba odata cu
schimbarea situatiei care probabil a declansat-o, acest lucru
inseamna ca este vorba de un demon interior. Un demon inte-
rior este un demon pe care il purtam cu noi, indiferent care
sunt circumstantele exterioare. Am putea sa ne aflam intr-un
loc frumos Impreunad cu oameni minunati si sa fim tot depri-
mati, dacd avem acest demon interior al depresiei. In Statele
Unite, unde medicamentele antidepresive sunt din ce in ce
mai obisnuite, intrucat aproximativ 18,1 milioane de ameri-
cani (6% din populatie) sufera de depresie.

Depresia raspunde bine la practica hranirii demonilor,
deoarece primii doi pasi ne ajuta sa ddm o anumita forma
problemei, care altfel s-ar putea sa ramana in starea de con-
fuzie si de letargie care insoteste atat de des acest demon.
Cand clarificam amplasarea acestui demon, culoarea, textura
si caracteristicile definitorii, il aducem in sfera in care ne pu-
tem ocupa de nevoile lui.

Jason era director executiv al unei organizatii pentru somerii
tineri. Depresia lui cronica I-a facut sa se indeparteze complet
de sotia si de cei doi copii ai lui. A devenit tacut si se simtea
detasat de toatd lumea, pana intr-atat incat aproape ca nu
mai era capabil sa 1si practice profesia. I-a descris terapeutu-
lui sau aceasta experienta ca traind cu sentimentul ca nu are
niciun gand, de parci i-ar fi creierul gol. In circumstante socia-
le de orice fel, nu a mai vorbit deloc. Terapeutul i-a sugerat sa
incerce sa isi hraneasca demonii.
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Prima datd, Jason a practicat hranirea demonului depre-
siei a doua zi dupa ce el si sotia lui au dat o petrecere. El nu
fusese capabil sa participe la conversatie si, spre sfarsitul se-
rii, se simtise atat de singur si de izolat, incat nici nu a mai
putut sa asculte. Gandindu-se retrospectiv la evenimentele
din acea seara, a simtit un nod in gat, muschii din jurul gatu-
lui si cefei i s-au contractat si nu a mai putut sa vorbeasca.
Culoarea pe care a asociat-o senzatiei era albastru.

Demonul pe care l-a vazut in fata sa era mare cat camera.
Avea o piele solzoas3, albastru-verzuie si irizata si 30-40 de
membre {i ieseau din corp, ca razele unei stele. Folosea aceste
extremitati pe post de brate si picioare, dar, in loc de palme si
labele picioarelor, avea tepi duri. Capul sau era asezat pe unul
dintre aceste membre si ochii mici si iscoditori il priveau pe
Jason cu multa racealad. Cand a cercetat mai indeaproape de-
monul, a descoperit ca pulsa, extremitatile sale unduindu-se
intr-un ritm constant. Cand a fost intrebat ce vrea de la Jason,
demonul a spus ca vrea compania lui si sa se apropie foarte
mult de el. Cand a fost intrebat de ce are nevoie, a spus ca nu
are nevoie decat sa fie prieteni, pentru a se simti vioi si
multumit.

Cand s-a intors la locul sau de la inceput, terapeutul 1-a
indemnat sa hraneasca demonul, dar Jason a spus ca acesta fi
provoaca repulsie si ca nu vrea sa aiba de-a face cu el. Pentru
a-l1 motiva, terapeutul i-a explicat ca animozitatea dintre el si
demon exista de mult timp si cd, daca Jason nu 1i da ceva de-
monului, nu se va schimba nimic niciodata. Jason a fost de
acord dupa aceea sa incerce sa 1i ofere demonului un pic de
apropiere, dar fara tragere de inima si fara sa fie dispus sa fi
ofere vioiciune sau multumire. Din pacate, sesiunea s-a ter-
minat, asa ca s-au hotarat sa continue data viitoare. Exemplul
lui Jason ne arata cd, daca nu intelegi ca hranirea demonilor
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nu ii face mai rdij, cili elibereaza, s-ar putea sa iti fie teama sau
sa opui rezistenta. Fie trebuie sa intelegi teoria suficient de
bine pentru a avea incredere in procedeu, fie macar sa fii dis-
pus sa Incerci.

In cursul urmitoarei sesiuni, Jason s-a aritat mai deschis
la acest procedeu si, atunci cand a vizualizat demonul, acesta
arata la fel, Insa nu mai pulsa. Ochii lui reci il priveau inca fix.
Cu toate acestea, la fel ca inainte, Jason nu a vrut sa aiba de-a
face cu hranirea acestui demon. Terapeutul 1-a indemnat sa
incerce sa meargd mai departe, deoarece nimic din ce facuse
pana in acel moment nu ii alinase depresia. Jason a fost de
acord sa Incerce. De data aceasta, cand s-a identificat cu de-
monul, s-a dovedit ca demonul avea nevoie de fericirea lui
Jason pentru a se accepta asa cum era si pentru a-si dezvolta
siguranta de sine. Daca primea ce avea nevoie, avea sa simta
bucurie.

Cand a facut schimb de locuri cu demonul, Jason a refuzat
sa 1i dea ceva, ca si cum tot nu ar fi avut incredere in proce-
deu. Dar, dupa cateva minute de incurajare din partea terape-
utului, a fost de acord sa il hraneasca pe demon cu putina
bucurie. Jason a vazut fericirea ca pe o lumina fluorescenta de
un albastru-inchis, pe care a lasat-o sa curga treptat catre
demon. Cu cat a lasat-o mai mult sa curga, cu atat s-a simtit
mai emotionat si, in cele din urma3, lacrimile sale retinute
mult timp au Inceput sa curga. Putin cate putin, a vazut ca si
demonul era satisfacut.

La sfarsitul practicii, Jason s-a simtit impacat, intreg si in
armonie cu lumea. A luat in brate perna albastra pe care vizu-
alizase demonul, a strans-o la piept si a plans din nou. Apoi a
invitat aliatul sa apara. Aliatul era un elf albastru-verzui care
a fagaduit sa il Invete bucuria si sa il uneasca cu natura. La
sfarsitul sesiunii, Jason s-a simtit foarte deschis si avea ochii
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stralucitori. Se simtea in acelasi timp putin dezorientat, deoa-
rece aceasta experientad i zguduise filozofia negativa de viata.
Dar in saptamanile urmatoare nu a mai evitat sa intre in con-
tact cu oamenii si s-a simtit mai legat de sotia si familia lui.
Depresia a dat inapoi dupa cateva sesiuni.

Jason si-a dat seama ca filozofia lui de viata fusese forma-
ta de depresie, iar acum 1si dorea sa scape de ea. A inceput
sa-si Impartdseasca mai mult sentimentele cu sotia si s-au
apropiat unul de altul asa cum n-o facusera niciodata Tnainte.
Cand s-a simtit fericit, nu si-a mai reprimat aceasta senzatie,
crezand ca n-o merita. Depresia 1l mai coplesea uneori, dar,
de vreme ce invatase sa practice singur hranirea demonilor, a
putut sa apeleze la ea in acele ocazii. A fost uimit ca acum i se
parea usor sa se descurce cu depresia despre care crezuse ca
il va controla Intotdeauna.

Experienta lui Jason cu depresia este tipica. Dupa cum am men-
tionat mai Tnainte, atunci cand avem de-a face cu un demon
puternic, care ne-a facut mult rau, pot exista resentimente pu-
ternice impotriva lui, de felul celor care s-au manifestat in
refuzurile initiale de a-1 hrani ale lui Jason. O metoda folosi-
toare pentru a depasi indaratnicia de a hrani demonii poate fi
aceea de a le oferi doar cate putin din ceea ce au nevoie.

Uneori depresia este transmisa din generatie in generatie.
Angela, de 20 de ani, care lucra ca asistent de vanzari Intr-un
magazin de Imbracaminte, avea o Intreaga istorie familiala a
depresiei. Sora ei suferea de tulburare bipolara, iar mama si
bunica erau amandoua extrem de depresive. Cand Angela a
intreprins primul pas in hranirea demonului depresiei, aces-
ta i s-a pdrut ceva greu si negru care o apasa pe cap si pe
umeri, strivind-o. A devenit un scorpion negru, care mergea
pe gheata crdpatd, rece si nesigur. Voia sa le faca rau
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oamenilor, sa le sfasie carnea. Cand Angela a schimbat locuri-
le si a devenit demonul, s-a simtit plina de ura si violenta si a
realizat cat de multa furie statea in spatele depresiei sale.
Demonul a spus cd are nevoie ca cineva sa simta compasiune
pentru el si era furios pentru ca nimeni nu o facuse vreodata.
Dacad i s-ar oferi compasiune, ar simti o alinare.

Cand Angela a inceput sa il hraneasca cu nectar facut
din alinare, scorpionul s-a schimbat, carcasa lui tare desfa-
candu-se si scotand la iveald un corp moale si rozaliu. In cele
din urma, a devenit o anemona marina care plutea libera intr-un
ocean turcoaz, complet relaxata. Acest aliat i-a spus Angelei
cad o va ajuta pe ea si familia ei, oferindu-le iubire, un ocean de
iubire tuturor celor care sufera de depresie.

Dupa ce a lucrat o vreme cu acest demon, Angela mi-a
spus cad e posibil ca acest lucru sa o fi ajutat sa 1si vindece atat
familia, cat si pe ea Insasi. Sora ei, care si-a negat mereu pro-
blema, s-a alaturat brusc unui grup de sprijin al persoanelor
bipolare din zona ei si a inceput terapia. Nu se poate sti daca
activitatea Angelei a fost legata direct de progresul surorii
sale, dar matricele familiale se schimba adesea atunci cand
un membru al familiei se transformd, iar Angela a simtit ca
tocmai asta facuse pentru sora ei.

DEMONII RUSINII

Daca simti rusinea si o urmaresti, vei da peste multi alti de-
moni, inclusiv dependentad, putere, abuz si anxietate. Cand
avem un demon al rusinii, tanjim sa fim invizibili, dar ne do-
rim in secret aprobarea celorlalti. Oamenii ancorati in rusine
se simt de parca ar avea un secret murdar pe care trebuie sa
il ascunda, chiar daca nu stiu care este acesta. Se tem ca
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secretul le va fi descoperit si dezvaluit, asa ca au in plus si
teama de intimitate.

Rusinea familiald este adesea nerostitd, dar foarte rapid
preluata de mintea sensibila a copiilor. De exemplu, Celeste, o
tanara care a crescut in sardcie, era rusinata de locul in care
locuia familia ei. Cand era copil, 1l punea pe soferul autobuzu-
lui scolar sa o lase in fata unei case frumoase si, dupa ce aces-
ta pleca, ea alerga in spatele acelei case, la rulota in care
locuia cu parintii si sora ei. Din pacate, acest lucru insemna ca
nu putea sa-si invite niciodata prietenii la joaca si traia cu
teama ca secretul ei va fi descoperit.

Uneori e dificil sa dam un nume rusinii. Celeste nu a stiut
cum sa Isi identifice demonul, dar cunostea senzatia dezgus-
tatoare care se ridica din el. Cand a patruns in corpul ei, si-a
gasit demonul in pantec si a avut senzatia fizica de greata
usoarad. A Tnceput sa urmareasca acest sentiment neplacut si
a vazut ca o ficea si incerce si fie pe placul celorlalti. In sfar-
sit, si-a identificat problema principala ca fiind o senzatie de
rusine, sentimentul ca nu este Indreptatita sa fie prezenta in
corpul sau si nu se simte bine acolo.

Acest lucru s-a manifestat In viata lui Celeste ca o nevoie
de aprobare si afectiune din partea celorlalti, nevoie ce i-a
compromis integritatea personali. Ii era teami sa se confrun-
te cu situatii In care putea resimti respingerea sau senzatia de
incompetenta ori stinghereala. Se simtea adesea de parca tre-
buia sa se ascunda. Nu parea asa pentru ceilalti, care o vedeau
ca pe o persoanad Increzatoare si extrovertita.

Demonul rusinii lui Celeste era roz si cleios si era centrat
in gat. L-a vazut in fata ei sub o forma asemanatoare unei sa-
lamandre. Nu avea sira spindrii si era prefacut, cu niste ochi
sagetatori si evazivi. Voia s-o deruteze si s-o faca sa se simta
nesigura. Cand l-a intrebat de ce are nevoie, a spus ca are
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nevoie sa i fie acceptata vulnerabilitatea; atunci s-ar simti
iubit. Asa ca atunci cand s-a intors la locul ei, si-a dizolvat
corpul intr-un nectar din acceptare plina de iubire. Cand a
hranit creatura aceasta asemenea unui vierme, ea s-a topit
treptat intr-o baltoaca. Apoi Celeste s-a odihnit in acea stare
de deschidere.

De cind a ajuns la acest demon principal, lucrurile au fost
altfel pentru Celeste. Cand vine greata dezgustatoare, o recu-
noaste si nu se mai lasa prinsa in ea. Se gandeste In schimb:
,0, bine, simt din nou rusinea aceea. Nu trebuie sa ma impo-
trivesc si nici nu va prelua controlul asupra mea. Am mai fost
in situatia asta; stiu cum sa ma ocup de ea”. Hraneste demo-
nul si rusinea se retrage. A descoperit de-a lungul timpului ca
sentimentele acelea nu o mai asalteaza la fel.

Bethany, o profesoara de scoala primarg, in varsta de 38 de
ani, avea si ea un demon al rusinii. Suferea de o rusine atat de
extrema legata de propria persoand, incat insasi existenta ei
pirea rusinoasa. In copilirie, ii fusese daruiti o carte despre
un boboc de gasca numita Borka, a carui familie 1si batea joc
de el si il necdjea pentru ca nu avea pene. Borka era atat de
diferit, incat nu putea ascunde acest lucru. in cele din urma,
mama lui i-a crosetat un pulover aspru si gri ca sa nu i se faca
prea frig; dar nu a putut sa zboare. Toamna, cand familia a
plecatin zbor spre sud, Borka a fost Iasat in urma, imbracat in
puloverul lui, ascuns in iarba si plangand.

