Capitolul 1

Vocea din interiorul
capului tau

,La naiba, nu-mi pot aduce aminte numele ei. Cum o cheama? Of, iat-o ca vine. Cum nai... Sally... Sue? Mi-a spus
chiar ieri numele ei. Ce nu e-n regula cu mine? O sa fie o situatie stanjenitoare.”

Daca nu ai observat inca, in capul tau se deruleaza un dialog mental care nu inceteaza niciodata. El continua la infinit.
Nu te-ai Tntrebat niciodata cine este cel care vorbeste? Cum ia el decizia de a rosti anumite cuvinte, si nu altele? Cat
de adevarat este ceea ce spune el? Cat de importante sunt cuvintele sale pentru tine? Chiar daca Tti spui in momentul
de fata: ,Nu stiu despre ce vorbesti. Eu nu aud nicio voce in interiorul capului meu!” — cea care spune aceste cuvinte
este chiar vocea despre care vorbim.

Daca esti un om inteligent, vei simti nevoia sa te distantezi de aceasta voce, sa o examinezi si sa o cunosti mai bine.
Problema este ca esti prea apropiat de ea pentru a fi obiectiv. De aceea, trebuie sa te distantezi de ea si sa ii contempli
monologul. Spre exemplu, atunci cand conduci masina, auzi conversatii interioare de genul:

»,HmM, nu trebuia sa il sun pe Fred? Ba da, ar fi trebuit sa fac acest lucru. Of, Doamne, nu-mi vine sa cred ca am uitat!
O sa fie atat de furios. Poate ca nu o sa mai vorbeasca niciodata cu mine. Poate ca ar trebui sa opresc chiar acum si
sa 1l sun. Nu, nu vreau sa opresc masina in acest trafic aglomerat...”

Dupa cum poti observa, vocea din interiorul capului tau joaca pe rand ambele roluri ale partilor implicate in conversatie.
Singurul lucru care conteaza pentru ea este sa continue sa vorbeasca. Atunci cand esti obosit si nu poti dormi, vocea
din interiorul capului tau este cea care spune:

,Of, nu pot dormi. Am uitat sa il sun pe Fred. Mi-am adus aminte pentru o clipa cand eram in masina, dar tot nu l-am
sunat, iar apoi am uitat ca pamantul. Daca nu il sun chiar acum... O, asteapta, este o ora prea tarzie. Nu il pot suna
acum. Nici macar nu stiu de ce m-am gandit la acest lucru. Trebuie sa adorm. Of, la naiba, sunt prea agitat ca sa
adorm. Mi-am pierdut complet somnul. Si maine am o zi importanta, asa ca trebuie sa ma trezesc dimineata devreme...”

Nu este de mirare ca nu poti adormi! De ce tolerezi aceasta voce careia nu-i tace nicio clipa gura? Chiar si atunci cand
ceea ce spune este placut si reconfortant, ea te deranjeaza din lucrul tau, indiferent ce faci!

Daca vei petrece mai mult timp observandu-ti aceasta voce interioara, primul lucru pe care il vei remarca va fi acela ca
ea nu tace niciodata. Daca este lasata in voia ei, ea continua sa vorbeasca la infinit. Imagineaza-ti ce ai simti daca ai
vedea pe cineva pe strada vorbind intruna cu el insusi. Fara doar si poate, {i s-ar parea bizar. Cel mai probabil te-ai
gandi: ,Daca el este cel care vorbeste si tot el este cel care asculta, inseamna ca stie dinainte ce are de gand sa spuna.
Atunci, ce rost are sa vorbeasca cu el insusi?” Ei bine, acelasi lucru este valabil si in ceea ce priveste vocea din
interiorul capului tau. De ce vorbeste aceasta? La urma urmelor, tu esti cel care vorbeste si tot tu esti cel care asculta.
lar cand vocea se ceartd cu ea insési, cu cine se ceartd ea de fapt? Cine ar putea castiga aceasta cearta? Intreaga
poveste pare atat de confuza... Sa luam exemplul unui astfel de dialog interior:

,Cred ca ar trebui sa ma marit. Nu! Stii foarte bine ca nu esti pregatita. O sa-ii para rau. Bine, dar il iubesc. Of, haide!
Ai spus acelasi lucru si despre Tom. Cum te-ai simti acum daca te-ai fi maritat cu el?”

