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Capitolul 1

Pierderea contactului

rupul ne este recipient al spiritului. El e un sistem de
navigatie incredibil, oferindu-ne constant informatii,
de la instinctele ,,viscerale pana la dorintele profunde ale ini-
mii. Dar priveste rapid 1n jur si vei observa cd lumea nu consti-
entizeaza prea mult acest adevar. Suntem invétati sd ne ignoram
instinctele ,,viscerale si, in schimb, sa fim politicosi. Suntem
invatate, ca femei, sé ignoram foamea fizica si sd ne chinuim
sd rimanem slabe ca o scobitoare. Suntem recompensati pentru
munca in exces, deseori pe socoteala propriei sdnititi — ridi-
cand si mai mult nivelul de stres la care suntem supusi. Suntem
invatati sa trdim in cap si sd ignoram intelepciunea corpului.
Pe masura ce ne pierdem contactul cu trupul, mobilita-
tea noastrd spirituala séndtoasa are de suferit. Expresia ,,Viteza
ucide® se refera la mai mult decat la statisticile privitoare la
traficul de pe sosele. Viteza tehnologiei moderne, combinati
cu volumul total de informatii aruncat peste noi in fiecare zi,
este suficientd pentru a ne face sd simtim ca si cand nu am fi
capabili si incetinim ritmul si si ne tragem risuflarea — daca
dorim sd tinem pasul. Complexitatea vietii noastre ajunge une-
ori s fie coplesitoare.
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Vestea bund este aceea cd, desi se modificd incet, sta-
rea actuald a constientizarii corporale incepe si se imbunata-
teasci; vedem asta in numarul din ce in ce mai mare de oameni
care participd la cursuri de yoga sau de migcare si care benefi-
ciazi de terapii corporale. Impreuna cu aceasti recunoastere,
in continui crestere, a valorii conexiunii dintre minte §i corp,
se observi si o constientizare sporitd a problemelor pe care le
creeaza indepartarea de propriul trup. O astfel de constienti-
zare ne oferd acel imbold sporit de a invita sd fim pe deplin
prezenti in corpul nostru si in viata noastra. Aceasta este ade-
varat indeosebi atunci cand sperdm sd putem sd-i ajutdim pe
altii intr-un mod cat mai satisficitor i mai putin stresant.

Stresul in domeniul ingrijirii sanatatii
si al serviciilor medicale

Predand in domeniul serviciilor medicale, pot observa
efectele Prezentei Corporale Intrerupte, ce se manifests, la
cursantii mei, prin afectiuni cauzate de stres. Efectul epuiza-
rii asupra terapeutilor care lucreazi in vindecarea trupului si
asupra profesionigtilor din domeniul serviciilor medicale si
dul sdu, creeaza consecinte serioase pentru individ, familie gi
societate.
si are o prezentd terapeuticd scizutd poate rata indicii si sem-
nale importante, marind riscul producerii unor greseli. Acest
lucru este agravat de hartogéria necesard acum in tratamentul
medical, ceea ce lasd putin sau chiar niciun spatiu pentru as-
pectele cu adevdrat hrinitoare ale acestei ocupatii. Tdierile de
personal ii obligd pe angajati sd efectueze munca a doud per-
soane, dar fara resursele sdndtoase de care au nevoie.
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Prezenta corporald deplind

Si mai important este ca foarte putine persoane din do-
{ate cum s3 se opreascd, sd se conecteze cu interiorul si sd aibad
griji de ele insele pentru a-i putea ingriji mai eficient pe cei-
lalti fara a se epuiza. De fapt, atitudinea implicitd pentru multe
astfel de persoane este si ofere fard a se gandi deloc la sine.
Satisfactia si valoarea personale sunt masurate prin rezultatele
eforturilor depuse in slujba altora. Ingrijirea personald este
deseori considerata ca fiind un gest egoist sau de centrare pe
sine. Un alt risc pentru aceia care lucreazi in domeniul servici-
cu usurintd tensiunile gi fricile pacientilor, adeseori nestiind
cum s3 mentind granite sandtoase.