In familia ei, Bethany se simtea ca Borka, ca o strdina ra-
tdcitd. Mama ei obisnuia sa 1i spuna: , Te strdduiesti sa arati
cat mai urata posibil?” Ca femeie tanard, s-a temut mereu ca
nu arata bine, a fost rusinata de corpul ei si a vrut sa il tina
departe de privirile altora. Cand a crescut, era incapabila sa
simta ca face parte din vreun grup.
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Atunci cand Bethany a lucrat cu demonul rusinii, a gasit
in inima o senzatie asprd, cenusie si dura. Senzatia a devenit
un demon in forma de sac inchis in partea de sus, care voia
s-0 acopere si s-o0 faca sa dispara. Era totalmente nemultumit
de ea si supdrat. Cand Bethany l-a intrebat de ce are nevoie, a
spus ca are nevoie sa fie eliberat de vraja pentru a se simti iar
liber. Dupa ce a primit nectarul facut din libertate, s-a dizolvat
ca un om de zdapada topit de o vraja fierbinte neasteptata si a
devenit o caprioara alba. Ca aliat al ei, caprioara a incurajat-o
pe Bethany sa continue sa isi ofere compasiune pentru a se
elibera de vraja rusinii.

DEMONII ANXIETATII

Anxietatea este teama ca in viitor se va Intampla ceva rau,
poate ceva violent, un accident sau pierderea neasteptata a
cuiva. Exista multe forme de anxietate, ce includ atacurile de
panicd, comportamentele obsesiv-compulsive, anxietatea ge-
neralizata si diferitele fobii. Anxietatea afecteaza chiar mai
multi oameni decat depresia; cam 40 de milioane de ameri-
cani (sau aproximativ 13% din populatie) au tulburari de an-
xietate. Majoritatea oamenilor care sufera de un tip de
anxietate vor avea si un altul, acestea aparand frecvent in
asociere cu depresia si abuzul de substante. Tulburarile de
panica sunt legate adesea de agorafobie sau claustrofobie.
Unele forme de anxietate se leaga de circumstantele exterioare,
dar adesea ele nu sunt asociate unor anumite circumstante;
in acest caz, anxietatea este un demon interior.

Anxietatea, la fel ca depresia, devine din ce in ce mai co-
muna si medicamentele care o trateaza sunt din ce in ce mai
prezente. Simtim anxietate cand apdrarea noastra Incepe sa
se prabuseasca si devenim vulnerabili. Acest lucru se poate
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intdmpla cand pierdem un loc de munca sau o relatie sau
atunci cand apare un eveniment care ne da viata peste cap.
Frica de terorism, incalzirea globala si distrugerea familiilor,
comunitatilor si a relatiilor, toate contribuie la anxietate.

Monica, o femeie de 42 de ani, director al unei biblioteci, este
casatorita, fara copii. A crescut in Europa, inconjurata de arta,
muzica si literatura, intr-o familie care calatorea frecvent.
Dar la 15 ani, tatal ei a fost diagnosticat ca fiind schizofrenic
paranoic. Cind mama ei a plecat cateva saptamani pentru a
sta cu el intr-un spital de boli mintale, Monica si sora ei au
ramas singure.

Paranoia tatalui ei se concentra pe presupusa infidelitate
a mamei Monicai. Mama ei a inceput sa se teama de el si, trei
ani mai tarziu, au divortat. Monica a ramas cu mama ei si, la
varsta de 19 ani, a avut primul atac de epilepsie. La 20 de ani,
a parasit casa mamei si a obtinut o diploma in bibliotecono-
mie. Cand avea 22 de ani, tatal ei s-a sinucis. Desi Monica a
continuat sa munceasca, s-a apucat de bautura si sa faca sex
la intamplare Tn weekenduri. A inceput sa se arda singura cu
tigari. La varsta de 35 de ani, a Inceput sa practice yoga si
meditatia si a pus capat comportamentelor distructive, dar
resimtea inci multd anxietate si neincredere. In aceasti pe-
rioada a participat la o tabara de weekend pentru hranirea
demonilor.

Monica isi purta in piept demonul anxietatii, ca pe un
sentiment bine inchis, asemenea unui zid de caramida.
Energia era dens3, rece si cenusie, ca niste cioburi de sticla.
Cand a personificat-o, a vazut-o in fata ei ca pe o fiintda umana
mica si inchisa la culoare, lipsita de sex. Avea par negru, era
rece si acoperita de solzi, iar ochii ii erau neputinciosi si
rugatori.
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Demonul voia sa o distruga pe Monica, dar a spus ca are
nevoie de fapt de caldura; daca ar primi caldura, ar simti iubi-
re. Dupa ce Monica si-a dizolvat corpul intr-un nectar facut
din iubire, demonul a devenit mai usor, o fiinta prietenoasa,
radioasa si plina de iubire. S-a dizolvat apoi intr-o lumina fara
forma care avea un luciu sidefat. Cand Monica a invitat aliatul
sd apara, acesta era o femeie-vraci, cu par lung si argintiu,
care statea intr-o padure. Aceasta femeie a promis sa o prote-
jeze pe Monica si sa devina o figura la care sa poata apela
cand se va simti nesigura.

Anxietatea poate fi coplesitoare atunci cand evenimentele
par sd ingramadeasca lucrurile dificile unele peste altele.
Paul suferea deja de anxietate si de probleme cu controlul
cand si-a pierdut locul de munca. Divortat de curand, a trebu-
it sa gaseasca timp atat pentru a sta cu copiii sai, cat si pentru
a-si cauta un altloc de munca. Avea o multime de cheltuieli si
a crezut ca s-ar putea sa fie nevoit sa isi vanda casa. Simtea ca
viata 1i scapa de sub control. Invitase practica hranirii demo-
nilor In timpul unei tabere de reculegere Chod si s-a hotarat
sa o puna in aplicare In cazul anxietatii sale.

Cand a patruns in corpul sdu, la primul pas, Paul a gasit
anxietatea localizata chiar la ceafd, intre umeri. O simtea ca
pe o stare de Incordare si electricitate, ca un cablu sub tensi-
une. Era rece ca gheata si il facea sa se infioare. Dadea nastere
unei luminozitati stanjenitoare, care il facea sa se simta deco-
nectat chiar acolo unde capul i se unea cu gatul. Cand si-a
scos demonul din corp si l-a personificat, era o masa contor-
sionata de lame metalice - sabii, lame de ras, cutite si de tot
soiul - toate conectate la un punct central care se invartea
nebuneste. Nu avea chip. Cand Paul I-a intrebat pe demon de
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ce are nevoie, acesta a spus: , Libertate si aer mai mult sa res-
pir”. Daca ar fi primit mai mult aer, s-ar fi simtit relaxat.

Cand Paul l-a hranit cu relaxare, lamele demonului s-au
topit, iar el s-a tot micsorat pana s-a prefacut intr-o sfera mica
de otel, alcatuita din multe placute imbinate cu grija. Tot stra-
lucitor era, dar un luciu frumos si luminos 1i inlocuia suprafa-
ta reflectorizanta respingatoare. A sarit jucaus in fata lui Paul,
care a simtit o usurare in corp. Intre umeri simtea o cildura
noua si o senzatie de soliditate. Demonul nu a vrut sa se in-
toarca In corp si a continuat sa se joace in fata lui. A devenit
un aliat care l-a Incurajat sa se relaxeze.

DEMONII LIPSEI DE AUTENTICITATE

Cand Carla, o scriitoare de 59 de ani, era copil, mama ei dorea
ca toatd lumea sa se inteleaga bine si sa fie fericitd, atat pen-
tru a pastra aparentele, cat si pentru propria liniste interioa-
ra. Din pdcate, parintii ei au tratat necorespunzator rivalitatea
dintre frati, astfel incat Carla, fratele si sora ei se certau tot
timpul. La reuniunile de familie la care Carla a participat ca
adult, cei trei frati simulau armonia familiala de dragul ma-
mei lor. Cand Carla mergea la aceste evenimente, ajungea
adesea sa se simta ca o impostoare, prinsa in capcana mesa-
jului nerostit de a se purta ca si cum totul era minunat. A vor-
bit cu fratele ei, dar el nu putea sa inteleaga de ce era asa de
jenata ,sa se prefaca” atat de putin timp. S-a simtit apoi si mai
rau, avand impresia ca dificultatile ei sunt neintemeiate si ca
nu ar trebui sa aiba o reactie atat de puternica. Desi a conti-
nuat sa participe la aceste evenimente, de fiecare data cand a
facut-o a simtit ca se tradeaza pe ea insasi. Resimtea o singu-
ratate profunda la reuniunile de familie si plangea seara pana

222



Demonii mintii

adormea. Si-a dat seama ca era vorba despre lipsa de autenti-
citate pe care i s-a cerut mereu sa o pastreze.

Era dificil sa aiba de-a face cu acest demon, deoarece nu
era ceva important, ca dependenta sau depresia, dar pe Carla
0 apdsa atat de tare, incat ajunsese sa urasca reuniunile de
familie. S-a hotdrat sa hraneasca acest demon. Senzatia rece
si albastruie din pieptul Carlei a iesit la lumina ca o figura
asemanatoare unei vrdjitoare, cu piele albastruie, acoperita
de negi. Demonul a amenintat-o cu degetul pe Carla si a privit-o
acuzator.

Vrdjitoarea i-a spus ca are nevoie sa fie sincera si atunci
se va simti libera. Dupa ce a fost hranita cu libertate, vrajitoa-
rea a luat forma unei fetite nebunatice si puternice. Ca aliat al
ei, aceasta fetita i-a spus Carlei ca o va proteja sa nu se mai
tradeze si o va ajuta sa spuna nu. Cand aliatul a fost incorpo-
rat in ea Insasi, Carla s-a simtit stapana pe situatie si data ur-
matoare cand a vorbit cu sora ei a spus ca nu mai vine la
urmatorul eveniment in familie. A fost inspaimantator, dar
eliberator. De atunci, Carla alege cu grija la care reuniuni de
familie sa participe si nu se mai simte obligata sa mearga
doar pentru ca se asteaptd acest lucru de la ea.

Karen, un psihoterapeut de 38 de ani, avea un demon asema-
nator, pe care il numea ,Demonul Raza de Soare”. Parintii ei
au divortat cand ea avea 4 ani, dupa ce mama ei s-a hotarat sa
nu mai Indure bataile tatdlui. Dupa divort, Karen a devenit
copilul-raza de soare pentru mama ei: era singura sursa de
bucurie in viata acesteia. Inlocuindu-l pe tatil siu, Karen a
devenit foarte practica, a Invatat sa repare lucruri si parea sa
nu se teama de nimic. Numai dupa ce a crescut si a plecat de
langa mama ei, si-a permis sa Isi analizeze latura intunecata.
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in copilarie, Karen a fost o eleva buna, de obicei cea mai
buna din clasa, si a excelat in tot felul de sporturi. Mama si
familia extinsa erau cu totii foarte mandri de ea. Apoi a facut
amigdalita si a trebuit sa stea In spital cateva saptamani. Pe
parcursul recuperarii, Karen a primit de la familia ei multa
dragoste, grija si cadouri. Dupa aceea, a nascocit un sablon
care sa imite boala, doar pentru a atrage atentia si pentru a
lua o pauza de la ce avea de facut. Ca adult, Karen a incercat in
continuare sa exceleze in tot ceea ce facea si era de un profe-
sionalism remarcabil, dar se imbolnavea intotdeauna atunci
cand se afla sub presiune.

Practica lui Karen in cinci pasi cu acest demon a inceput
cand s-a trezit intr-o dimineata cu durere in gat. Facea un
curs nou de pregatire si se simtea presata sa termine un pro-
iect. Stia ca demonul apare intotdeauna la fel: o gadilatura in
gat, urmata de durere de cap si in gat. Apdrea atunci cand
simtea presiunea de a duce la Indeplinire o sarcina, dar de
fapt avea nevoie de iubire.

Imediat ce s-a concentrat pe zona gatului, tensiunea lui
Karen a disparut, fiind inlocuita de un sentiment cald si des-
chis in inima. A continuat si a dat o forma acestui sentiment la
al doilea pas, descoperind o figura comica, al carei cap era un
soare cu fata zambitoare, ca in desenul unui copil. Radea atat
de tare, Incat Karen nu 1i putea vedea ochii si evita sa {i intal-
neasca privirea, In timp ce dansa si facea spectacol. Era atat
de vesel, incat a facut-o sa rada.

Cand a facut schimb de locuri si a intruchipat demonul
vesel, Karen a fost surprinsa sa descopere ca, sub masca feri-
cirii, simtea o tristete incredibila. Demonul raza de soare avea
nevoie ca ea sa fie vazuta si iubita pentru ceea ce era, nu pen-
tru aparenta ei. In timp ce stitea pe scaunul demonului, Karen
a inceput sa planga. A continuat sa planga si cand s-a intors la
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locul ei initial, deoarece si-a recunoscut tiparul bine Inradaci-
nat de a se preface ca totul e bine.

L-a hranit pe demonul raza de soare cu iubire si acceptare,
iar el a devenit o fetita foarte dulce de patru ani, cu par blond
si panglici la codite; insa nu ea era aliatul. Aliatul a aparut sub
forma unei yoghine puternice, inconjurate de flacari. Dupa
aceea, Karen a bagat de seama ca sentimentul cald din inima
i s-a Imprastiat in tot corpul. Durerea in gat si cea de cap dis-
paruserd. Dupa aceasta experientd, a recunoscut povara pe
care o purta pentru familia ei si modul in care folosea boala
ca sa scape de ea. Acum, cand simte gadilatura aceea in gat,
hraneste demonul, in loc sa se Imbolnaveasca. Cand este po-
sibil, face acest lucru cu un prieten; daca nu, parcurge singura
cei cinci pasi.

Cand ne hranim demonii interiori, s-ar putea sa descope-
rim ca problemele despre care credeam ca ne vor insoti pre-
tutindeni se estompeaza si se dezintegreaza. Acest lucru se
intampla uneori brusc, pe cand alteori e nevoie de o serie de
practici in cinci pasi. In viata mea a trebuit s lucrez o luni la
demonul abandonului, inainte sa observ ca nu mai aparea.
Mai regresez uneori, dar in cea mai mare parte a timpului s-a
dus. Stiu acum ce am de facut cand se intoarce.

