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SCURTA ISTORIE
A DECONECTARII PRIN PLUTIRE

... e mai usor sd navighezi mile intregi cu o corabie aparti-
ndnd stdpdnirii, infruntdnd frigul, furtunile si canibalii, la un
loc cu 500 de bdrbati si bdieti, pentru a da 0 ménd de ajutor
cuiva decdt sa 1ti explorezi marea interioard, Atlanticul si
Pacificul propriei solitudini,
H. D. THOREAU Walden

Ei erau anahoreti, adicd oameni care trdiau departe de lume,
cdci, nemultumindu-se nicicum cu izbdnda de a fi cdlcat in
picioare capcanele ascunse ale diavolului (pe vremea cdnd
mai trdia printre oameni), erau dornici sd se batd cu diavolul
fatis si in luptd dreaptd, asa cd nu se temeau sd pdtrundd in
ascunzisurile fdrd de sfdrsit ale pustiului.

IOAN CASIAN, Colocvii

Asta sd fi insemnat cdldtoria? O explorare a deserturilor
memoriei, nu a celor din jurul meu?
CLAUDE LEVI-STRAUSS, sTropice triste”
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MAI MULT INSEAMNA MAI PUTIN -
TRADITIA 1ZOLARII SIMTURILOR

Descoperirea efectului Orbului Pew

Prima intalnire cu o experienta de genul limitarii senzoriale am
avut-o pe la varsta de patru ani. Tata imi citea ,Insula comorii”
de Robert Louis Stevenson. Ajunsesem la capitolul palpitant in
care Jim Hawkins si capitanul vasului se aflau la Hanul ,,Amiralul
Benbow”; deodatd apare Pew, un cersetor orb, care abia isi
gaseste drumul, sovaind, bajbaie cu un baston pana cand ajun-
ge la c3pitan, ii inmaneazad un mesaj marcat cu temutul Semn
Negru, apoi se ndpusteste afard. ,Stai putin”, am zis eu, ,orbul
3sta, care abia Tsi croia drum prin han fard sa se impiedice de
scaune si mese, cum a putut acum sa fugd asa de usor din
tavernd?”. La care tata mi-a explicat ca nevdzatorii, pentru ca
trebuie s se bazeze pe alte simturi decat vazul, pot sa Tsi dez-
volte foarte mult aceste alte simturi. Pew cel orb, m-a asigurat
el, putea s3 gdseascd iesirea din orice loc in care intra, pentru
ca la intrare, cand isi cduta drumul, si reprezenta in minte, in
mod inconstient, podeaua si planul incaperii. Este, mi-a spus
el, un fel de al saselea simt.

Imediat m-am hotérat sa stau cu ochii inchisi si sa ma prefac ca
sunt orb panad cand voi reusi sa imi folosesc acest al saselea
simt. In zilele care au urmat, o mare parte din timp mi-am
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petrecut-o dand peste scaune, impiedicdndu-ma de borduri si
stand in bezna totald intr-o cutie frigorificd goald pe care o
gasisem la gunoi; dar, oricat as fi incercat, nu reuseam, se pare,
sa Imi dezvolt acest inseldtor simt ascuns. Mai apoi insd, stand
in rezervorul pentru cdrbuni din subsolul casei, mi-am dat
seama ca anticipez imaginea tdvii cu ton pe care o pregitea
mama pentru masa de seara. Luati aminte insd — eu nici macar
nu stiam ce gdteste! Apoi am inteles ca nasul si urechile Tmi
transmisesera in mod inconstient informatia corectd. Cu su-
fletul la gurd, mi-am concentrat atentia, am auzit-o pe mama
vorbind singurd la etaj si deodatd fiecare zanginit de oale,
fiecare scartdit al dusumelei, fiecare miros au cdpatat un sens.
Puteam sa vizualizez tot ce ficea ea in orice moment. Eram un
fel de Pew cel orb n pivnita cu cdrbuni! Pornind de la sunetele
pe care le auzeam, puteam sa imi creez in minte o imagine Tn
care apdreau prietenii mei care jucau oina afara, printre masini
si rasuceau in madini cartonase cu jucatori de baseball pe prispa
din fata casei, surorile mele care sporovaiau in timp ce fsi
puneau patinele cu rotile, meciul de baseball care se auzea de
la radioul de peste drum. Afard lumea pulsa de viat3 si eu, fird
sa o vad, puteam sa experimentez in interiorul meu tot ce se
petrecea acolo, mai limpede decét o ficeam de obicei cu ochii
deschisi... si am deschis brusc ochii.