Unele metode de ingrijire a sandatatii 1i invatd pe prac-
ticieni si se distanteze de pacienti sau de clienfi. Aceasta
atitudine poate da roade intr-o anumitd méasurd, insi efectiv
il desensibilizeazid pe profesionist, diminudndu-i sau extir-
pandu-i capacitatea de a participa la aspectele pozitive, hra-
nitoare ale muncii sale. Ingrijirea oferitd este, prin urmare,
limitatd, iar compasiunea lipseste cu desdvarsire. O astfel de
abordare creeazi un sistem mecanic de servicii medicale, in
loc de o conduitd pentru vindecare si ingrijire profunde, ce le
sunt de folos tuturor celor implicati. Ca urmare, se instaleaza
destul de repede epuizarea. Nevoia de metode de revigorare
este evidenta.

Conexiunea minte — corp — spirit

In ultimii ani s-au inregistrat numeroase descoperiri cu
privire la interactiunea intima dintre minte, emotii §i corp.
Avem dovezi irefutabile pentru modul in care emotiile sunt
profund legate de suferintele si afectiunile fizice. in ciuda
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tuturor noilor abordari terapeutice captivante din domeniul
lucrului direct cu corpul, pentru restabilirea sanatatii si con-
stientei, valoarea Prezentei Terapeutice Depline nu este inci
recunoscutd asa cum se cuvine.

Aspectul constientei senzoriale in Prezenta Corporali
Deplind — conexiunea de echilibrare prin impamantare cu tru-
pul propriu si cu lumea din Jjur — poate juca un rol important
in vindecarea simptomelor fizice si a bolilor. Ea poate alina
si, in cele din urma, transforma frica, indoiala si instriinarea
intr-o senzatie de incredere si siguranti in sine si in viats, ca
intreg. Dezvoltarea constientei senzoriale constituie, de ase-
menea, un mijloc puternic de transformare personald. Prezenta
terapeuticd intensa ce iese la suprafati are o importanta vitala
atat pentru acela care ofers ingrijirea, cat si pentru acela care
o primeste.

De asemenea, Prezenta Corporali Deplina ne conduce
céatre o conexiune mai solidi cu energia si cu spiritul nostru
inndscut. Iar aceastd conexiune poate deveni fundalul perma-
nent in care ne trdim viata — in loc de minutele accidentale de
conexiune si extaz pe care le experimentim ocazional.

In multe traditii spirituale, cerul este asociat ideii de a fi
pe deplin conectat cu Divinitatea, cu sursa noastrs spirituala.
Totusi, acest sens visceral al conexiunii — care este, sau ar tre-
bui sd fie, un dat — ne scapi atunci cind trebuie sd ne compor-
tam in asa fel incat s ne incadrdm in cultura noastrs terarhica
si compartimentati.

Din nefericire, elemente componente ale sistemului nos-
tru educational, practici culturale si chiar doctrine religioase
vorbesc in termeni de dominare a lumii si a mediului, precum
s1 de control asupra functiilor corpului si gandurilor — ca si
cum am fi separati de restul creatiei. Accentul pe care-1 punem
pe rapiditate, pe satisfactia instantanee, pe aparentele exteri-
oare, pe a ramane competitivi si a pistra puterea, fir3 a privi
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la consecintele pe termen lung, ne lasi la dispozifie putin timp
pentru a simfi si a ne satisface nevoile fizice, emotionale si
spirituale mai profunde.

in acest context, nevoile adanci resimfite sunt retrogra-
date citre un statut inferior. in cultura noastra, intelepciunea
corpului si semnalele sale sunt suspecte si nedemne de in-
credere, indiferent de importanta, mai mare sau mai micd, a
problemelor cu care ne confruntiam. In mod uzual, le atribuim
gandurilor mai multd insemnatate decat cunoasterii interioare
nonlineare. Ne plasdm increderea in experti din afard pentru a
ne da seama ce si facem in viatd — in loc sa luadm informatiile
externe, sd intrim Induntru i sd ne conectdm la intelepciunea
profundi pentru a afla de acolo ce este cel mai bine pentru
noi. Atunci cand nu avem incredere in constienta interioard, ne
neglijim constienta senzoriald si credm un simf al separarii de
lumea noastrd, consolidat pe masura ce continuim sé ne igno-
ram propria lume interioara.

Originile Prezentei Corporale Intrerupte

Increderea in propriile instincte §i in propria constient
poate fi erodatd in numeroase moduri. Poate cd in copildrie au
existat momente in care te-ai simtit rdu, dar ti s-a spus ci esti
bine. Acesta este modul in care incepem sd cipatim indoieli
cu privire la propriile semnale interioare. Poate cd ai suferit
cAnd un prieten s-a mutat in alt oras, dar ti s-a spus ca durerea
¢ ceva rusinos, neimportant sau, cel putin, absurd (intrucit ai o
multime de alti prieteni, nu-i aga?). Din nou, ai fost invitat sa
nu ai incredere in propriile sentimente, asa cé ai inceput sd-ti
ascunzi tot mai mult durerea ori de céte ori ea apdrea.