Demonii interiori prospera in gandurile si amintirile
noastre si, pe masura ce invatam sa ii eliberam, se dezinte-
greaza ca niste valuri ce se Intorc in ocean. Adevarata stare a
mintii noastre este limpede si lucida, asa c3, treptat, dupa ce
am hranit acesti demoni la pasul al cincilea, putem lasa min-
tea sa se odihneasca in starea ei proprie, care este la fel de
vasta ca un ocean. Demonii mintii ne pot impinge la actiuni
nocive, ca de exemplu sa ne ranim singuri sau sa-i ranim pe
altii, asa ca este important sa fim constienti de ei. La fel ca
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Beretele Verzi, care au suferit mai mult din cauza demonilor
interiori decat din cauza inamicilor exteriori, majoritatea
dintre noi suferim mai mult din cauza a ceea ce erupe din in-
teriorul nostru, decat din cauza necazurilor din afara.
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DEMONII ORGOLIULUI

Umbra omului, am gandit, este vanitatea sa.
- Friedrich Nietzsche

DEMONII ORGOLIULUI, a treia categorie de demoni a lui
Machig, au doua aspecte: atasamentul fata de prestigiul lu-
mesc si infatuarea realizarilor de ordin spiritual. Este impor-
tant sa Intelegem ca demonii orgoliului sunt la fel de
distructivi ca si demonii interiori si exteriori, evident mai ne-
gativi. Sunt, de asemenea, mai dificil de recunoscut, deoarece
sunt legati de experiente placute. Dupa cum am vazut, fiecare
dintre cele patru tipuri de demoni ale lui Machig ne poarta
mai adanc In mintea noastra. Fiecare categorie este mai sub-
tila decat cea de dinainte, iar acest al treilea grup de demoni
- demonii orgoliului - este intr-adevar subtil.

Cautam intotdeauna experiente care sa ne dea emotia
supremg, fie ca ea vine din droguri, alcool sau alte feluri de
plicere, cum ar fi mancarea, sexul sau cilitoriile. In mod iro-
nic, dorinta arzatoare de revelatie este ea in sine un fel de
obstacol spiritual. Imi amintesc ci am participat la un mono-
log al lui Spalding Gray, cofondator al companiei teatrale
Wooster Group din New York, care evolua intr-un teatru mic.
El descria o calatorie in Asia, pe care o facuse in intregime
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incercand sa gdseasca un singur moment de revelatie, care
insa 1l ocolea mereu. Ascultindu-l, mi-am dat seama cat de
puternic ne mana aceasta dorinta arzatoare pentru acel unic
moment perfect, dand nastere zeilor si demonilor.

DEMONII LUMESTI Al ORGOLIULUI

Demonii lumesti ai orgoliului sunt legati de un sentiment
exagerat de mandrie privind succesul, munca, familia sau po-
sesiunile. Gandeste-te la momentele in care te-ai simtit man-
dru de hainele tale, de casa, de infatisare, de masina sau de
avere. Acest demon este legat si de profesiile privite cu res-
pect si In care ai putea avea putere asupra altora. Cand ma
gandesc la acest demon, vad imaginea unei persoane care se
umfla la propriu, ca un balon. Seful care are putere asupra
vietii angajatilor poate da nastere unui demon al orgoliului,
exagerat de lauda sau pozitia sociala pe care le primeste in
functia sa. Infatuarea mai poate apdrea atunci cand ajungi
bogat, celebru - sau ambele -, capatand un sentiment al im-
portantei de sine si crezand cd meriti un tratament special.
Insd acesti demoni pot fi si 0 mandrie mai subtild pentru co-
piii sau abilitatile tale profesionale.

Vorbeam despre acest demon cu prietena mea Christine,
care este medic. Ea a spus: A, in rezidentiat este o perioada
cand apare acest demon. Medicii care 1i pregatesc pe rezidenti
il numesc «perioada periculoasa», deoarece rezidentii devin
prea increzatori in sine si aroganti cu privire la diagnosticele
lor”.

Mi-a povestit despre Jody, o rezidenta la radiologie, inte-
ligenta, care absolvise medicina la Harvard. Era mandra de
capacitatea ei de a citi radiografiile, asa ca, atunci cand a va-
zut douad radiografii neobisnuite Intr-o singura turd, a tras o
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concluzie pripita. Dar, cand a revazut radiografiile cu doc-
torul care o supraveghea, el i-a atras atentia ca trecuse cu
vederea cateva indicii importante si, prin urmare, a gresit di-
agnosticul cu totul. Privind in urma, Jody si-a dat seama ca
sentimentul ei de Incredere enorma era un semnal de averti-
zare pe care il ignorase.

DEMONII SPIRITUALI Al ORGOLIULUI

Discutand despre demonii orgoliului, Machig a pus ac-
centul pe demonii spirituali ai orgoliului, care ies la iveala
atunci cand ne atasam de pozitia noastra sociala si de semne-
le favorabile ce se ivesc de-a lungul cdii noastre spirituale. La
fel ca demonii lumesti ai orgoliului, acestia sunt considerati
complicati, deoarece sunt legati de experiente pozitive.
Demonii spirituali ai orgoliului pot duce la folosirea eronata a
autoritatii spirituale, prin intermediul manipularii altor oa-
meni in folosul propriu.

In epoca prezenti a instabilititii si a cercetarii sufletului,
predicatorii si guru au marea oportunitate de a se folosi de
pozitia lor pentru a crea culte sau pentru a controla mintile
altor oameni. Daca esti maestru spiritual sau mentor, este
posibil sa fii coplesit de laude din partea discipolilor si adep-
tilor, care sunt impresionati de calitatile tale spirituale. S-ar
putea sa ti se ofere sume mari de bani sau pozitie sociala.
Aceste lucruri iti pot rapi smerenia si pot duce la cresterea
egoului.

Un exemplu extrem al demonului spiritual al orgoliului a
fost Jim Jones, un american care a fondat un cult ce s-a mutat
din Statele Unite in Guyana. Jones se considera o reincarnare
atat a lui Hristos, cat si a lui Lenin. in 1987, pe cand era vizitat
de un membru al Congresului SUA care investiga posibile
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incalcari ale drepturilor omului, Jones a ordonat uciderea
acestuia si a catorva persoane din grupul sau, apoi a impus o
sinucidere Tn masa, In care au murit mai mult de 900 dintre
adeptii sai.

Acesti demoni spirituali ai infatuarii egoului devin puter-
nici la liderii cultelor care se pricep sa manipuleze oamenii
prin speranta si frica. O modalitate prin care poti recunoaste
maestrii sau preotii prinsi in capcana de acest demon este
faptul ca se descriu pe ei si misiunea lor ca fiind buna, in timp
ce restul lumii este rea sau corupta. Acesti lideri sunt adesea
sectanti si paranoici. Asemenea lideri pot incerca sa isi impie-
dice adeptii sa aiba relatii cu lumea ,din afara” si sustin ca
numai ei le pot aprecia valoarea. De asemenea, s-ar putea sa
considere ca violenta poate fi justificata pentru a-si duce mi-
siunea la indeplinire.

in viata noastra, acest lucru se poate manifesta mai putin
dramatic, sub forma mandriei spirituale, a dorintei de a-i face
pe ceilalti sa creada ca suntem pe deplin realizati din punct
de vedere spiritual. Daca mergem intr-o tabdra de reculegere
mai lunga, vrem ca toata lumea sa creada ca la sfarsit ne-am
iluminat. Daca Intr-adevar ajung sa creada acest lucru, ne
aflam In pericol sa 1i lasam sa creada astab In continuare si sa
ii inducem in eroare. Este important sa fim atenti la aceasta
tendintd, sa mentinem relatii sincere cu maestrii nostri si sa
continuam sa exersam cu sarguinta.

Desi este important sa recunoastem pericolele pe care le
reprezinta liderii spirituali ce se folosesc in mod gresit de
putere, este util totodata sa ne amintim ca multi maestri
demni de incredere nu se afla in gheara demonului orgoliului.
Cei mai extraordinari maestri sunt si cei mai smeriti si mai
lipsiti de pretentii. De exemplu, Dalai Lama este considerat
un Buddha in viata de catre poporul tibetan si, cu siguranta,
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s-ar putea afla in pericolul de a fi prins in capcana de acest
demon, dar cu toate acestea este smerit si plin de compasiune
fata de toata lumea.

Daca descoperim ca am dobandit un aer de suficienta sau
incepem sa 1i etichetam pe cei care gandesc diferit de noi ca
neavand dreptate, avem de-a face cu demonul orgoliului la
lucru. Daca ne aflam in gheara acestui demon, nu ne mai ana-
lizam motivele si actiunile. Comportamentul nostru poate de-
veni neglijent sau nepdsator. Daca apar demoni de acest gen
si noi nu reusim sa i recunoastem, vor prelua controlul asupra
noastra.

Una dintre modalitatile prin care putem evita sa ne prin-
da 1n capcana un demon al orgoliului este sa fim avertizati in
legatura cu el. Ayu Khandro, o mare yoghina din secolul XX, a
carei biografie se afla in cartea mea Women of Wisdom, se afla
intr-o perioada de reculegere atunci cand au venit niste no-
mazi sa 1i ceard ajutorul. Ea spune in biografia ei: ,Toamna
tarziu, a izbucnit o epidemie printre animalele nomazilor. Mi
s-a cerut sa intervin, ceea ce am si facut, cu ajutorul tehnicii
Chod. Epidemia s-a oprit si toata lumea a inceput sa spuna ca
sunt o vindecatoare extraordinara. Cand au inceput sa ma
incarce cu onoruri, m-am Ingrijorat, amintindu-mi ca Trulzhi
Rinpoche spusese ca aceasta e o perturbare demonica. Asa ca
am inceput o reculegere si mai stricta”. Ea fusese avertizata
despre demonul orgoliului, a recunoscut posibilitatea acestu-
ia si s-a protejat de el in acest fel.

Intr-un cadru mai apropiat de zilele noastre, demonul ar
putea sd apara la profesori sau preoti. Chris este un profesor
simpatizat, de religii orientale, la colegiul East Coast, cunos-
cut pentru ca preda cursuri inovatoare. La una dintre prele-
gerile mele, cand am descris demonul orgoliului, i s-a aprins
un beculet. A participat ulterior la o tabara de reculegere si a
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marturisit ca simte ca are acest demon. Nu profitase inca de
pe urma pozitiei sale de profesor simpatizat, dar recunostea
in el tendinta de a se bucura de admiratia studentilor. Vedea
potentialul abuzului de putere. A hranit demonul in timpul
taberei de reculegere si mi-a scris mai tarziu ca, desi i-a fost
greu sa recunoasca acest demon, simtea ca insusi faptul ca
stie de el 1-a ajutat sa evite sa abuzeze de stima pe care i-o
ofereau studentii lui.

Ayu Khandro, recunoscand riscurile pe care le presupune
acest demon, a pus 1n aplicare unul dintre antidoturile tradi-
tionale: acela de a intra intr-o perioada de reculegere stricta,
deoarece intr-o astfel de reculegere nu e nimeni care sa te
aplaude! Nu ne bucuram toti de acest lux, asa ca este intelept
sa fim constienti de capcanele potentiale ale demonului orgo-
liului. Cu toate acestea, doar faptul ca esti laudat nu este un
semn cda demonul te-a prins in capcana. Daca esti respectat,
dar recunosti ca lauda este asemenea unui ecou lipsit de sub-
stantd, atunci nu te afli in gheara demonului orgoliului. Dar,
daca esti laudat de studenti, de colegi sau atragi un anturaj
mare, te afli in pericol sa cazi sub stapanirea lui.

Preotii, profesorii, pastorii, profesorii de yoga, guru, seicii,
rabinii sau liderii oricarei religii se expun riscului de a fi aso-
ciati cu divinitatea sau cu iluminarea, ceea ce le da o putere
speciala si autoritate asupra celorlalti. Aceasta pozitie de re-
prezentant pe pamant al divinitatii sau de intermediar al ei se
preteaza la demonul orgoliului. Atunci cand ganditorii bu-
disti traditionali dau invataturi despre demonul orgoliului,
subliniaza mereu pericolul pentru cautatorii spirituali.

Un alt aspect interesant al acestui demon 1l constituie
modul in care se manifesta intern. La nivel interior, el este
mandria spirituala ce provine din atasamentul fata de vise
spirituale, viziuni, meditatie, experiente sau puteri spirituale.
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E posibil sa ai un vis deosebit si sa te lauzi in toate partile,
oricui te asculta, sau e posibil sa ai o sesiune de meditatie
deosebit de favorabila si sa te gandesti: ,Uau, trebuie sa le
povestesc prietenilor. Probabil ca sunt destul de avansat,
daca mi s-a Intdmplat asta”.

Daca ajungi sa te atasezi de aceste experiente, progresul
meditatiei se blocheaza, iar binecuvantdrile ei degenereaza.
In traditia tibetan, una dintre misurile de sigurantd impotri-
va acestui fel de demon este sa impartasesti experientele spi-
rituale doar maestrului. Aceste experiente pot fi emotionante,
dar este important sa le tii pentru tine.

De exemplu, Tamara a avut un vis uimitor in care se facea
ca se afla intr-o pestera, inconjurata de fiinte luminoase, si ca
e initiatd. Dupa aceea a povestit despre vis tuturor celor dis-
pusi sa asculte si, In timp ce facea acest lucru, avea un senti-
mentde orgoliu si mandrie, crezand ca visul ardta ce persoana
elevati spiritual era ea. In loc si continue si exerseze intens
pe calea ei spirituald, a considerat ca acesta este un semn ca
si-a atins scopul, asa ca a lasat-o mai moale cu practica spiri-
tuala. Treptat, s-a lasat distrasa si a pierdut ocazia de a inain-
ta efectiv pe calea ei.

Oamenii pot fi prinsi In capcana de demonul orgoliului si
atunci cand folosesc droguri pentru a incerca sa aiba o reve-
latie spirituala. Whitney a aflat in colegiu despre drogurile
psihedelice si a inceput sa le utilizeze cu speranta ca o vor
duce la experienta suprema. A avut intr-adevar niste experi-
ente uimitoare care i-au deschis mintea, dar efectul lor trecea
intotdeauna si ea avea nevoie de inca o perioada de euforie,
pentru a incerca sa revina la experienta suprema. Nu a avut
niciodata revelatii care sa ii schimbe viata in mod semnifica-
tiv si a tot incercat sa se Intoarca la starea in care se aflase
odatd, cautand o cale de intoarcere la poarta raiului. Si-a dat
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seama treptat ca trebuie sa gaseasca o cale adevarata si sa nu
mai incerce sa obtina revelatia pe cale chimica. Asa ca s-a
apucat sa practice yoga, curatindu-si incet organismul si, in
cele din urma, a inceput sa mearga in tabere de meditatie. A
ajuns sa invete despre hranirea demonilor si, atunci cand a
auzit despre demonul orgoliului, a recunoscut rolul acestuia
in experientele ei cu drogurile.
* %k 3k

Demonul orgoliului se poate atasa atat situatiilor lumesti,
cat si celor spirituale si ne avertizeaza cu privire la prezenta
sa prin grandoare, incredere in sine exageratd, abuz de putere,
atasament si infatuarea egoului. Oricine se afla intr-o cautare
spirituala ar trebui sa stie ca aceste momente vor veni si ca
ele constituie de fapt ocazii pentru a merge mai departe pe
aceasta cale. Sa ajungi prins in capcana de demonii orgoliului
este ca si cum ai vedea un indicator pentru Paris si ai crede ca
ai ajuns la Paris. Experientele spirituale si visele sunt un indi-
cator ca mergi In directia cea buna, dar nu constituie in niciun
caz capatul drumului. Pentru noi cei aflati pe calea spirituala,
demonii orgoliului, sub orice forma, sunt un lucru de care sa
fim constienti si de care sa ne pazim, asa cum am vazut ca a
facut Buddha, atunci cand Mara a incercat sa il seduca.