Daca vei studia cu atentie aceasta voce, vei constata ca ea incearca intotdeauna sa ajunga la un moment de echilibru
n care sa se simta confortabil, fara prea mult succes insa. Daca i se pare ca schimbarea rolului in cadrul conversatiei
0 va ajuta sa se simta mai bine, ea nu va ezita nicio clipa sa faca acest lucru. Chiar daca descopera raspunsurile la
intrebarile pe care si le pune, ea nu se linisteste, ci isi ajusteaza in permanenta punctul de vedere si continua sa
comenteze. Daca le vei contempla cu atentie, aceste tipare mentale i{i vor deveni familiare. Primul moment in care vei



realiza ca mintea ta continua sa sporovaiasca la infinit poate fi destul de socant. Este chiar posibil sa {ipi la ea, intr-o
incercare nereusita de a o face sa taca, dar iii dai imediat seama ca cea care {ipa este aceeasi voce din interiorul
capului tau:

,Of, mai taci! Vreau sa dorm. De ce trebuie sa vorbesti tot timpul?”

Tn mod evident, nu o vei reduce niciodata la tacere in acest fel. Cea mai bund modalitate de a te elibera de aceasta
sporovaiala constanta din mintea ta este sa faci un pas Thapoi si sa o observi in mod obiectiv. Considera vocea un
simplu mecanism de exprimare vocala care te face sa crezi ca vorbesti cu altcineva. Nu te mai gandi la ea; pur si simplu
observ-o. Indiferent ce spune, este acelasi lucru. Nu conteaza daca spune lucruri frumoase sau rautacioase, vulgare
sau spirituale. Indiferent ce spune, ea ramane aceeasi voce efemera din interiorul capului tdu. De fapt, singura
modalitate de a te distan{a de ea consta in a nu-i mai acorda importanta, indiferent ce spune. Inceteaza sa mai crezi
ca unele din lucrurile pe care le spune te reprezinta si altele nu te reprezinta. Atat timp cat o auzi vorbind, cu siguranta
ceea ce spune nu te reprezinta. Nu esti tu cel care spune acele lucruri. Tu esti doar cel care le ascult, cel care observa
ca vocea vorbeste.

O auzi cand iti vorbeste, nu-i asa? Pune-o sa ifi spuna: ,Salut!” chiar acum. Pune-o sa repete de cateva ori acest
cuvant, cu voce tare. Acum pune-o sa il spuna in sinea ta. Continui sa o auzi? Desigur. Aceasta este vocea care
vorbeste in interiorul capului tau, iar tu nu esti totuna cu ea. Doar o asculii vorbind. In cazul acestui exercitiu, a fost
usor sa o auzi spunandu-{i ,Salut!”, dar de regula este mult mai dificil sa i dai seama ca indiferent ce spune, ea este
o simpla voce care ii vorbeste, in timp ce tu o asculii. Nu exista niciun mesaj pe care {i-l poate transmite aceasta voce
care sa aiba ceva in comun cu identitatea ta, oricat de important {i s-ar parea pe moment. Sa spunem ca te uitj la trei
obiecte — un ghiveci de flori, o fotografie si o carte — iar cineva te intreaba. ,Care dintre acestea esti tu?” Raspunsul
este: ,Niciunul! Eu sunt cel care priveste aceste obiecte pe care mi le-ai pus in fata. Nu conteaza ce pui in fata mea;
eu voi fi intotdeauna cel care priveste aceste obiecte.” Asadar, avem de-a face cu un subiect care percepe diferite
obiecte. Acelasi lucru este valabil si in ceea ce priveste vocea din interiorul capului tdu. Nu conteaza ce iti spune
aceasta; tu esti doar subiectul care o asculta. Atat timp cat pornesti de la premisa ca anumite lucruri pe care ti le spune
sunt una cu tine, iar altele nu, inseamna ca ti-ai pierdut obiectivitatea. Poate ca i{i place sa te identifici cu acea parte a
vocii care iti spune lucruri frumoase, dar realitatea este ca nu esti totuna cu ea. Vocea raméane intotdeauna o simpla
voce in interiorul capului tau. Chiar daca i{i place ce i{i spune, ea nu este totuna cu tine.