Stateam in pivnita obscura, cocotat pe o grdmada de cirbuni.
Pdrea cd sunetele au fost oarecum date maiincet; toat3 bogétia
si complexitatea atemporald a tumultului unui cartier intreg
dispdruse. Eu insa eram n culmea fericirii. Imi imaginam ¢
mintea mea este ca un balon — daca strangi intr-o parte, se
umfla in alta parte. Facusem o descoperire, probabil una dintre
primele descoperiri pe care le face orice copil si totodatsd una
dintre cele mai timpurii revelatii ale stramosilor nostri: Cénd
unul sau mai multe simturi se restrdng, acuitatea celorlalte
simturi se amplificd.

Probabil cad astfel de experiente sunt universale. Dr. Andrew
Weil considerd ca ele izvorasc dintr-un imbold Tnnascut al
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fiintei umane. Dupa cum arata in lucrarea ,The Natural Mind”
(,Mintea naturald”): ,,Oamenii se nasc cu impulsul de a ex-
perimenta moduri de constiinta diferite de constiinta normala
din starea de veghe; de la varste foarte fragede, copiii incearca

" tot felul de tehnici de modificare a starilor de constiinta. Aceste
experiente sunt normale”.

Tns3, desi acest imbold universal citre modificarea stirilor de
constiinta este pentru cei mici un izvor de placeri extraordinare,
el nu e nicidecum o joaca de copil. Weil considera c3 are un rol
~evolutiv”, intrucat ilustreaza o ,capacitate inndscutd a siste-
mului nervos”, si concluzioneaza: ,Este important sa tnvatam
sa intrdm Tn alte stari de constiinta in mod deliberat si constient,
pentru ca experientele de acest fel reprezinta deschideri citre
folosirea sistemului nervos la capacitate deplind, citre valo-
rificarea potentialului uman neexplorat si catre o functionare
mai buna Tn stdrile normale de constiinta”.

Asadar, nevoia de modificare a starii de constiintd nu este ex-
presia unei dorinte frivole de a evada, ci reprezinta mai curand
una dintre caracteristicile fundamentale ale fiintei umane —
poate chiar acea trasdturd care a facut posibild dezvoltarea
culturii si a civilizatiei. ldeea fundamentald este dintr-odata
atat de evidentd, atat de importanta si atat de usor de uitat: a
fi om Tnseamnd sd explorezi si sa recurgi la stari de constiint3
modificate.

Probabil ca cea mai satisfacatoare si mai raspanditd metoda
pentru a-ti modifica starea de constiintd — metoda pe care
oamenii au dezvoltat-o, fara exagerare, de-a lungul catorva
milioane de ani de incercari si explorari — e sa restrangi func-
tionarea unuia sau mai multor simturi, adica sa intri intr-o stare
de izolare senzoriald. Una dintre principalele ipoteze avansate
de cartea de fata este ca tehnologia de plutire foloseste acest
efect al izolarii senzoriale pentru a induce o schimbare lin3,
placutd, controlabild si temporara a starii de constiintd tuturor
celor care intrd In bazin. Printre ideile expuse aici se numar3 si
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cea potrivit cdreia aceasta schimbare de constiinta este o ex-
perientd sanatoasa, educativa, ce poate fi controlata, explorata
si folosita Tn asa fel incat sa producd la nivelul atitudinii,
fiziologiei si comportamentului modificari care se mentin si
dupa iesirea din bazin.