In acelasi timp, trebuie si ne pazim de mandria si infatu-
area care vin ca urmare a succesului lumesc si care ne pot
face sa ne purtam urat cu ceilalti si sa pierdem din vedere
valorile adevarate.

234



17

DEMONUL EGOCENTRISMULUI

Armata celor patru demoni nu iti poate face rau,
Dacd nu nutresti o gandire bazata pe dihotomia subiect-obiect,
Niciun demon nu iti poate face vreodata rau.

- Milarepa

POVESTEA SPUNE c3, atunci cand marele yoghin tibetan
Milarepa trdia intr-o pestera pentru o reculegere indelungats,
un demon de gen feminin s-a hotdrat sa ii puna la Incercare
constientizarea. A obtinut sprijinul altor demoni si, intr-o
noapte, I-au atacat pe Milarepa cu toate fortele, la miezul nop-
tii. El s-a speriat la inceput si i-a invocat pe guru, zeitatile si
protectorii sdi ca sa 1l apere. Acest lucru l-a multumit pe de-
monul feminin, deoarece i s-a parut ca a dovedit ca el nu este
implinit, iar demonii si-au sporit intensitatea atacului.

Dintr-odata, Milarepa si-a amintit de povetele despre na-
tura mintii pe care le primise de la maestrul sau Marpa, inva-
taturi despre desertdaciunea proprie sinelui si a formei
exterioare a lucrurilor. Si-a reamintit ca puterea demonilor
depinde exclusiv de cat se agata el de egoul lui. De cum si-a
adus aminte acest lucru, si-a schimbat complet atitudinea si
si-a oferit corpul demonilor, la fel cum facuse Machig cu naga
care o atacau. Demonul feminin si suita lui si-au schimbat
imediat atitudinea, fagaduind sa il protejeze pe el si pe
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adeptii lui. Ea I-a sfatuit, de asemenea, c3, de fiecare data cand
gandurile 1i ratacesc, ar trebui sa mediteze la esenta mintii si sa
nu se mai agate de ego-ul lui. Faptul ca s-a agatat de sine a fost
ceea ce l-a facut sa se teama si, in acest fel, demonul feminin i-a
aratat ca intelegerea demonului atasamentului fata de sine este
esentiala pentru a patrunde cu adevarat natura demonilor.

Intalnind demonul egocentrismului, ajungem in cele din
urma la demonul cel mai adanc si fundamental dintre toti.
Cand am auzit prima oara despre modalitatea lui Machig de a
clasifica cei patru demoni, mi s-a parut ca nu sunt in ordinea
potrivita, cd demonul egocentrismului ar trebui sa fie primul,
nu ultimul. Apoi am realizat insa ca procesul de intelegere a
celorlalti trei demoni in sine este cel care ne permite sa ve-
dem al patrulea demon.

Vei observa ca nu am inclus exemple separate pentru de-
monul egocentrismului In acest capitol, deoarece el nu este
intr-adevar un demon diferit; de vreme ce el constituie izvo-
rul celorlalte trei tipuri de demoni, toti demonii exteriori, in-
teriori si cei ai orgoliului servesc de fapt ca exemplu pentru
demonul egocentrismului aflat In actiune.

Traducerea ad litteram pentru demonul egocentrismului
este demonul arogantei. Este o metoda buna de a descrie ego-
centrismul, deoarece el se manifesta ca un sentiment de im-
portanta cruciala a sinelui, sentimentul ca ne aflam in centrul
universului si totul graviteaza in jurul nostru. Ceea ce isi do-
reste ego-ul este enuntat limpede in principiile cunoscute
sub numele de cele opt dharme lumesti:

Sd obtii ceea ce iti doresti si sd nu obtii ceea ce nu iti doresti
Sd iti doresti fericirea imediatd si sd nu iti doresti nefericirea
Sd iti doresti faima si sd nu iti doresti sd fii necunoscut

Sd iti doresti lauda si sd nu iti doresti reprosul.
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Daca ne agatam de ego-ul nostru, mintea ne este afectata de
tot felul de suisuri si coborasuri emotionale, gandurile ne
sunt sechestrate si karma se creeaza prin actiunile ce rezulta
de aici. Adevarata problema fundamentala este ca ne agatam
de notiunea de sine in opozitie cu notiunea de celalalt, ca nu
ne dam seama cat proiectam noi insine din ceea ce conside-
ram a fi realitatea exterioara. Un mod simplu de a o afirma
este acesta: acolo unde exista egocentrism, exista si demoni
si zei; unde nu exista egocentrism, nu exista nici demoni, nici
zei. Putem vedea demonul ego-ului in modul in care reactio-
nam, daca critica ne irita si lauda ne face sa ne umflam in
pene, daca ne dorim sa acumulam lucruri materiale si daca
suntem suparati cand pierdem avere, bunuri sau pozitia
sociala.

Poate ca cel mai clar vedem acest lucru la copiii de doi
ani, atunci cand apuca o jucdrie si tipa cat i tine gura: ,E a
mea!”, pocnindu-i nemilos pe ceilalti in cap. Desi invatam sa
ne amelioram fixatia pentru noi insine si pentru ceea ce ne
dorim si ce nu, acelasi ,eu, eu, eu” apare totusi in noi, uneori
bine mascat, alteori nu. Calea spirituala constituie calatoria
spre renuntarea la fixatia pentru ,eu” si ,al meu”, spre deschi-
derea catre compasiunea fara margini si oferirea ei tuturor
fiintelor. Facand astfel, trecem dincolo de fixatia ego-ului pen-
tru sine Insusi.

Care este cauza demonului egocentrismului? De ce nu
suntem toti fiintele pline de compasiune care stim ca putem
fi? In unul dintre cantecele sale, Bob Dylan spune: ,Fiindci
aici se intampla ceva si tu nu stii ce, nu-i asa, d-le Jones?””
Sentimentul ca se Intampla ceva necunoscut este cel care se
afla la baza demonului egocentrismului. De unde vine insa

* In orig. - Because something is happening here/ But you don’t know what
it is,/ Do you, Mr. Jones?; versuri din The Ballad of a Thin Man (n.ed.)
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acest sentiment de necunoastere? in budism, el este numit
scindarea fundamentala. Scindarea apare intre sine si restul lu-
mii, intre ,eu” si ,celdlalt”. Ea apare atunci cand spatialitatea
adevaratei noastre naturi este atat de incapatoare, atat de
generoasa, incat avem dorinta de a o explora si de a ne delec-
ta cu ea. O modalitate de a vorbi despre formarea ego-ului
este sa spunem despre constiinta noastra ca incepe sa danseze
in imensitate si, in curand, dansam cu totii atat de tare, incat
pierdem din vedere relatia cu acel spatiu si ne lasam absor-
biti intr-o experienta a ,ego”-ului. Atunci cand acest ,eu” in-
cepe sa se simta pe el Insusi ca fiind separat si real, tapiseria
infinitd a constiintei incepe si ea sa para reala. Astfel ne formam
ego-ul si starea de a ne fixa pe dualitate. Lipsa recunoasterii
adevaratei noastre naturi enorme si nemarginite se numeste
necunoastere sau ignoranta.

In aceasti stare de separare apare pierderea constiintei,
un fel de stare pustie si, ca urmare a acesteia, vine nelinistea
si rasare sentimentul ca ,aici se intampla ceva si tu nu stii ce”.
Acesta da nastere la randul lui modelelor ego-ului de a face
fata anxietdtii. Noi insine am creat realitatea si, odata ce ne
lasam prinsi de neliniste, devenim incapabili sa traim starea
de deschidere fundamentala, originara. Nu ne dam seama ca
noi ne cream aceasta experientd, clipa de clipa; ne imaginam
ca ea vine din afara.

Cum arata acestea in experienta de zi cu zi? Cand perce-
pem prima datd un obiect, cum ar fi un cdine care alearga
spre noi, 1l vedem intr-un mod deschis, neconceptual.
Intervine apoi ego-ul si Incepem sa adaugam ceva le percep-
tie. Poate intram in panicd, gadndindu-ne ca ne va ataca; poate
cautam sa il evitam, gandindu-ne ca va sari pe noi si ne va
murdari; sau poate il strigdm, Incercand sa ne imprietenim.
Ego-ul reactioneaza si dispare spatialitatea. Acesta este rolul
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demonului egocentrismului. Ne simtim separati unii de altii
si de orice altceva. Simtim ca ceva nu e in regula si Incercam
sa raspundem acestui sentiment, dar ne ocupam de el intr-un
mod care nu face decat sa creeze si mai multa anxietate.
Judecam si etichetam gresit pe toata lumea si orice expe-
rientd, fara sa ne permitem sa existam pur si simplu in
prezent.

Hai sa folosim ca metafora pentru relatia noastra cu spa-
tialitatea originara inotul In ocean. Putem avea multiple relatii
cu oceanul: putem sa ne luptam panicati cu el, putem sa ne
folosim de el pentru comert sau putem sa ne relaxam si sa ne
jucam in el. Oceanul este enorm si spatios, asa ca este posibil
sa nu avem Incredere 1n el. Dar, daca putem sa ne atenuam
sentimentul ca suntem separati de ocean si sa ne odihnim in
el, descoperim vastitatea care a fost mereu acolo. Acum pu-
tem pluti In el usor si linistit si toata anxietatea dispare.
Aceasta este eliberarea de ego. Exista multe practici de medi-
tatie pentru a ajunge aici, iar hranirea demonilor este una
dintre ele.

Din pacate, strategiile de a face fata anxietatii ne inde-
parteaza de obicei de a recunoaste uniunea noastra esentia-
1a cu vastitatea. Ne luptam cu ea si nu avem incredere in ea.
Ego-ul isi creeaza ca strategii dorintele, agresivitatea si iluzia.
Aceste abordari gresite se manifesta sub forma demonilor
nostri, darliderul lor este demonul egocentrismului. Demonul
egocentrismului este strategul. Ceilalti demoni sunt
strategiile.

Deoarece ego-ul stabileste si opereaza pe principiul sine-
lui In opozitie cu celadlalt, ego-ul vede totul in mod dualist,
ceea ce ne plaseaza intr-o lupta continua pentru a ne mentine
viabili; chiar si placerea se Imbina cu tensiunea. Ego-ul nece-
sita vigilenta constanta si, deoarece sarcina de control
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complet a ego-ului este imposibila, intotdeauna avem senti-
mentul ca lucrurile ne scapa de sub control. Atunci cand me-
ditam, invatam sa ne eliberam de sub stapanirea ego-ului.

Atunci cand Machig a fost atacata de armata de naga, ea
se afla in copac odihnindu-se in constientizare, o stare de me-
ditatie profundi. In loc si foloseasca strategia obisnuiti a
ego-ului, si anume aceea de a riposta ingrozitd, ea a subminat
ego-ul, continudnd sa ramana In starea de meditatie si oferin-
du-si trupul ca hrana. In aceasti stare, naga nu aveau de ce s
se agate; Intr-un fel, nu exista nimeni pe care sa-l atace.
Vazand acest lucru, naga s-au predat si au devenit aliatii ei,
fagaduind sa o protejeze. Daca privim simbolic aceasta po-
veste, naga sunt fortele din mintea lui Machig, care se ivesc
din inconstientul ei. Dar ea alege sa nu intre in lupta cu acesti
demoni si se ofera in schimb sa {i hraneasca. Facand acest lu-
cru, se elibereaza si devine chiar mai implinita decat a fost
fnainte.

La nivel fundamental, toti demonii pe care i-am analizat
sunt procese de gandire care blocheaza o stare de constienti-
zare limpede si ei apar din acest demon al fixatiei pentru ego.
Practica hranirii demonilor cauta sa elibereze toti acesti de-
moni si sa transforme energia blocata in ei in energie poziti-
va, pe care am numit-o pana acum ,aliatul”. Toate aceste
energii - demonii si aliatii - izvorasc din interiorul nostru. La
al cincilea pas, cand ne odihnim si ne relaxam ca urmare a
hranirii demonilor si a gasirii aliatului, renuntam la demonul
de baza, egocentrismul.

Cei mai multi dintre noi nu recunosc vastitatea constiin-
tei noastre, desi ea este prezenta chiar acum, in spatele gan-
durilor pe care le avem In timp ce ascultam aceste cuvinte.
lar aceasta se Intampla din cauza ca e pusa masiv in umbra
de drama creata de ego. Calea spirituala descopera treptat
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acest spatiu, oferindu-ne cate o privire fugara asupra lui, dar
experienta nu este stabilizata pana cand nu ne desteptam
complet.

Un maestru tibetan mi-a explicat odata acest lucru printr-un
exemplu util. Era dimineata devreme si noi stateam si beam
ceai la etajul manastirii sale din Nepal, cu soarele stralucind
prin draperiile aurii. L-am Intrebat:

— Ce Inseamna ca vastitatea mea fundamentala si fructul
iluminarii sunt unul si acelasi lucru?

El si-a ridicat ceasca de ceai si a spus:

— Hai sa zicem ca aceasta este vastitatea fundamentala a
mintii, cunoscuta si sub numele de baza fiintei.

Apoi a luat o foaie de hartie si si-a acoperit ceasca:

— Hartia reprezinta pierderea constientizarii bazei fiin-
tei si confuzia ego-ului care vine din aceasta pierdere. A facut
semn cu mana spre hartie si a spus: Drama vietilor noastre se
desfasoara deasupra acestei hartii, cu baza fiintei ascunsa
sub ea. Baza fiintei se afla chiar acolo, dar noi nu o vedem, asa
ca simtim anxietatea si ratacim, incercand sa o risipim prin
dorinte, aversiuni si dezorientare. Insi bineinteles ci nu
functioneaza, deoarece acestea ne indeparteaza din ce in ce
mai mult de baza fiintei si ne incurcam din ce in ce mai mult,
de-a lungul a nenumarate vieti.

Apoi a tras foaia de hartie, dezvaluind putin ceasca:

— Aceasta este calea spirituala. Experimentam treptat
baza fiintei, doar putin la Inceput, apoi din ce In ce mai mult.

A tras de tot hartia:

— Aceasta este desteptarea totald sau iluminarea, obiec-
tivul suprem.