Sau poate ci ai avut un unchi care iti didea o senzatie
infricositoare cind te imbritisa la reuniunile de familie, iar
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cand vorbeai despre asta cu un alt adult ti se spunea ,,Inceteazi
cu prostiile, cum poti gandi asa despre unchiul tdu?!“. Asa ci
al Inceput si te indoiesti de Cunoasterea ta interioar3, ce te in-
forma ci granitele iti sunt incilcate intr-un fel. Poate cd ai avut
un prieten pe care il iubeai din toats inima, dar altii rAdeau
de voi pentru ci erati atagati unul de altul atat de sincer si de
entuziast. Poate ci ai fost respins si ai Inceput si inchizi can-
titatea de iubire pe care ti-ai dat voie si o simti sau nivelul de
inspiratie pentru viati pe care ti-ai permis si-1 experimentezi.

In toate aceste exemple, corpul iti spunea ceva important, dar

cei din jur au Incercat s3 te convingd de lipsa de realitate sau
de validitate a ceea ce simteai.

Traumele si reactiile de apirare

Indiferent de locul in care am crescut, cu totii a trebuit
sa ne adaptim pentru a supravietui si a fi acceptati, confor-
mandu-ne asteptarilor familiei, traditiilor religioase si culturii.
in functie de temperamentul inniscut si de nivelul de repri-
mare la care am fost supusi, ne comportdm si conform meca-
nismelor de adaptare si de aparare proprii. Probabil ci multe
dintre mecanismele noastre specifice de apirare ne-au servit,
la inceput, drept tactici de supravietuire minunate, indeosebi
daca am reusit si depisim evenimente si situatii traumatice.
Totusi, in majoritatea cazurilor, aceste adaptdri sunt, in pre-
zent, perimate. Ele contribuie la adancirea senzatiei de sepa-
rare de noi insine si de lume si constituie acum impedimente
in calea propriei fericiri.

Atunci cand trecem prin evenimente traumatice, tendinta
umana naturald este aceea de a reactiona la stres prin incre-
menire, amortire, fugd sau lupta pentru a ne apdra. Traumele
pot provoca o intrerupere temporard sau pe termen lung a
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Prezentei noastre Corporale Depline. Cand atentia ne este con-
centrata exclusiv pe supravietuire, sistemul nervos intrd auto-
mat intr-o stare de excitatie. Acest lucru poate duce la perceptii
deformate si la constientd energetica redusd, ce ne afecteazi
in moduri diunitoare, indeosebi atunci cand evenimentul tra-
umatic este incheiat de mult timp. Adeseori, traumele ne fac
sl pierdem legatura cu sistemul nostru interior de navigatie si
¢u intelepciunea si siguranta pe care acesta ni le oferd. Cand
nu suntem pe deplin prezenti in corp din cauza unei traume,
[recute sau prezente, experimentidm o rupturd, o intrerupere in
sistemul nostru ce trebuie rezolvata.

Construirea abilitatilor de constientizare
a momentului prezent

Daci te simti uneori coplesit de emotii, vei constata ca
materialul audio ,,Exploriri“ te ajutd sa inveti cum sa-ti dezvolti
corpul si cAmpul energetic ca pe un recipient ce poate mentine
41 ajusta intreaga gama de emotii umane. Construirea si intari-
rea continud a acestui recipient 1ti permite s ai sentimente §i sd
inveti din ele in loc sd le reprimi continuu, de teama sd nu fii co-
plesit sau stanjenit de ele. Acest lucru este cu deosebire impor-
fant in momente de stres pronuntat sau de tragedii personale.

In cei 25 de ani de cénd predau aceasti tehnica, am ob-
servat mii de cursanti nu numai intelegand, ci si intrupand
efectiv constienta momentului prezent. Mi-am vazut cursantii
intrdnd in ceea ce constituie dreptul nostru din nastere ca fiinte
umane: conexiunea si rezonanta profundd cu viata. $i exact
in aceasta stare de flux si conexiune cu cunoasterea spirituala
adincad putem experimenta pacea pe care o aduce senzatia de a
fi vii si pe deplin intrupati in fiecare moment prezent.
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