Plutirea in mansarda artistului,
in calota glaciara si in chilia calugarului

Dispozitivul de plutire este un instrument specific nepretuit
pentru a intrerupe stimulii externi care ajung la simturile noas-
tre, probabil cel mai bun dispozitiv de deconectare totala creat
vreodatd. Tnsd, exact Tn acelasi scop, oamenii folosesc diverse
instrumente si tehnici de mii, poate chiar milioane de ani.
Tehnicile prezentate in continuare sunt doar cateva dintre cele
utilizate frecvent:

Pregdtirea pentru véndtoare. In societitile primitive, ca acelea
din care a evoluat civilizatia noastra, inainte de a pleca la vana-
toare barbatii se pregateau retragandu-se de la activitatile nor-
male si ,,purificindu-se” prin post, tacere, bai de aburi si/sau
izolare, fie intr-un mic adapost, fie in singuratate, undeva de-
parte de comunitate. Ei credeau ca prin aceastd restrictie
impusa propriilor simturi 1si imbunatateau abilitatile de vana-
tori; testele de data recenta, care demonstreaza ca scurtele
perioade de izolare senzoriala intensifica acuitatea gustului,
mirosului, vazului si auzului, dovedesc ca vanatorii din vechime
stiau foarte bine ce fac.

Riturile de trecere. in toate societitile premoderne, trecerea
de la copilarie la acceptarea in randul adultilor era marcata
printr-o ceremonie importanta. Forta acestor rituri de trecere
se datora in bunad masura exercitiilor de izolare senzoriala de o
intensitate mai mare sau mai mica incluse in procesul de
pregatire. Unii tineri erau tinuti inchisi in colibe intunecate zile
sau saptamani la rand sau erau obligati sa treaca printr-o
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perioad3 de post. In multe culturi, comunitatea pretindea ca
baietii sa plece singuri in pustietate pentru o perioada lunga,
unde aveau s3 ramana pand cand dobdndeau maturitatea
spirituald in urma confruntarii cu demoni, stafii, spirite ances-
trale sau vise — plecau, cu alte cuvinte, in cdutarea viziunii.
Indiferent de metoda de izolare senzoriald folositd, aceasta
functiona, Tn parte, pentru ca i ajuta pe tineri sa fie mai deschisi
catre un nou gen de experiente, intelepciune, responsabilitate,
fifacea maisensibilisimaiconstienti, in asafelincat experientele
traite sa fie intensificate, spectaculoase si de neuitat.

Retragerea spirituald. Tn toate culturile, experienta izolarii
senzoriale sub o forma sau alta a fost considerata dintotdeauna
esentiald pentru pregatirea conducatorilor spirituali. Samanii,
vracii, calugarii, preotii, guru, fachirii, yoghinii, inaltele preo-
tese, mediile, misticii si alti cautatori spirituali trec prin perioa-
de frecvente si adesea foarte severe de tdcere totald, post,
izolare prin retragere in chilii, pesteri sau Tncdperi in care nu
razbate lumina, in varf de munte, in desert sau pe insule pustii,
unde pot sa combine izolarea cu stimularea senzoriala limitata
sau monotona. La fel ca anahoretii sau ,,o0amenii care traiesc
departe de lume” despre care vorbeste loan Casian in citatul
care prefateaza acest capitol, pustnicii, cdlugarii si toti cei care
cauta sa dobandeasca iluminarea au considerat intotdeauna
ca restrictia senzoriala — fie prin izolarea efectiva in desert, in
manastiri sau in pesteri, fie prin izolarea mentala, obtinut3
prin rugaciune si tehnici de meditatie bazate pe concentrare
sau pe limitarea stimulilor — joaca un rol important in aparitia
tuturor tipurilor de stari mistice, transcendentale sau a
revelatiilor.

Practicile spirituale. Si alchimistii din Evul Mediu au consemnat
cu minutiozitate forme similare de limitare a atentiei prin
repetarea la nesfarsit a operatiilor de macinare si distilare a
diferitilor compusi chimici. Acum stim ca documentele care
prezintd incercdrile de a preschimba substantele obisnuite in
aur alchimic cu ajutorul pietrei filosofale reprezinta o descriere
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simbolica a straduintei lor de a transforma constiinta obisnuita,
prin diferite tehnici de izolare senzoriald, intr-o constiintad su-
perioara, simbolizata prin aur. Am putea intocmi o listd ampl3
de artizani si mestesugari din toate domeniile care se concen-
treaza intens asupra unor activitati aparent lumesti pentru
a-si limita simturile in scopuri spirituale sau pentru pura lor
placere — si putem aminti aici artisti care cioplesc lungi pasaje
biblice pe bucati de fildes minuscule, tesatori, caligrafi, biju-
tieri, mesteri argintari, croitori si asa mai departe.