Apoi mi-a oferit ceasca descoperita:
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— Vezi tu, vastitatea adevaratei noastre naturi si fructul
desteptarii totale sunt acelasi lucru. Baza fiintei a fost mereu
acolo, dar nevazuta.

Toate fiintele vii s-au ratacit in confuzie si isi traiesc pro-
priile halucinatii, de la cel mai mic tantar, pana la cea mai
complexa fiinta umana. Dupa ce se stabileste sciziunea dua-
lista, ego-ul ia forma unui fel de cartier general care trimite in
mediu analizatorii, testand fiecare situatie pentru a vedea
daca este amenintatoare, benefica sau neutra. Ego-ul vrea sa
isi extinda teritoriul si sa se consolideze prin putere, obiecte,
lauda si reputatie. Critica, agresiunea si rusinea il inspaiman-
ta si el va Incerca sa se protejeze. Primele niveluri primitive
ale dorintei, aversiunii si dezorientarii se dezvolta intr-o re-
tea complexa de raspunsuri, pe masura ce un lucru duce la
altul, toate Intr-o Incercare lipsita de succes de a ne risipi sta-
rea fundamentala de anxietate.

Actiunile ego-ului creeaza o reactie In lant. Din strategiile
fundamentale ale ego-ului se dezvolta intrigi si intrigi secun-
dare si totul devine la fel de complicat ca un fir incalcit. Daca
te gandesti la viata ta, la toate relatiile cu familia, cu iubitul
actual, cu fostii iubiti sau parteneri, cu sefii sau angajatii, cu
copiii, animalele de companie si asa mai departe si la modul
in care ego-ul opereaza in aceste relatii, incepi sa intelegi
acest demon si cum genereaza el demoni exteriori, demoni ai
mintii si demoni ai orgoliului.

Ego-ul crede ca trebuie sa isi controleze teritoriul si sa se
protejeze in fata amenintarilor, dar acest lucru nu ne risipes-
te anxietatea fundamentald. Complexitatea dramei devine ca-
teodata coplesitoare. Cateodata este plictisitoare, cateodata
tulburdtoare, cateodata deprimanta si cateodata infricosa-
toare; este un carusel al emotiilor ce se deruleaza din cauza
angoasei primare si a strategiilor ego-ului.
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Convingerea ca ego-ul trebuie sa se protejeze poate fi
subminata prin hranirea demonilor, nu prin lupta impotriva
lor. Machig si Milarepa nu au facut jocul ego-ului, aparandu-si
teritoriul atunci cand au atacat naga; oferindu-si trupul, ei au
solutionat sciziunea dualista si s-au eliberat de dramele ego-ului,
transformand demonii in aliati. Experienta nondualismului
se iveste atunci cand se dezintegreaza demonul egocentris-
mului, cel care se agata de sine. Acesta este de obicei un pro-
ces indelungat si anevoios. Ego-ul se teme sa dispara si evita
cu viclenie sa fie detectat; demonii nostri sunt albinele lucra-
toare ale ego-ului.

Pe masura ce calea noastra spirituala evolueaza, demo-
nul ego-ului ataca mai tare. Apar mai multe obstacole si in-
cercari atunci cand ego-ul este amenintat cu desfiintarea. In
noaptea iluminarii lui Buddha, Mara - care reprezinta ego-ul
in viata lui Buddha - il ataca violent, incercand sa il intoarca
din drum si si il atragd prin seductie, agresivitate si lene. In
povestea lui Buddha, acestea sunt descrise ca si cand ar fi fi-
inte externe. Femeile seducatoare, fiicele lui Mara, reprezinta
dorinta. Armatele atacatoare care incearca sa ii atate furia
reprezintad agresivitatea ego-ului, dar acestia sunt demoni
care s-au ivit in mintea lui Buddha. Buddha a fost capabil sa
ramana neclintit In meditatia sa si sa nu reactioneze. Nu a fost
distras; a ramas ferm si imperturbabil. In cele din urm3, Mara
s-a dat batut si s-a retras. Apoi au venit zorile revelatiei lui
Buddha referitoare la ego si la atasamente, ca fiind cauza sufe-
rintei, care a constituit esenta experientei sale de iluminare.

Din aceasta poveste putem vedea ca atasamentul fata de
perceptia dualista a lumii noastre este cel care ne genereaza
demonii, nu experientele exterioare sau interioare in sine.
Odata ce ne intrerupem fixatia pentru ,eu” si ,al meu”, invin-
gem acest demon al egocentrismului.
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Sale dam o forma demonilor si sa ii hranim prin procedeul
in cinci pasi ne conduce la o stare de deschidere si constienti-
zare care ne ofera mai mult decéat o alinare temporara pentru
problemele noastre psihologice. Bineinteles ca acest benefi-
ciu relativ poate duce la vindecare, eliberarea de dependente
si asa mai departe, dar beneficiul sau suprem este modul in
care o asemenea constientizare submineaza demonul
egocentrismului.
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ELIBERAREA DIRECTA

Vazand transformarea Inspaimantatoare a armatei lui Mara,
Fiinta Pura i recunoaste pe toti ca produs al iluziei.
Demonii, armatele si fiinta nu exista;
Nici macar sinele nu exista.
La fel ca imaginea lunii In apa,
Ciclul celor trei lumi este Inselator.
- Buddha

IN CAPITOLELE ANTERIOARE am tratat sumar subiectul de-
monului central al egocentrismului si al vastitatii constiintei,
idei ce creeaza cadrul de lucru pentru a intelege concep-
tul-cheie al acestui capitol: eliberarea directa. Dupa ce am
practicat hranirea demonilor o vreme, incepem sa devenim
constienti de ei atunci cind se formeaza. Invatim si 1i vedem
cand apar si 1i recunoastem cand preiau controlul asupra
noastra. Acest lucru face posibil ca - prin experienta - sa eli-
beram demonii atunci cand se ivesc, fara sa mai trecem prin
cei cinci pasi, folosind ceea ce numim eliberarea directa.
Parcursul cel mai apropiat si mai simplu pentru eliberarea
demonilor te duce direct la pasul al cincilea.

Eliberarea directa este mai dificila decat pare. Presupune
sa devii constient de un demon si apoi sa-ti indrepti constiin-
ta direct catre el. Acest lucru este identic, din punct de vedere
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al energiei, cu Intoarcerea unei barci in directia vantului,
atunci cand navighezi; barca se opreste, deoarece sursa ei de
energie a fost neutralizata. In mod asemainitor, daci iti in-
torci constiinta direct catre o emotie, aceasta se opreste din
dezvoltare. Acest lucru nu inseamna sa o analizezi sau sa te
gandesti la ea, ci si iti Intorci constiinta clara spre ea. In acest
moment, daca esti capabil sa o faci corect, demonul va fi eli-
berat instantaneu si se va risipi imediat. Tehnica eliberarii
directe este comparabila cu situatia in care ti-e frica de un
monstru pe intuneric si aprinzi brusc lumina. Cand se aprin-
de lumina, vezi ca nu este niciun monstru. Punem lumina
constiintei pe un demon si el dispare.

Hai sa luam exemplul unui demon al geloziei. Daca observ:
LA, devin gelos. Imi creste pulsul. Mi se incordeaza corpul” si
apoi, in acel moment, ma intorc catre energia geloziei cu toa-
ta constiinta, gelozia va pocni ca un balon. Cand hranim un
demon folosind cei cinci pasi, in momentul in care ai ajuns la
al cincilea pas, atat tu, cat si demonul v-ati dizolvat in neant si
va odihniti in acel spatiu. Aici scurtcircuitam demonul atunci
cand se iveste, infruntandu-i energia de cum iese la suprafata
prin constientizare si trecand direct la pasul al cincilea.

Antrenandu-ne mintea, vom ajunge sa fim din ce in ce
mai capabili sa facem acest lucru atunci cand se ivesc demo-
nii. S-ar putea sa mergi cu masina in oras, gandindu-te la ceva
legat de copiii tai, moment in care incepi sa te Ingrijorezi si sa
te superi. In acel moment este posibil si te opresti si si recu-
nosti: ,A, ma las cuprins de aceasta emotie”. Poti privi apoi
direct spre acea energie a nelinistii, intorcandu-te cdtre ea, in
loc si te lasi purtat de ea. In acel moment, ea se va dizolva,
lasandu-te sa te odihnesti In constiinta spatioasa ce se des-
chide natural in locul ei.
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O alta situatie in care ai putea practica eliberarea directa
este In timpul interactiunilor cu alti oameni. S-ar putea, de
exemplu, sa te afli intr-o sedintd, cand descoperi ca o sarcina
despre care credeai ca a fost indeplinita nu a fost nici macar
inceputa. Simti cum incepi sa te enervezi. Dar atunci cand iti
intorci constiinta catre aceasta senzatie de enervare, daca o
privesti direct, ea o sa dispara, ca zapada ce se topeste intr-un
lac de munte.

Deoarece eliberarea directa a demonilor este mai dificila
decat pare, este deosebit de important sa nu te lasi pacalit si
sa crezi ca ai eliberat demonul, cand de fapt nu ai facut-o.
Daca este vorba despre o emotie puternica, se poate sa fie
nevoie sa o eliberezi direct de cateva ori sau este posibil sa te
descurci mai bine utilizand cei cinci pasi.

0 modalitate de a explica eliberarea directa, in taberele
mele de reculegere, este prin intermediul unui experiment.
Le cer oamenilor sa genereze constient o emotie puternica -
un moment de furie, tristete, gelozie sau dorintd. Atunci cand
au acest sentiment, le cer sa il intensifice si apoi sa isi Intoarca
constiinta direct cdtre respectiva emotie si sa se odihneasca
in experienta ce urmeaza. Ai putea incerca acest lucru pentru
a-ti face o idee in legatura cu modul in care functioneaza eli-
berarea directa. Poate fi atat de simpla si instantanee, Incat
nu vei avea Incredere in rezultat, dar examineaza-te inca o
data si, daca ai facut-o corect, emotia se va fi dizolvat.

Mai poti practica aceasta metoda si cu un lucru care nu
starneste o emotie foarte intensa, dar iti acapareaza totusi
mintea. Poti sa-ti creezi chiar si propria fixatie conceptuala si
apoi sa o eliberezi. Pentru a face acest lucru, uita-te la ce se
afla in fata ta in acest moment. Incearci si generezi mai mul-
te judecati si emotii legate de acest lucru. De exemplu, daca te
uiti la un covor, te-ai putea gandi: ,Acest covor este oribil,
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cum a putut cineva sa aleaga o culoare atat de urata?” Ai pu-
tea crea si o fixatie pozitivi. ,Imi place mult acest covor”. Sau
sa creezi o teama: ,Chiar Imi place acest covor, e frumos, mi
l-a dat bunica mea si sper sa nu verse nimeni vin pe el”. Nu
conteaza ce alegi, incearca doar sa te lasi prins de ganduri
care au dincolo de ele o forma de atasament.

Odata ce ai generat aceste ganduri, fii atent la cat de mult
din energia ta se scurge odata cu ele; verifica-ti corpul si ob-
serva cat de apisat te simti. Intoarce-te apoi la acea energie
care iese, inverseaza-i cursul si priveste direct la sentimentul
generat de acele ganduri. Intoarce apoi energia pentru a-i
privi izvorul. Acest lucru o neutralizeaza, astfel incat nu mai
ramane decat constiinta. Odihneste-te acolo!

Cand incepem sa lucram cu demonii, Inca suntem prinsi
in dramele si povestile noastre, ale caror cauze nu le putem
vedea. Continuand, ,noroiul” confuziei incepe sa se depuna,
si ajungem sa fim capabili sa ne privim direct emotiile si ata-
samentele, eliberandu-ne pe noi insine prin eliberarea demo-
nilor nostri. Printr-o practica sustinuta, este posibil sa
ajungem la urmatoarea etapa: atunci, se instaleaza o consti-
entizare imediatd, clara si stabild, si nu doar Intrezarirea ei,
din cand In cand.

Inaceasti etapa nu ,trebuie” sa faci nimic. Constientizarea
nu face decat sa Intalneasca emotiile cand acestea se ivesc,
astfel Incat sa fie eliberate natural; nici macar nu trebuie sa te
gandesti. Neantul, claritatea si constientizarea sunt experi-
mentate ca fiind spontan prezente. Acum, chiar de la inceput,
emotiile nu pun stapanire pe tine, ele trec ca si cum nu s-ar fi
intamplat nimic. Acest lucru se numeste eliberare instanta-
nee. O emotie erupe, dar nu gaseste niciun punct de sprijin si
se dizolvi. In acest moment nu trebuie si hrinim demonii,
deoarece suntem guvernati de constiinta, nu de emotii. Din
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pdcate, cei mai multi dintre noi nu am ajuns inca la acest
nivel!

Cand dualismul sperantelor si temerilor ne preocupa ob-
sesiv, atribuim o existenta reala unui lucru iluzoriu, la fel ca in
cazul monstrului pe care ni-l imaginam in camera Intunecata.
Ar trebui sa ne amintim ca adevarata natura a mintii nu are
volum; ea este constiinta fara fundament, limpede si radioa-
sa. Cunoscand acest lucru, nu incerca sa blochezi emotiile si
senzatiile care ti se ivesc in minte. Nu Incerca sa le analizezi.
De cate ori apar ganduri sau amintiri, nu te agata de ele re-
flectand asupra lor. Mintea in sine este luminoasa si limpede,
ca un spatiu infinit, si orice sentiment, gand sau amintire este
ca un nor pe un cer senin. Norii au multe forme si caracteris-
tici, asemeni gandurilor si emotiilor noastre. Norii nu schim-
ba insa cerul si, daca iti lasi mintea sa aiba gandurile
trecatoare, fara interventie, demonii vor fi invinsi fara efort.

Eliberarea directa apare si atunci cand te percepi pe tine
insuti si lumea fnconjuratoare ca si cum ai trai intr-un vis lu-
cid - visezi si, In acelasi timp, iti dai seama ca visezi. Cand
recunosti natura iluzorie, asemanatoare visului in care expe-
rimentezi lumea, demonii vor fi eliberati pe loc. Nu inseamna
ca ar trebui sa fii rupt de realitate sau distras, ci doar sa pri-
vesti lucrurile mai relaxat, vazandu-le in contextul spatialita-
tii. Cand iti dai seama ca majoritatea experientelor tale sunt o
nadscocire a mintii, nu mai ai niciun demon de hranit. Deja a
disparut. Analogia traditionald pentru aceasta este cea cu
yhotul care intra intr-o casa goalad”. Cu toate acestea, cei mai
multi dintre noi nu ne aflam in acest stadiu; semanam mai
mult cu niste hoti care intra Intr-o casa plina si Incearca sa
indese totul intr-o geanta si s-o ia cu sine. Asa c3, desi elibera-
rea directa sau cea instantanee este ceva pentru care putem
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lucra si la care putem aspira, aminteste-ti mereu ca cei cinci
pasi ne ofera o metoda de a lucra cu ceea ce avem in geanta.