Nu exista nimic mai important pentru cresterea spirituala ca intelegerea faptului ca tu nu esti totuna cu vocea mintji
tale. Tu esti cel care asculta aceasta voce. Atat timp cat nu intelegi acest lucru, vei continua sa te intrebi mereu care
din numeroasele lucruri pe care {i le spune vocea te reprezinta. Oamenii fac nenumarate schimbari incercand ,sa se
descopere pe sine”. Ei incearca sa descopere astfel care dintre aceste voci diferite ale personalitatii lor ii reprezinta cu
adevarat. Raspunsul este cat se poate de simplu: niciuna.

Daca iti vei contempla cu obiectivitate vocea interioara, vei constata ca cea mai mare parte din lucrurile pe care le
spune sunt lipsite de semnificatie. Cu alte cuvinte, cea mai mare parte a dialogului mental este o simpla pierdere de
timp si de energie. Adevarul este ca cea mai mare parte a vietii se desfasoara in functie de anumite forte pe care nu le
controlezi, indiferent ce i{i spune mintea ta. Este ca si cum ai sta seara si ai incerca sa te decizi daca iti doresti ca a
doua zi dimineata sa rasara soarele. Soarele va continua s3 rasara si sa apund indiferent de decizia mintii tale. Tn
aceasta lume se petrec miliarde si miliarde de lucruri. Oricat de mult te-ai gandi la ele, ele vor continua sa se petreaca,
netinand cont de parerile tale.

Adevarul este ca gandurile tale au un impact infinit mai mic asupra acestei lumi decat iti place sa recunosti. Daca esti
dispus sa iti contempli cu obiectivitate gandurile, vei constata ca marea majoritate nu au nicio relevanta. Ele nu au
niciun efect asupra realitafii din jurul tau, ci doar asupra ta. Gandurile tale te pot face sa te sim{i mai bine sau mai rau
n raport cu ceea ce se intampla in momentul prezent, cu ceea ce s-a intmplat n trecut sau cu ceea ce s-ar putea
fntdmpla in viitor. Daca iti petreci timpul sperand ca maine nu va ploua, nu faci decat sa pierzi acest timp. Gandurile
tale nu pot influenta ploaia, nici intr-un sens, nici in celalalt. Mai devreme sau mai tarziu, vei constata ca acest dialog
mental interior nu are niciun sens si ca este inutil sa incerci in permanenta sa iti explici si sa i justifici viata. Vei intelege
astfel ca adevarata sursa a problemelor tale nu este viata in sine, ci agitatia mintji tale Tn legatura cu aceasta.

Apare astfel o intrebare interesanta: daca cea mai mare parte a dialogului mental interior este inutila, de ce exista
acesta? Raspunsul la aceasta intrebare depinde de infelegerea motivului pentru care spune ce spune vocea noastra
interioara, intr-un moment sau altul. Spre exemplu, in anumite cazuri vocea mentala vorbeste din acelasi motiv pentru
care un ceainic incepe sa suiere: in interiorul tau se produce o acumulare de energie care simte nevoia sa fie eliberata.
Daca iti vei contempla cu atentie mintea, vei constata ca ori de cate ori in fiin{a ta se produce o acumulare de energie
nervoasa, asociata cu teama sau cu dorintele tale, vocea din interiorul capului tau devine extrem de activa. Acest lucru



este foarte usor de constatat atunci cand esti furios pe cineva si continui sa te certi cu el in sinea ta. Priveste cat de
des i repeta mintea ta ceea ce ti-ai dori sa ii spui, cu mult timp inainte de a avea sansa sa o faci fata in fata. Atunci
cand energia se acumuleaza n interiorul tau, tu simti nevoia sa faci ceva cu ea. Vocea din interiorul capului tau devine
extrem de activa deoarece nu te sim{i impacat, iar dialogul interior i permite sa te eliberezi de o parte din energia
acumulata.