Izolarea creativd. Numeroase experiente profund estetice si
momente de iluminare creatoare, intuitie sau revelatie au loc
in imprejurari in care stimularea senzoriala s-a redus Tntr-un
fel sau altul. Am auzit cu totii povesti despre artisti sau sa-
vanti care au avut momente neasteptate de intuitie creatoare
sau revelatii in timp ce stateau inchisi in ,mansarda de artist”,
se uitau cu privirea pierduta la flacarile din camin sau se
plimbau pe malul marii absorbiti in ganduri. De fapt, unul
dintre elementele esentiale ale oricarei idei creatoare este
concentrarea obtinuta printr-o forma de limitare a stimularii
senzoriale.

Izolarea involuntard. Existda numeroase relatdri fascinante
oferite de oameni care au trecut farad sa vrea prin experienta
izolarii senzoriale, adesea pentru perioade indelungate: explo-
ratori ai polilor, pierduti cu lunile intr-un peisaj alb fara sfarsit,
navigatori solitari, naufragiati ori supravietuitori ai unor acci-
dente aviatice, prizonieri {inuti in carcera, exploratori ai deser-
turilor. Si practic toti povestesc despre o anume transformare
si o iluminare generate de izolarea senzorial3.

lzolarea pe canapea. Unul dintre cele mai mari merite ale
psihoterapiei traditionale este legat de efectul de izolare sen-
zoriala: cand pacientul sta intins intr-o pozitie relaxatd
(psihanalistul, de obicei tacut, e asezat in spatele lui), exista
putini stimuli vizuali sau auditivi care sa scoatd pacientul din
starea liber-asociativa asemandatoare transei.
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Evadarea. Locuitorii oraselor moderne pun mare pret pe ideea
de a avea un loc numai al lor la malul marii sau o cabana la
munte. S-ar putea ca unii s& strambe din nas, acuzandu-i de
consum ostentativ, insd aceste refugii sunt vazute ca necesitati
imediate: supraincircarea senzoriald a vietii urbane impune
anumite perioade de recuperare, iar studiile clinice asupra
stresului au demonstrat concludent ca infuziile temporare de
pace, liniste si singuratate la munte, in padure, pe malul ocea-
nului sau la tard sunt esentiale pentru mentinerea sanatatii
fizice si mentale.

Pe lista diferitelor forme de izolare senzoriala pe care omenirea
le consider3 utile, esentiale sau placute am mai putea adduga
somnul, somnolenta, hipnoza, jocurile, reveria, visarea cu ochii
deschisi, cufundareain lecturd saun auditii muzicale, exercitiile
repetitive cum ar fi alergatul si altele asemenea. Tnsa ar trebui
s3 fie deja limpede ca utilizarea izolarii senzoriale are o istorie
indelungat3 si respectabila si nu trebuie consideratd un simplu
mod de a fugi de realitate. Restrictia senzoriald este un mod
eficient de a ne intoarce cdtre realitate, de a ne amplifica re-
ceptivitatea si constiinta asupra lumii asa cum este ea.

S-a constatat c3 stdrile de constiinta modificatd impartasesc o
serie de caracteristici generale, cum ar fi: schimbarea modului
de gandire, modificarea perceptiei timpului, modificarea ima-
ginii asupra propriului corp, dezvoltarea simtului inefabilului,
senzatia de intinerire, hipersugestibilitatea, modificarea mo-
dului de exprimare a emotiilor si o eliberare temporara de sub
controlul propriului eu. Acestea sunt si caracteristicile esentiale
ale experientei plutirii, dupd cum vom vedea mai tarziu. Pentru
moment ins3, vom Tmparti experienta plutirii in dispozitivul de
izolare in dou3 etape, aritand ce se intampla cand estiin bazin
si ce se intdmplad dupa aceea.
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Ce se intampla cand utilizezi
tehnologia de deconectare perfecta

Tn termeni simpli, cand intrerupem sau limitdm stimulii pro-
veniti din mediul Tnconjurdtor, devenim mai constienti de
lucrurile care ne rdman. Tn cazul acesta, dupa ce am inlaturat
stimulii pe care i reprezinta lumina, sunetul, senzatiile tactile,
gravitatia, oamenii din jurul nostru si miscarea, tot ce rimane
suntem noi: realitateafizica a muschilor scheletici, a organelor
interne, a creierului si realitatea nonfizici a gandurilor, emo-
tiilor, intuitiilor siimaginilor noastre mentale. Constientizarea
acestor realitati este de o subtilitate si intensitate care pur si
simplu nu sunt posibile cdnd simturile noastre sunt orientate
spre exterior, cand reactioneazi la evenimentele din afara
noastra.