In mod normal le oferim putere demonilor crezand ca
sunt reali si puternici prin ei Insisi si ca au puterea de a ne
distruge. Devin mai puternici pe masura ce noi luptam impo-
triva lor. Dar atunci cand 1i acceptam, descoperind de ce au cu
adevarat nevoie si li alimentam, demonii elibereaza stransoa-
rea si constatam ca de fapt nu au putere asupra noastra.
Alimentand elementele Intunecate ale fiintei noastre cu ge-
nerozitate infinita, putem accede la constientizare luminoasa
si putem submina ego-ul. Hranind demonii, solutionam con-
flictul si dualitatea, gasindu-ne calea catre unitate.

Este posibil sa inveti practica eliberarii directe, dar este
important sa nu renunti prea devreme la practica in cinci pasi
a hranirii demonilor. In intelegerea si eliberarea demonilor
este foarte important sa treci prin cei cinci pasi. Eliberarea
directd necesita o constientizare experimentata si o practica
a meditatiei profunde.
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DEMONII IN LUMEA LARGA

Ia un demon drept demon, si el iti va face rau;
Da-ti seama cd un demon se afld in mintea ta si te vei elibera de el.
- Milarepa

RECENT, CAND am fost intrebati de una dintre fiicele mele:
»Ce iti doresti de fapt prin publicarea acestei carti?”, m-am
oprit si in minte mi-a rasarit imaginea acelei nopti intunecate
si ploioase cand am auzit prima oara Chod, cantat la manasti-
rea lui Apho Rinpoche din Manali. Apoi m-am gandit la ceea
ce a urmat: am fnvatat practica, am renuntat la juramintele
monastice, casatoria, copiii, moartea Chiarei, divortul si inte-
legerea treptata a modului in care invataturile lui Machig pri-
vind hranirea demonilor se aplicau in viata mea.

Am aruncat o privire si la situatia mondiala de azi, in care
statele si religiile se demonizeaza unele pe altele. Natura in-
sasi devine demonica prin numarul din ce in ce mai mare de
uragane, inundatii, cutremure, secete si tsunami-uri. M-am
gandit la cum suntem torturati de polarizare, in interior si in
exterior, si m-am trezit spunand: ,Simt ca avem disperata ne-
voie de o paradigma noua care sd ne inspire sa nu mai luptam
impotriva noastra si a celorlalti. As vrea sa vad o lume in care
oamenii sa nu mai creada ca cea mai buna alternativa este sa
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distruga ceea ce li se opune. Cred ca invataturile lui Machig au
ceva profund sa ne ofere si vreau sa le fac accesibile atat la
nivel personal, cat si colectiv”.

Sper ca aceasta carte contribuie macar Intr-o mica masura
la identificarea modului in care ne credm dusmanii, ceea ce s-ar
putea sa ne ofere capacitatea de a ne abtine sa 1i demonizam
pe altii. Daca persistam in credinta ca alti oameni, grupuri
sau rase sunt rele, vom fi prinsi intr-o lupta nesfarsita cu ei.
Dar, daca putem face o schimbare revolutionara, trecand de la
lupta contra acelor forte care par cele mai amenintatoare la
hranirea lor, vom avea un impact major asupra lumii.

Pe parcursul acestei carti m-am concentrat in principal
pe demonii personali, In ideea ca influenta pe care o avem
asupra lumii incepe din noi insine. Am vazut ca ceea ce noi
percepem ca demon exterior este adesea ceva existent in noi
insine. Am Invatat, de asemenea, sa ne concentram pe reactia
noastra la evenimentele exterioare, in loc sa percepem situa-
tia sau persoana ca pe un demon. intelegerea demonilor nos-
tri interiori ne poate ajuta sa ne descurcam cu torentul de
ganduri si emotii care ne curge prin minte, indiferent de eve-
nimentele exterioare.

In acest moment suntem pregititi sa extindem dincolo de
noi analogia hranirii demonilor, sa luam in considerare de-
monii din familii, comunitati, de la locul de munca, din orga-
nizatii si natiuni. In acest capitol, vom analiza modul in care
lucreaza demonii in lume, ca extindere a noastra 1n afara,
asemeni undelor unei pietre aruncate in iaz.

Procesul de acceptare a demonilor colectivi incepe cu de-
monii nostri personali - temeri, paranoia, prejudecati, aro-
ganta si alte slabiciuni. Familiile, grupurile, natiunile si chiar
societatea ca Intreg pot crea demoni, care sunt suma demoni-
lor nostri individuali nesolutionati. Dacd nu ne acceptam
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demonii personali, slabiciunile si temerile noastre se pot uni
cu cele ale altora si pot deveni monstruoase.

Grupurile 1si pot proiecta si ele demonii asupra indivizi-
lor sau minoritatilor din cadrul lor. Daca o persoana din grup
adopta un comportament diferit, grupul poate arunca vina
asupra acelei persoane, chiar daca acel individ exprima poate
ceva nerostit, dar prezent in grup. Cand un grup incearca sa
se infatiseze ca fiind bun, are nevoie sa gaseasca pe cineva
asupra caruia sa isi arunce partea intunecata.

Din vremuri stravechi, tapul ispasitor a servit ca mod de
proiectare a demonilor grupului asupra unui individ. Era ales
cineva care sa poarte latura reprimatad, intunecata si lipsita
de viata a grupului, iar In vremurile de odinioara acest tap
ispasitor ar fi fost sacrificat de grup. Mai tarziu, tapul ispasi-
tor a imbracat o forma mai simbolica, fiindu-i distrusa doar
efigia. Mai vedem Inca ramasite ale acestui ritual la carnava-
luri sau In variante moderne. Festivalul Omului Ars din
Nevada este un asemenea exemplu, la care se adund nu mai
putin de 25.000 de oameni in fiecare an pentru a se exprima
artistic, iar la sfarsitul adunarii este arsa o efigie. Acestea con-
stituie modalitati simbolice, colective, de rezolvare a problemei
tapului ispasitor.

Uneori, demonii colectivi sunt inclusi in ritualurile cultu-
rale, care fac grupul constient de demonul colectiv, scotandu-1
Jla lumind”. In multe culturi locale, misciricii se poarta con-
trar normelor sociale, spargand tabuurile culturale, expri-
mand ceea ce este interzis. In Bhutan, la festivalurile religioase
numite tsechu, un clovn cu un penis urias isi bate joc de oa-
meni, dand o expresie aspectului sexual reprimat din cultura.
De asemenea, in timpul carnavalului si la unele reuniuni tri-
bale nord-americane, figuri de clovni fac lucruri socante si
interzise. In acest fel, demonii colectivi sunt eliberati Intr-un
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mod acceptat din punct de vedere cultural, indepartand pre-
siunea din grup.

Cand ne proiectam fara sa stim demonii asupra unui grup
sau asupra unui tap ispasitor individual, acest lucru poate
avea consecinte tragice. Pentru a evita consecintele aruncarii
vinei asupra unui tap ispasitor, trebuie sa devenim constienti
de momentul in care 1l cream pe acesta. De exemplu, daca o
familie are un membru care o supara si toata lumea incepe sa
fie de acord ca respectiva persoana constituie problema,
atunci s-a creat un tap ispasitor in familie.

De-a lungul istoriei, fiintele umane au avut tendinta de a
demoniza alte grupuri, care sunt diferite de ele intr-un fel sau
altul. Demonizarea unor grupuri mari este esentiala pentru
masina de razboi, de exemplu. Daca ne gandim la dusman ca
fiind demonic, nu ca la indivizi cu mame, sotii si copii, putem
ucide mai usor, fara ezitari si remuscare.

Cand un demon colectiv poate sa puna stapanire pe noi,
inseamna ca avem intr-o oarecare masura chiar in noi Insine
aspectul fata de care reactionam. Heterosexualilor care ataca
homosexualii le este teama de tendinte homosexuale in ei
insisi. Fara aceasta teama, nu ar avea o reactie atat de incar-
cata emotional. Antidotul este constientizarea; cand nu ne
dam seama de demonii personali, demonii colectivi au o posi-
bilitate mai mare de a dobandi controlul.

DEMONII COLECTIVI IN FAMILIE

E posibil ca intr-o familie tapul ispasitor sa fie un adolescent
care se poarta diferit si respinge valorile familiei. Acest ado-
lescent poate fi indepartat sau pus la punct, dar, pana cand
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membrii familiei nu isi dau seama ca trebuie sa isi infrunte
propriii demoni, matricea familiala nu se poate vindeca.

Bill, Karen si copiii lor, Jesse si Ariana, aveau ,tot ce-si
puteau dori” din punct de vedere material, dar nu-i ocoleau
necazurile. Jesse fusese un copil-problema din copilarie.
Fusese trimis la psihiatri, trecut pe medicamente si trimis
la o scoala speciala. Ajunsese adolescent, si tot era de nesta-
panit. A fost trimis la o scoala militara cu internat, dar a fugit
de acolo si, pana la 18 ani, a intrat in probleme din ce in ce
mai mari. Sora lui, Ariana, locuia cu prietenul ei, lucra in-
tr-un oras din apropiere si nu voia sa aiba de-a face cu familia
ei, asa ca Jesse nu prea avea la cine sa apeleze pentru ajutor.

Karen era disperata sa gaseasca o solutie, deoarece sim-
tea ca Jesse i distruge familia. Cand Bill si Karen au inceput
terapia de cuplu cu un psiholog pregatit in hranirea demoni-
lor, acesta a lucrat cu ei pentru a-si dezvalui demonii funda-
mentali. Gratie terapiei, a reiesit ca, pentru Karen, Jesse era
fiul pe care si-1 dorise si il adora. Pentru Bill, el era o amenin-
tare la adresa legaturii lui cu Karen; Bill era gelos pe modul in
care Karen tinea nebuneste la Jesse si simtea ca il neglijeaza.
Ariana simtea ca si-a pierdut mama din cauza fratelui ei, asa
ca il ura pe Jesse. Karen era prinsa la mijloc, derutata de situ-
atie, si le-a permis sotului si fiicei ei sa Isi exprime negativita-
tea la adresa lui Jesse.

In consecinti, Jesse a devenit dificil, asa c3 a ajuns tapul
ispasitor pentru intreaga dinamica emotionala nesolutionata
a familiei. Jesse reprezenta ,problema”, fapt care le permitea
celorlalti sa fie bine. Cu cat devenea mai dificil, cu atat parea
mai justificata furia Arianei si a lui Bill. Era un adevarat cerc
vicios.

Stigmatul ,,0ii negre” i-a fost retras lui Jesse atunci cand
parintii au Inceput sa practice hranirea demonilor. Karen a
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lucrat cu demonul vinovatiei si Bill cu demonii furiei si ai fri-
cii de abandon. Prin aceasta practicd, au ajuns sa inteleaga ca
l-au transformat pe Jesse intr-un tap ispasitor si si-au rezol-
vat impreuna cu terapeutul propriile probleme si dinamica
de cuplu. Comportamentul lui Jesse s-a potolit atunci cand nu
a mai purtat singur demonii familiei si, treptat, familia a Ince-
put sa comunice mai bine si s-a reunit.

Catap ispasitor, Jesse purta cu sine demonii Intregii familii.
Pentru a indrepta acest lucru, a fost nevoie ca membrii fami-
liei sa Inceapa atat sa lucreze cu demonii pe care adolescentul
ii scotea din ei, cat si sa incerce sa il inteleaga pe Jesse. Acestea
au permis aparitia unei schimbari. Acelasi lucru este valabil
pentru orice familie in care a fost identificat un ,,demon”.

DEMONII DIN ORGANIZATII

Firmele si organizatiile genereaza adesea anumiti demoni
atunci cand sunt fondate si, 15 ani mai tarziu, au inca aceeasi
problema. De exemplu, o companie cu un demon al fricii cre-
eaza un sistem inchis, in care oamenii se tem sa ia decizii.
Angajatii se tem sa ofere feedback managerilor si sa nu fie
raportati pentru infractiuni minore. Un mod util prin care
angajatii si conducerea pot aplana tensiunile este sa se gan-
deasca Impreuna la demonii organizatiei.

Adesea, demonii directorului executiv sau ai fondatorului
organizatiei sunt insuflati organizatiei si angajatilor sai. Este
foarte dificil sa elimini acesti demoni, motiv pentru care este
extrem de important pentru proprietari, manageri si direc-
tori atat sa lucreze singuri cu demonii lor, cat si sa recurga la
practica de grup.
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Sherry lucra pentru un spa care oferea clientilor terapii
de inalta calitate pentru a le ameliora stresul. In mod ironic,
spa-ul era un loc de munca foarte stresant, deoarece proprie-
tarii se aflau mereu in criza. In timpul unei sedinte cu perso-
nalul, Sherry a sugerat sa fie analizati demonii companiei si
proprietarii au fost de acord sa aduca un consultant pregatit
in lucrul cu demonii din organizatii, intr-o tabara de recule-
gere de o zi pentru personal. Proprietarii erau constienti ca
stresul fusese prezent in companie inca de la intemeierea ei
si erau motivati si facd o schimbare. In timpul reculegerii, fi-
ecare angajat si proprietarii au lucrat separat cu demonii lor
exteriori, legati de companie, condusi de un mediator care i-a
trecut prin cei cinci pasi ai hranirii demonilor. Cand s-au reu-
nit in grup, si-au comparat demonii si aliatii.

S-a ras mult si toata lumea a reusit sa isi foloseasca de-
monii pentru a vorbi despre lucrurile dificile. Grupul a aflat
de la fiecare in parte ce doreau demonii lor si ce le sugerasera
aliatii. Apoi, pe un flip-chart mare, intregul grup a notat su-
gestii pentru imbunatatirea organizatiei. La sfarsitul taberei,
mediatorul a folosit observatiile pentru a-i ajuta pe proprie-
tari sa creeze un plan de actiune pentru hranirea demonilor
organizatiei din companie.

Trei luni mai tarziu, compania s-a adunat pentru a discuta
daca demonii s-au schimbat si cum au facut-o si daca erau
urmate sugestiile aliatilor sau nu. Pentru prima oara in cei 15 ani
ai companiei, proprietarii au putut spune ca nu se simt stre-
sati, iar angajatii au simtit si ei o diferenta semnificativa.