Pe de alta parte, poti observa ca vocea continua sa sporovaiasca inclusiv in cazul in care nu esti suparat pe nimeni.
De pilda, daca mergi pe strada, ea iti poate spune lucruri de genul:

Priveste cainele ala! Este un labrador! Hei, mai e un caine Th masina aceea. Seamana mult cu primul caine pe care |-
am avut, Shadow. Uau, masina aceea este un Oldsmobile vechi, inmatriculat in Alaska. Nu prea vezi multe astfel de
masini pe la noi!”

Ceea ce face vocea este sa povesteasca ce vezi. De ce simte ea nevoia sa faca acest lucru? La urma urmelor, tu vezi
deja lucrurile respective. Cu ce te ajuta sa le repeti in sinea ta, sub forma acestui monolog interminabil? Raspunsul
necesita o analiza atenta. Dintr-o simpla privire, tu surprinzi o cantitate uriasa de detalii ale realitaii din fata ta. Spre
exemplu, daca privesti un copac, tu vezi simultan fiecare creanga a sa, frunzele si mugurii care cresc pe ele. Atunci de
ce trebuie sa dai glas lucrurilor pe care le vezi?

Uita-te la pornul acela. Cat de frumos este contrastul dintre frunzele sale verzi si florile albe. Uite céate flori are. Uau,
este plin de flori!”

Daca vei analiza cu atentie ce se intdmpla, vei constata ca aceasta povestire continua (in sens narativ) a realitatii din
fata ta este menita sa te faca sa te simti mai confortabil in raport cu lumea din jurul tau. La fel ca atunci cand nu te afli
pe scaunul soferului, dar iti imaginezi ca tu esti cel care conduce masina, ea iti da impresia ca ai un control mai mare
asupra realitafii. De fapt, i{i induce sentimentul ca te afli intr-o anumita relatie cu ceea ce se intdmpla in fata ta. De
pilda, copacul nu mai este doar un copac oarecare, care nu are nimic de-a face cu tine, ci unul pe care l-ai vazut, I-ai
etichetat si |-ai descris. Prin verbalizarea lui mentald, tu ai atras aceasta experienta directa a lumii inconjuratoare in
universul gandurilor tale. Aici, el s-a integrat printre celelalte ganduri ale tale, inclusiv cele care alcatuiesc sistemul
valorilor tale si cele care descriu experientele pe care le-ai trait de-a lungul vremii.

Tti propun sa examindm in continuare diferenta dintre experienta directa a lumii exterioare si interactiunile acesteia cu
lumea ta mentala. Atunci cand gandesti, tu ai libertatea de a crea orice ganduri doresti, iar cea care le exprima este
vocea mintii tale. Tu esti obisnuit sa stai in fundalul mintji tale si sa creezi diferite ganduri, jongland asa cum doresti cu
ele. Aceasta lume interioara pe care ti-o creezi reprezinta un univers alternativ, aflat Tn intregime sub controlul tau.
Lumea exterioara asculta de propriile sale legi. Atunci cand vocea din interiorul capului tau nareaza pentru tine ceea
ce se petrece in fata ochilor tai, gandurile tale legate de ea se alatura celorlalte ganduri ale tale. Ele se amesteca si
influenteaza astfel experienta ta directa legatd de lumea din jurul tiu. in final, r&mai cu o prezentare personald a lumii
exterioare, din perspectiva ta subiectiva, iar din experienta initiala directa, empirica si nefiltrata, nu mai ramane aproape
nimic. Aceasta manipulare mentala a experientelor tale exterioare iti permite sa iii creezi un tampon intre tine si
realitatea bruta. Tu vezi in fiecare moment miriade de detalii, dar nu apuci sa narezi decat cateva dintre ele. Acestea
sunt singurele care conteaza pentru tine. Prin aceasta maniera subtila de pre-procesare, tu reusesti sa iii controlezi
experienta realitatii astfel incat aceasta sa capete sens in mintea ta. Cu alte cuvinte, constiinfa ta experimenteaza un
model mental subiectiv al realitatii, nu realitatea propriu-zisa.