Aceasta constiinta amplificatd nu e o stare lipsitd de continut
sau nepdmanteand, de prea putin folos in ,lumea real3”.
Cercetatorii din diverse domenii au adunat dovezi coplesitoare
in sprijinul ideii ca prin cunoasterea in profunzime a proceselor
care au loc in interiorul lor oamenii pot s3 controleze in mod
constient aceste procese. De pild3, experimentele efectuate
demonstreazd ca prin simpla concentrare a atentiei spre inte-
rior intr-un mod anume omul poate efectiv s3 fsi intdreasci
sistemul imunitar, sa Tsi scada tensiunea arteriald, s& isi inceti-
neasca bdtdile inimii, sa isi declanseze ori s& fsi inhibe secretia
de hormoni, sd Tsi aline durerea, si determine cresterea sau
micsorarea anumitor parti ale propriului corp si s3 isi modifice
activitatea inimii, muschilor, creierului si mintii.

Descoperirea cd oameniifsi pot controla propriul corp acordand
o atentie sporita semnalelor interne subtile apartine in mare
mdsura cercetdtorilor care folosesc tehnicile de biofeedback si
constituie cu siguranta unul dintre cele mai uluitoare progrese
stiintifice ale ultimilor 15 ani. Cu toate acestea, nu este o
noutate absolutd. Prin tehnicile de izolare senzoriald, yoghinii,
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calugdrii si fachirii infaptuiesc de mii de ani ,miracole” de
autoreglare, cu inima usoara si fara sa aiba habar de oamenii
de stiintd occidentali care sustineau c3 astfel de lucruri sunt
imposibil de realizat. E suficient sa ne gandim la hindusii care
merg pe cdrbuni incinsi; la cdlugdrii tibetani care, prin tehnici
de meditatie, isi cresc temperatura corpului in asa fel incat
reusesc sa stea in zapada, la temperaturi mult sub zero grade,
infasurati in zeci de paturi ude si reci ca gheata pe care corpul
lor le face sa se usuce; la yoghinii care stau sub pdmant zile
intregi in cutii Inchise ermetic; la vindec3torii si misticii care se
strapung cu andrele fara sa simta niciun fel de durere si care se
vindeca aproape instantaneu.

Putini dintre noi si-ar dori sa se intepe cu andrele, iar eu nu
am simtit prea des nevoia stringentd sd ma ingrop intr-un
troian de zapada si sd usuc cu corpul meu 40 de cearsafuri
siroind de ap4d rece ca gheata, insad ,secretul” acestor (si nu
doar al acestor) forme de autoreglare aparent miraculoas3 il
constituie amplificarea gradului de constientizare a proceselor
interne. C3d acesta poate fi un secret foarte util este un lucru
dovedit de toti acei suferinzi care au invitat s3 Tsi aline
migrenele insuportabile intensificindu-si in mod constient
circulatia sangelui la nivelul méinilor si de bolnavii de cancer
in faza ,terminald” care, cu ajutorul tehnicilor bazate pe
izolarea senzoriald, au invatat sd fsi constientizeze stirile
interne si sa 1si reprezinte Tn minte procesul prin care corpul
lor stérpeste boala, reusind in felul acesta si se vindece
complet.

Tn miezul procesului care are loc in bazinul de plutire se afla
asadar un paradox: limitand stimulii senzoriali, ne amplificim
perceptia senzoriald; devenind orbi, tnvitdm s3 vedem
lucrurile altfel, intr-un mod mai eficient; slabind fraiele,
lasdndu-ne dusi de val, dobandim mai mult control si mai
multa putere asupra propriei persoane si, in ultima instants,
asupra lumii exterioare.
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