Faptul ca ne analizam demonii colectivi din organizatiile
cu care avem relatii si suntem constienti de existenta tapilor
ispasitori, pot fi cdi de a dobandi informatii cu privire la dina-
mica fundamentala ce creeaza conflicte in aceste grupuri.
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DEMONII POLITICI

Analizand problema demonilor colectivi la scara mai larga,
observam ca puterea mitului occidental al eroului este foarte
evidenti in politica din ziua de azi. In actuala situatie mondi-
ala, metoda de a declara razboi teroristilor si de a-i ucide s-a
dovedit fara rezultat. Cind ucidem un terorist, mai cream
inca zece. Astazi, americanii se afla intr-un pericol mult mai
mare de atac terorist decat erau inainte de inceperea razbo-
iului din Irak, care trebuia sa aduca mai multa siguranta.
Suntem asemenea lui Hercule, care a tdiat unul dintre capete-
le Hidrei, numai ca sa descopere ca in locul lui rasar si mai
multe.

Numai atunci cand vom gasi o cale eficienta de a face fata
conflictului, vom indeplini ceea ce noi, ca natiune, spunem ca
ne dorim: sa ii ajutam pe altii sa devina liberi si sa facem din
lume un loc mai sigur. Stim ca ne dorim, personal si la nivel
colectiv, pace, dar nu stim cum sa realizam acest lucru.
Invititurile lui Machig Labdrén ne oferi o cale de a face o
schimbare fundamentala in strategie.

Un demon colectiv poate deveni o forta cumplita, in care
indivizii functioneaza precum celulele din corpul demonului.
Monstrul capata o viata proprie si indivizii se lasa purtati de
el. Probabil ca ei nici nu isi dau seama cum au contribuit la
crearea lui. Dupa cum subliniaza asa de tragic atat istoria, cat
si viata contemporanad, demonii colectivi pot duce la genocid
si alte orori, lucruri de neimaginat in mod obisnuit. Daca fie-
care persoana si-ar asuma responsabilitatea pentru demonii
proprii, sursele demonilor multimilor si ticalosiile precum
Holocaustul si genocidele din Rwanda, Serbia si Darfur ar fi
eliminate de la radacina. Atunci cand sunt hraniti demonii
diverselor situatii politice, efectele pot fi ample.
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Demonii in lumea largd

Un exemplu interesant poate fi vazut in povestea lui
Amilcar Cabral, un lider african al miscarii de independenta
din Guineea-Bissau, din anii '70. Prizonierii portughezi cap-
turati de el nu au fost torturati; in schimb, i-a hranit bine, i-a
tratat cu omenie si a discutat mult cu ei despre necesitatea
independentei Guineei fata de Portugalia. Nu a demonizat
opozitia, ci a Incercat sa comunice cu colonistii portughezi si,
prin intermediul radioului, cu portughezii de acasa. A actionat
cam In aceeasi maniera in care a raspuns Gandhi ofiterului
britanic care venise sa il ameninte cu arestarea.

Odata eliberati, prizonierii portughezi ai lui Cabral au de-
venit aliati ai cauzei sale si l-au ajutat in timpul revolutiei.
Desi revolutia nu a fost pasnica, tacticile lui Cabral au inspirat
tratamentul plin de omenie al prizonierilor In timpul conflic-
tului, atitudine din care am putea invata si azi. De fapt, unii
dintre soldatii portughezi care au fost astfel tratati de Cabral
s-au Intors mai tarziu in Portugalia si, In 1974, au recurs la
aceeasi maniera de abordare In timpul revolutiei pasnice din
Portugalia, numita Revolutia Garoafelor.

Dupa sfarsitul apartheid-ului in Africa de Sud, Consiliul
pentru Adevar si Reconciliere a folosit si el elemente specifice
metodei de hranire a demonilor. Faptasii ambelor tabere au
fost iIndemnati sa faca cerere pentru amnistie catre un consi-
liu format din profesionisti in drept, care i-au chestionat in
legatura cu crimele lor. Cerinta esentiala era ca acesti solici-
tanti ai amnistiei sa fie obligati sa Impartdseasca fiecare deta-
liu al actelor lor criminale si marturiile lor sa fie prezentate la
televiziune. Daca se aprecia ca au facut o confesiune completa
si ca aveau remuscari sincere, li se putea acorda amnistia.

Dupa aceea, unii dintre acesti faptasi, la cerere, s-au intal-
nit cu victimele sau cu familiile acestora, pentru a cauta sa isi
repare greseala si sd recunoasca suferinta pe care au
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Aprofundarea lucrului cu demonii

provocat-o. Aceasta abordare a lucrurilor a constituit o meto-
da revolutionara de a evita obisnuita baie de sange care ur-
meaza schimbarilor politice dupa generatii de opresiune
violenta. In loc si 1i demonizeze pe fiptasi si si continue ci-
clul violentei, Consiliul pentru Adevar si Reconciliere a oferit
marturii pline de compasiune, o alternativa revolutionara la
razbunare.

Cand luam in considerare provocarea de a intelege demo-
nii colectivi si felul In care functioneaza ei, este important sa
ne amintim ca singurul mod de a-i opri este sa devenim con-
stienti de propriii nostri demoni. Lucrand cu ai nostri, in pri-
mul rand avem mai putine sanse sa ne lasam purtati de un
demn colectiv. Chestiunile personale devin globale.

Majoritatea traditiilor culturale si spirituale gestioneaza
fortele demonice sau dusmanii prin recunoasterea nevoii de
protectie. In aceste pagini am sugerat c3, dirijindu-ti atentia
cdtre interior, catre adevaratul vinovat - egocentrismul -, nu
mai este chiar atita nevoie si te protejezi de riu. In loc si te
rogi sa fii protejat, ofera compasiune, si chiar si cel mai cum-
plit demon iti poate deveni cel mai mare aliat. Este o schimbare
pozitiva fundamentala care ar putea duce la pacea mondiala.

Nu te lasa pacalit de ideea ca demonii se afla in exterior.
Noi ne vedem propria minte proiectata in culori vii peste tot
in jur. Educa-te sa vezi astfel lucrurile. Transmite iubire si
compasiune oricarui demon care apare - in afara sau in inte-
rior. Atunci cand vei intelege in sfarsit din proprie experienta
cad nu e nevoie sa satisfaci nelinistile ego-ului, nu te vei mai
agata de sperante si temeri, de zei si demoni. Vei vedea ca iz-
vorul durerii tale este faptul ca te agati de eul tau. Te vei relaxa
in intinderea nelimitata a constiintei - adevaratul tau camin.
Si vei fi liber.
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Demonii in lumea largd

Schimbandu-ne viziunea asupra lumii, de la cea in care
trebuie sa ne atacam dusmanii si sa ne aparam teritoriul, asa
cum a procedat Hercule, la cea in care ne hranim demonii,
putem invata sa ramanem in dialog cu dusmanul si sa gasim
solutii pasnice. Aceasta a fost calea lui Machig, Gandhi si
Cabral. Tncepem astfel o revolutie tacuta. Putem schimba lumea,
apeland la inspiratia existentd in invataturile unei yoghine din
secolul al XI-lea. Este un mare privilegiu si o bucurie sa pas-
tram si sa dezvoltam invataturile lui Machig Labdrén in
Occident. Ma rog ca ceva din intelepciunea ei sa se strecoare
in aceste pagini si sa va inspire sa va transformati demonii in
aliati, prin intermediul actului de generozitate suprema.

Fie sa aduca folos tuturor fiintelor!
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POSTFATA

DIN ULTIMELE INVATAMINTE
ALE LUl MACHIG

... Mintea in sine [naturald si co-emergentd]

Nu are niciun suport, nu are obiect:

Ldsati-o sd se odihneascd in intinderea ei naturald, fdard nicio
ndscocire.

Cand legdturile [gandurilor negative] sunt eliberate,

Veti fi liberi, fdrd indoiald.

Asa cum, atunci cdnd privesti in gol,
Toate celelalte obiecte vizuale dispar,
La fel e si cu mintea.

Cand mintea se priveste pe ea insdsi,
Toate gdndurile hoinare inceteazd

Si se obtine iluminarea.

La fel cum toti norii de pe cer

Pier tot pe cer:

Oriunde s-ar duce, nu ajung nicdieri
Oriunde ar fi, nu sunt nicdieri.

La fel e si cu gandurile din minte:
Cand mintea se priveste pe sine insdsi,
Valurile de ganduri conceptuale pier.

La fel cum spatiul gol
Este lipsit de formd, culoare sau imagine,



Postfatd

La fel si mintea in sine

Este fdrd formd, culoare sau imagine.

La fel cum inima soarelui

Nu poate fi ascunsd de un intuneric etern
Nici intelegerea naturii supreme a mintii
Nu poate fi ascunsd de samsara” eternd.

Desi spatiul gol

Poate fi numit sau definit in mod conventional,
Este imposibil sd fie indicat prin ,acesta’.

La fel este si cu limpezimea mintii:

Desi trdsdturile ei pot fi exprimate,

Nu poate fi indicatd prin ,,aceasta’”.

Trdsdtura definitorie a mintii

Este sd fie primordial goald, la fel ca spatiul;
Constatarea naturii mintii

Include toate fenomenele, fdrd exceptie.
Abandondnd toate activitdtile fizice,

Rdmdneti ca un snop de paie tdiate.
Abandondnd toate expresiile verbale ale vorbirii,
Rdamdneti ca o ldutd cu toate coardele tdiate.

Sd abandonezi orice activitate mentald,

Aceasta este Mahamudra™

In traditia Dharma a acestei bdtrdane doamne
Nu ai ce sd faci in afard de asta.

* Samsara - se referd la ciclul de refncarniri sau renasteri din hinduism,
budism, jainism, sikhism si alte religii inrudite cu acestea. (n.ed.)

** Mahamudra - literalmente, inseamni ,marele sigiliu” sau ,marele
simbol”; se referd la un compendiu de invatdturi ce reprezinta apogeul
tuturor practicilor scolilor Sama ale budismului tibetan, considerate o
chintesentd a mesajului transmis prin toate textele lor sacre. (n.ed.)
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Din ultimele invdtaminte ale lui Machig

Oh, mostenitori si discipoli norocosi adunati aici,
Corpul acesta al nostru este trecdtor ca o pand pe o cdrare inaltd
de munte,

Mintea aceasta a noastrd este goald si limpede ca addncimea
spatiului.

Relaxati-vd in acea stare naturald, fard ndscociri.

Cand mintea nu are niciun suport, aceasta este Mahamudra.

Contopiti-vd mintea cu ea, ajungdnd sd o cunoasteti -

Aceasta inseamnd sd fiti Buddha.

Aveti chiar acum ocazia.

Cdutati esenta mintii — asta are insemndtate.

Cand priviti la minte, nu aveti ce vedea.

In insusi faptul cd nu vedeti, vedeti insemndtatea decisivd.

Aceastd batrand doamnd nu are sd vd dea tnvataminte mai profunde.

— Din Jérome Edou, Machig Labdron and the Foundations of
Chod (,Machig Labdron si fundamentele Chod”)

267






ANEXA

VARIANTA PRESCURTATA
A CELOR CINCI PASI DE
HRANIRE A DEMONILOR

PREGATIREA CADRULUI

Noud respiratii pentru relaxare

Inchide ochii si tine-i inchisi pana la sfarsitul celui de-al
cincilea pas. Respira adanc si relaxat de noua ori, cu expiratii
lungi. La primele trei respiratii, inspira si imagineaza-ti ca
respiratia calatoreste pana la fiecare tensiune din corp, apoi
elibereaz-o odata cu expiratia. La urmatoarele trei respiratii,
inspira pentru fiecare tensiune emotionald, simte locul in
care o ai in corp si elibereaz-o odata cu expiratia. La urmatoa-
rele trei respiratii, inspira pentru fiecare tensiune mentala,
simte locul din corp in care ai nervozitate, griji sau blocaje
mentale si elibereaza-le odata cu expiratia.

Motivatia

Stabileste din toata inima motivatia de a practica pentru
binele tau si al tuturor fiintelor.



Anexd

PASUL 1: GASESTE DEMONUL

» Hotdraste-te cu ce demon, zeu sau zeu-demon vei lucra.

* Identifica locul din corp in care il simti in mod pregnant
si intensifica aceasta senzatie.

» Fii constient de caracteristicile senzatiilor din corp, in-
clusiv: culoare, textura si temperatura.

PASUL 2: PERSONIFICA DEMONUL
SI INTREABA-L DE CE ARE NEVOIE

* Personifica aceasta senzatie intr-o figura cu brate, pi-
cioare si ochi si imagineaza-ti ca sta cu fata la tine. Daca iti
apare un obiect lipsit de viata, imagineaza-ti cum ar arata
daca ar fi personificat sub forma unei fiinte vii. Observa-i cu-
loarea, suprafata pielii, sexul, marimea, caracterul, starea
emotionala, privirea si orice alt lucru pe care nu I-ai mai vazut
pana atunci la demon.

o Intreab3-1 pe demon:
Cevrei de la mine?
De ce ai nevoie de la mine?

Cum te vei simti dacd primesti ce ai nevoie?

* Dupa ce ai pus aceste intrebari, fa imediat schimb de
locuri cu demonul.
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Varianta prescurtatd a celor cinci pasi de hrdnire a demonilor

PASUL 3: DEVINO TU DEMONUL

« Stai cu fata la scaunul sau perna pe care ai fost initial
asezat si devino tu demonul, facindu-ti putin timp pentru a
»te afla in pielea lui”.

e Observa cum arata sinele tau normal din punctul de
vedere al demonului.

e Acum raspunde la cele trei intrebari:

Ceea ce vreau de la tine este...
Am nevoie de la tine de...
Atunci cand nevoia imi va fi satisfdcutd, md voi simti...

PASUL 4: HRANESTE DEMONUL
SI FA CUNOSTINTA CU ALIATUL

Hrdnirea demonului
s Intoarce-te la locul initial. Stai putin pentru a te reaco-
moda si uita-te la demonul din fata ta.

* Dizolva-ti corpul intr-un nectar care are calitatea senti-
mentului pe care l-ar avea demonul daca nevoia sa ar fi satis-
facuta (raspunsul la a treia intrebare de la pasul trei).

* Hraneste demonul pana cand este pe deplin satisfacut,
imaginandu-ti in orice fel doresti cum intra nectarul in de-
mon. Hraneste-1 in continuare, pana cand ajunge la satisfactia
deplind (daca demonul pare nesatul, imagineaza-ti atunci
cum ar arita daci ar fi satisficut pe deplin). In acest moment,
poti trece direct la pasul cinci sau poti face cunostinta cu
aliatul.