Merita sa studiezi cu atentie acest mecanism, caci el functioneaza tot timpul. Spre exemplu, daca iesi afara pe timp de
iarna si tncepi s& tremuri, vocea din interiorul capului tiu iti spune imediat: ,E frig!” In ce fel te ajuté acest lucru? Tu stii
deja ca afara este frig, doar il experimentezi direct. Atunci de ce Tii repeta vocea acest lucru? Tu i{i recreezi in acest
fel lumea exterioara in interiorul mintji tale, pe care o poti controla, spre deosebire de lumea exterioara. De aceea fifi
vorbesti Tn sinea ta despre ea. Chiar daca nu pofi modifica lumea exterioara asa cum ti-ai dori, tu o poti verbaliza in
interiorul tau, unde o poti judeca, te poti plange in legatura cu ea si poti decide ce ai de facut in continuare. Acest
mecanism te face sa crezi ca ai un anumit control asupra lumii. Astfel, daca trupul tau experimenteaza o senzatie de
frig, chiar daca nu poti face nimic pentru a modifica temperatura exterioara, tu poti integra in interiorul mintji tale aceasta
experienta, dupa care fii poti spune: ,Nu-i nimic. Aproape ca am ajuns acasa. Nu mai dureaza decat cateva minute.”
Si astfel, te simti mai bine. In lumea gandurilor exista intotdeauna ceva ce poti face pentru a controla experienta pe
care o traiesti.

Tn esentd, tu recreezi lumea exterioara in interiorul tau, iar apoi tréiesti in mintea ta. Ce s-ar intampla ins& daca te-ai
decide sa nu mai faci acest lucru, sa nu mai narezi lumea exterioara, ci sa o observi in mod constient? Te-ai simti mai



deschis, dar si mai expus, caci nu poti sti niciodata ce se va intdmpla in momentul urmator, iar mintea ta este obisnuita
sa te ajute, prin procesarea experientelor tale curente astfel incat sa le integreze in perspectiva ta asupra trecutului si
n viziunea ta asupra viitorului. Acest proces te ajuta sa pastrezi o aparenta de control asupra vietii tale. Daca mintea
ta nu ar face acest lucru, te-ai simtj extrem de neconfortabil. Pentru cei mai multi dintre oameni, realitatea este pur si
simplu ,prea reald”. De aceea, ei prefera sa o tempereze cu ajutorul mintji lor.

Mintea ta vorbeste tot timpul pentru ca aceasta este sarcina pe care i-ai dat-o tu. Tu te folosesti de ea ca de un
mecanism de protectie, ca de o forma de autoaparare. In ultima instanta, ea te face sa te simi{i mai in siguranta. Atat
timp cat vei continua sa-ti doresti acest lucru, vei fi fortat sa te folosesti de mintea ta ca de un tampon intre tine si viata
reald, in loc sa traiesti efectiv aceasta viata. Lumea exterioara continua sa se deruleze in fata ta, avand foarte putin
de-a face cu tine si cu gandurile tale. Ea a existat inainte de a aparea tu in ea si va continua sa dainuie mult timp dupa
plecarea ta. Sub pretextul ca incerci sa ii dai un rost, tu incerci de fapt sa iti gasesti propriul rost in cadrul ei.

Adevarata crestere personala se refera la transcenderea acelei parii a fiintei tale care nu se simte in siguranta si care
are nevoie de protectie. Acest lucru nu se poate petrece decéat daca iti aduci aminte in permanenta ca tu esti subiectul
care asculta vocea mintii tale vorbind. Aceasta este singura cale de iesire din aceasta iluzie creata de tine Tnsufi.
Subiectul care ascultd vocea mintji tale, congtient ca face acest lucru, este intotdeauna tacut. El reprezinta poarta de
acces catre profunzimile absolute ale fiinfei tale. Atunci cand devii constient de vocea din interiorul capului tau, te afli
practic pe punctul de a porni intr-o calatorie interioara fantastica. Daca este folosita corect, vocea mentala care pana
acum a fost sursa tuturor grijilor, distragerilor si nevrozelor tale poate deveni un instrument al adevaratei treziri
spirituale. Daca il vei cunoaste pe cel care supravegheaza aceasta voce, vei descoperi unul din cele mai mari mistere
ale creatjei.
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