271



Anexd

Fa cunostintd cu aliatul

* Dacg, atunci cand termini al patrulea pas, in locul demo-
nului este prezenta o fiintd, intreab-o daca ea este aliatul.
Daca nu, invita un aliat sa apara. In cazul in care demonul s-a
risipit cu totul, atunci invita pur si simplu un aliat sa apara.

* Observa toate detaliile aliatului: culoarea, marimea si
privirea.

Pune-i una sau toate aceste intrebari:

Cum md vei ajuta?

Cum md vei proteja?

Ce imi fdgdduiesti sau ce angajament iti iei fatd de mine?
Cum pot avea acces la tine?

* Faceti schimb de locuri, devino tu aliatul si raspunde la
intrebarea sau intrebarile de mai sus, vorbind cu vocea
aliatului.

Te voi ajuta...

Te voi proteja...
Fdgdduiesc sd...

Poti avea acces la mine...

o Intorcandu-te la locul initial, opreste-te putin si simte
ajutorul si protectia care vin catre tine de la aliat si imaginea-
za-ti apoi ca aliatul se dizolva in tine. Tu si aliatul va dizolvati
in neant, ceea ce va duce in mod firesc la al cincilea pas.
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Varianta prescurtatd a celor cinci pasi de hrdnire a demonilor

PASUL 5: ODIHNESTE-TE IN STAREA DE
CONSTIENTA

* Odihneste-te in starea prezenta atunci cand aliatul se
dizolva in tine, iar tu te dizolvi in neant. Permite-i mintii sa se
relaxeze, fara sa iti creezi o experienta anume. Odihneste-te
cat doresti, fara a umple spatiul, fara a incerca sa faci sa se
intample ceva sau sa te grabesti sa termini.
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LECTURA SUPLIMENTARA

CEI CARE doresc sa cerceteze mai departe viata si invataturi-
le lui Machig Labdron pot gasi materiale interesante in cartea
mea Women of Wisdom (Femei intelepte) (editura Routledge
and Kegan Paul, 1984; reeditata in 2000 de Snow Lion
Publications), care include biografia lui Machig si a constituit
prima traducere a povestii vietii sale. Aceasta cuprinde o pre-
fata personalad de mare intindere, o introducere despre femeile
din budism, cateva materiale introductive in Chod si despre
cei patru demoni si biografiile a inca cinci femei-maestru din
Tibet.

Machig Labdrén and the Foundations of Chéd (Machig
Labdron si fundamentele Chéd) de Jérome Edou (editura
Snow Lion, 1995) prezinta atat o alta traducere a biografiei
lui Machig, cat si un material substantial legat de traditia
Chod si de originile sale.

Machik’s Complete Explanation: Clarifying the Meaning of
Chéd (O interpretare completd a lui Machik: clarificarea sem-
nificatiei traditiei Chdd), traducerea unui text tibetan cu acest
titlu, impreuna cu o prefata stiintifica excelenta si comentarii
ale traducatoarei si editorului Sarah Harding, a fost publicata
in 2003 (editura Snow Lion). Aceasta carte include viata lui
Machig, mai multe dintre invataturile ei si discutii precise, cu
intrebari si raspunsuri, cu principalii sai elevi.

Primele relatari occidentale despre traditia Chod provin
de la o aventuriera franceza care a trait in Tibet, Alexandra
David-Neel, In cartea ei despre calatoriile din Tibet intitulata



Cum sd-ti hrdnesti demonii

Magic and Mystery in Tibet (Magie si mister in Tibet -, 1932;
retipdrita in 1971 de Dover Publications). Aceasta istorisire
ne furnizeaza o impresie oarecum dramatica a practicii.

W.Y. Evans-Wentz a publicat prima traducere a unei sluj-
be religioase Chod in cartea sa din 1935, Tibetan Yoga and
Secret Doctrines (Yoga tibetand si doctrinele secrete), (editura
Oxford University Press, 1967). Cartea ne furnizeaza o accep-
tiune interesanta a modului in care Occidentul a perceput
budismul tibetan in prima parte a secolului XX. Datorita lui
Evans-Wentz avem unele dintre cele mai semnificative tradu-
ceri ale unor texte tibetane.

Anila Rinchen Palmo a tradus cateva eseuri despre Chod
in Cutting Through Ego-Clinging (Cum sd ne depdsim atasa-
mentul fatd de ego), (editura Dzambala, Montignac, Franta,
1987).

Articolul de Giacomella Orofino, intitulat ,Marea Mama a
intelepciunii”, a fost inclus in cartea Tantra in Practice (Tantra
in practicd), (editura Princeton University Press, 2000), edi-
tatd de David Gordon White. in afari de acesta, ea a publicat
articole despre Machig Labdron in italiana.
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RESURSE

PENTRU MAI MULTE INFORMATII referitoare atat la cum sa
iti hranesti demonii, cat si la taberele de reculegere in care
este predata aceasta practica, te rog sa vizitezi www.kapa-
latraining.com sau sa trimiti e-mail la info@kapalatraining.
com. Site-ul ofera o diversitate de resurse legate de pregati-
rea in Kapala, hranirea demonilor si invataturile lui Tsultrim
Allione si Machig Labdron. Site-ul include, de asemenea, arti-
cole suplimentare, materiale gratuite, liste cu grupurile de
practica locale, un program al evenimentelor viitoare, ras-
punsuri la intrebari frecvente si alte informatii. Vei gasi infor-
matii despre toate evenimentele internationale si taberele de
reculegere ale lui Tsultrim Allione, care ofera credite pentru
educatia continua a profesorilor, asistentilor sociali si cadre-
lor medicale. Libraria Tara Mandala ofera programe audio si
pe DVD despre hranirea demonilor. Viziteaza site-ul nostru
sau suna la 970-731-3713, extensie 1.

In 1993, Tsultrim Allione a fondat Tara Mandala, un cen-
tru de reculegere de 283 ha in sud-vestul statului Colorado,
pentru a transmite mai departe practicile budiste Tn lumea
occidentald. Centrul ofera atat tabere de reculegere pe ter-
men lung si scurt, cat si alte programe specifice unor traditii
si discipline diversele. Pentru programe si alte informatii, te
rog sa ne contactezi la:

Tara Mandala
P.0. Box 3040
Pagosa Springs, CO 81147



Telefon: 970-731-3711

Fax: 970-731-4441

E-mail: info@taramandala.org
Site: www.taramandala.org



MULTUMIRI

In primul si in primul rand, recunostinta mea merge citre
Machig Labdron, ale carei invataturi formeaza baza ideilor
exprimate in aceasta carte si a carei poveste de viata este in-
tretesuti in ea. Intr-o lume in care modelele femeilor ilumi-
nate sunt rare, Machig sta ca exemplu al femeii pe deplin
implinite, iar influenta ei se simte incd, la aproape o mie de
ani de la nasterea ei. Machig este singura femeie despre care
se crede cd a fondat o genealogie spirituala in Tibet, genealo-
gie ce a fost transmisa de la maestru la elev, din generatie in
generatie, pana astazi.

Cand mi-am asumat sarcina de a prezenta autentic Inva-
taturile budismului tibetan, Insa intr-un mod de care spiritul
contemporan sa beneficieze in contextul unei realitati globa-
le moderne, am fost inspirata mereu de al paisprezecelea
Dalai Lama. El este un adevarat dar pentru intreaga omenire;
fie ca picioarele sale de lotus sa calce mereu pamantul.
Plecaciuni adanci de recunostinta atat primilor mei maestri
in practica Chod, Apho Rinpoche si Gegyen Khyentse, cat si
sotiei lui Rinpoche, prietena mea draga Amala Urgyen
Chodron, pentru ca mi-a fost exemplu de mama, fiind si o
practicanta budista serioasa, si pentru ca mi-a daruit prima
mea toba Chod.

fi multumesc lui Chogyal Namkhai Norbu Rinpoche pen-
tru ca m-a invatat adevarata semnificatie a practicii Chod si a
celor patru demoni si pentru viziunea sa de a transmite inva-
taturile profunde Dzog Chen In Occident. M-a ajutat sa inteleg



Cum sd-ti hrdnesti demonii

Chod-ul ca practica pe care s-o pot aplica direct problemelor
din viata mea. Multumiri, de asemenea, lui Lodré Rinpoche
din Zurich, pentru discutiile referitoare la aplicabilitatea ce-
lor patru demoni in viata occidentala si pentru ca mi-a dat
putere suplimentara in Chaod.

Adzom Rinpoche mi-a dat invataturi incredibile despre
Chod, mi-a deschis poarta catre Troma, Mama Extraordinara,
si m-a facut sa inteleg dulzhug, o metoda de confruntare a
demonilor care ne poarta catre mai mari adancimi. A fost o
prezenta luminoasa in viata mea si o binecuvantare pentru
Tara Mandala. Recunostintd, de asemenea, si fata de Karma
Dorje Rinpoche din Zangri Kangmar, in Tibet, pentru darurile
sale profunde, si fata de Lama Wangdu Rinpoche, intruchiparea
generozitatii si a bucuriei si pastrator al liniei de descendenta
a lui Machig.

Agentul meu, Anne Edelstein, a avut instantaneu increde-
re in carte si a fost puternic devotata muncii mele. Tracy
Behar, editorul meu de la Little, Brown and Company, a inte-
les imediat importanta ideilor exprimate aici. Multumiri lui
Jennifer Lauck, care mi-a facut cunostinta cu amandoua. Peter
Guzzardi si-a adus contributia prin talentul sdau editorial si
prin credinta in schimbarea revolutionara de paradigma pro-
pusa in carte. Kimberly Snow si-a petrecut cateva saptamani,
intr-o iarna, lucrand cu mine la propunerea pentru carte si
pregatind 1n acelasi timp adevarate festinuri gastronomice.
Multumiri celor care au transcris, au editat, au citit sau au
ajutat in vreun fel, in diversele etape ale publicarii cartii.
Pentru a numi doar cativa: Julia Jean, Brian Hodel, Karen
Meador, Claudia Webinger, Barbara Staemmler, Leslie Barnett,
Diane Hyde, Peter Weinstein, Mary O’Beirne, Belinda
Griswold, Rachel Nave, Ravenna Michalsen si Yamuna Becker.
Ginerele meu, regizorul si scenaristul Trevor Sands, a citit cu
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Multumiri

atentie manuscrisul si mi-a oferit comentariile Intr-un mo-
ment esential. Multumiri echipei de la Camino Militar -
Andrew Ungerleider, Gay Dillingham si Donna Boner - pentru
cateva frumoase apusuri de soare, refugiu, dragoste si odihna
in Santa Fe. Multumiri lui Jim Gollin si Van Jones pentru po-
vestea lui Amilcar Cabral.

Vreau sa le adresez multumiri si profesorilor doctori
Anne Klein si Harvey Aronson pentru discutii in momen-
te-cheie cu privire la relatia dintre intelepciunea orientala si
cea occidentald. Multe multumiri tuturor prietenilor mei care
si-au adus contributia prin relatarile lor despre demoni (am
schimbat numele si detaliile pentru confidentialitate); fara
ajutorul si generozitatea voastra, exemplele vii ale experientei
oamenilor cu aceasta practica nu s-ar afla In aceste pagini.
Multumirile mele personalului rezident de la Tara Mandala
pentru cad au contribuit cu totii cu povestile lor despre de-
moni si pentru ca m-au sprijinit in toate felurile, iar prin iubi-
rea, priceperea si eficienta lor mi-au dat libertatea de a scrie.

Copiii mei, Sherab, Aloka si Cos, mi-au oferit perspectiva
generatiei lor si au insistat cd e nevoie de aceasta carte in lu-
mea noastra. Cele mai profunde multumiri din inima sotului
meu, David Petit, pentru nemarginita lui iubire, sfaturi inte-
lepte si sprijin constant pe parcursul scrierii acestei carti.

281






DESPRE AUTOARE

TSULTRIM ALLIONE, masterand in stiinte umaniste, a crescut
in New England si studiaza budismul tibetan din 1967. A fost
una dintre primele americance primite in randul calugarite-
lor budiste. Ceremonia a avut loc in 1970 si a fost facuta de al
saisprezecelea Karmapa, Rangjung Rigpe Dorje, care a recu-
noscut-o intr-o multime, pe cand avea 22 de ani. Dupa ce a
facut-o calugarita, in Bodhgaya, India, a prezis ca va face bine
multor fiinte.

Dupa patru ani in care a fost calugaritd, a renuntat la ju-
ramintele monahale, s-a cdsatorit si a nascut trei copii, timp
in care a obtinut o diploma de master in studii budiste si fe-
ministe de la Universitatea Antioch. In aceastd perioads, a
scris Women of Wisdom (Femei intelepte), o carte revolutiona-
ra despre viata unor mari practicante budiste din Tibet. A
continuat de-a lungul vietii atat sa practice religia, sa studie-
ze si sa predea - calatorind prin toatd lumea pentru a preda si
a conduce pelerinaje -, cat si sa petreaca perioade indelunga-
te de reculegere personala ori de cate ori a fost posibil.

Inspiratd de o viziune pe care a avut-o in tinerete, in timp
ce traia in muntii Himalaya, aceea a unui centru de reculegere
in care sa fie posibile profunzimile meditatiei experimentate
in Tibet, Tsultrim a fondat, in 1993, impreuna cu sotul sau,
David Petit, Tara Mandala, un centru de reculegere de 283 ha,
la care este acum director spiritual si maestru rezident. Un
templu cu trei etaje in forma de mandala, o cladire de locuit,
o cladire comunitard, numeroase cabane pentru reculegere si



Cum sd-ti hrdnesti demonii

mici locuinte au fost construite pe acest teren deosebit, pen-
tru a oferi ocazii de reculegere pe termen lung si scurt.
Biblioteca de aici este un depozitar al literaturii sapientiale.
Chiar si pamantul acestui loc a fost desemnat ca fiind ney,
adica avand energie, de multi lama tibetani care l-au vizitat,
sau ca pamant tersa, in care se dezvaluie termas (comori se-
crete). La Tara Mandala au loc atat tabere de reculegere pen-
tru pregatire in Kapala, Chdd si Tara Verde, cat si alte tabere
de reculegere si prelegeri.

Liniile de descendenta spirituala de la Tara Mandala sunt
cele ale lui Machig Labdron, Nyingtig si Osel Dorje Sang Dzg,
ciclul comorii secrete a lui Adzom Drukpa, Pawo Dorje, prin
maestrul ei Adzom Rinpoche. Una dintre preocuparile sale
principale este acum gasirea si restabilirea invataturilor lui
Machig Labdron.
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