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Cénd ne nastem, creierul nostru e ca un burete. Cu ochii mari, asimilam tot ce e in
Jurul nostru. Asa invatam limbajul, cum sa functiondm in societate, cum sa inter-
actiondm cu ceilalti si cu lumea din jur. Este remarcabil cat de multe informatii absorbim
constant pe masura ce crestem.

La nastere suntem complet dependenti de cei mai importanti oameni din viata noas-
tra: figurile parentale. Ei sunt responsabili pentru satisfacerea tuturor nevoilor noastre:
ne hranesc, ne iubesc si ne protejeaza. Ei alcatuiesc primul nostru camin si primul nostru
climat. In aceste medii ale relatiilor se afla convingerile, modurile de comunicare, caile
prin care ne exprimam sau facem fata emotiilor si alte obiceiuri I3 care suntem martori
de-a lungu! copilriei. Figurile noastre parentale (si celelalte relatii apropiate pe care le
avemn) ne creeaza lumea prin modelare. Tncepem sa intruchipam acelea;i ganduri, tipare si
comportamente pe care le observam la cei din jurul nostru. Acest lucru se numeste con-
ditionare. La varsta adultd, multi continudm sa nu fim constienti ca nenumarate dintre
convingerile sau obiceiurile noastre pot sé provina din acele experiente timpurii, nefiind
de fapt rezultatul unei alegeri constiente.

Conditionarea se petrece la nivel subconstient. Cand suntem bebelusi si copii, nu
decidem constient sa depozitdam aceste informatii; creierul o face in locul nostru. Mintea
noastra subcon§tienté (subconstient inseamna literalmente dedesubtul constientei) de-
poziteazd circuitele neuronale care se formeaza in timp prin repetitia gandurilor, a com-
portamentelor sia altor obiceiuri. Nu doar mintea noastra ne depoziteaza conditionarea,
cisi trupul. Sistemul nostru nervos incepe sa se formeze la varsta de aproximativ sase
sdptamani in uter si continua s se dezvolte pana la 25 de ani. Mediul nostru casnic si
relatiile pe care le experimentdm in mediul respectiv influenteaza cu adevarat felul in
care se dezvolta sistemul nervos. Daca primele relatii au fost sigure, protejate si pre-
dictibile, sistemul nervos este de obicei rezilient si capabil s3 se redreseze de pe urma
experientelor stresante. Daca primele relatii nu au fost sigure, sistemul nostru nervos
devine hipervigilent, anticipand intotdeauna pericolul. De-a lungul timpului, un sistem
nervos dereglat poate netezi calea pentru mecanisme disfunctionale de adaptare (abuz de
substante, reactivitate, autosabotaj, munca in exces), nesiguranta (sau o incapscitate de a
avea incredere in noi insine si in ceilalti) si deconectare. Cand se petrece acest lucru, nu
ne simtim in siguranta in propriile trupuri, prin urmare gasim modalitati de a parasi acel
teren amenintator.

Cea mai comuna cale prin care oamenii isi parasesc trupul se produce printr-un pro-
ces numit disociere, in care corpurile ne sunt prezente fizic, dar noi suntem plecatiin alta
parte din punct de vedere mental. Oamenii descriu aceastd experientd printr-o senzatie

de neclaritate, de confuzie, pierzandu-se in ganduri sauin comportamente care le distrag
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atentia, pierzand adeseori bucati mari de timp. In zilele noastre, multi dintre noi facem
lucrul acesta zilnic, navigand la nesfarsit pe telefoane, deconectandu-ne de trupul nostru
si intrebandu-ne cand a trecut timpul. Disacierea a fost modalitatea de adaptare pe care
am deprins-o si este motivul pentru care, ca adult, am de fapt foarte putine amintiri din
copilarie. Evadarea din trup a fost un mod sigur de protectie Fagé de experiem,:e|e care mi
se pareau prea cop|e§itoare in copilarie.

Ca mine, este posibil sa descoperiin aceasta calatorie ca ai convingeri, stiluri de adap-
tare si comportamente pe care continui 53 le repeti chiar si daca nu Tgi mai sunt de folos.
Nici unul dintre noi n-a ales obiceiurile care ne-au fost imprimate in copilarie si este inutil
53 le consideram bune sau rele — sunt pur si simplu informatii pe care le-am deprins in
primii ani de viata de la adul'gii care au facut ce au putut mai bine cu nivelurile de consti-
entizare si cu instrumentele care le-au fost imprimate in mediile si in circumnstantele in
care au trait. Din fericire, acum, ca adult, detii abilitatea profunda de a-ti investiga con-
digionarea si de a face loc pentru alegeri noi care sunt mai armonizate cu ceea ce vrei cu

adevarat sa fii (si cu ceea ce e§ti de fapt in esenta ta).
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CUNOASTE-TI SINELE OBICEIURILOR

f ; inele obiceiurilor este format prin conditionare sau prin experiente repetate din tre-

cut. Obiceiurile sunt imprimate biologic in creierul nostru si in sistemul nervos si
* :

includ modurile diferite prin care avem grija de corpul fizic, in care facem fatd emotiilor,
g ’
3

ne exprimam, ne raportam la ceilalti si ne comportam in comunititile si medile noastre.
) p L3 p e s

Qe

Toate aceste reactii sunt probabil bazate pe perceptia nosstra din copilérie despre ceea
ce trebuie 53 facem sau cum trebuie sa fim ca 53 ne simtim acceptati, protejati si iubiti.
Deoarece eram complet dependenti de altii ca sa ne ingrijeasca, era necesar sa ramanem
conectati cu cer din jurul nostru ca sa supravietuim. Aceasta nu ne-a lasat de ales decat sa
ne adaptam la lumea din jur. Siasaam si facut.

Unii dintre noi am crescut avand o figura parental3 autoritara care ne-a supravhe-
gheat indeaproape — cum ne-am imbracat, ce am gandit sau cum ne-am purtat. Deoa-
rece in copilarie nu era permis sau acceptat sa fim noiinsine, este posibil sd continuam sa
fim ceea ce credem ca alti oameni vor sa fim sau am putea sa ne formam obiceiul de a-i
observa pe ceilalti, ca sa ne ddm seama cum sa ne comportam. Unii dintre noi am cres-
cut intr-un cdmin in care un parinte, cand era nervos, zbiera si ne inspaimanta. La varsta
adultd am putea sa dezvoltam un obicei de a supraveghea indeaproape sentimentele ce-
lorlalti oameni, pentru a evita sa suparam pe cineva sau sd fim tinta unui comportament
exploziv similar. Sau este posibil sa ascundem parti din ceea ce suntem, temandu-ne c3
vom fi pedepsiti sau facuti de rusine (cum pateam candva) daca le ardtam celorlzlti,

Tn cazul in care am avut o figura parentala distantd emotional, care nu s-a conectat
sau n-a putut sa se conecteze cu noi pentru a ne indruma prin emogiile dificile din copila-
rie, este posibil sa fi dezvoltat obiceiul de a ne mentine distanti, deconectati sau neatent:
in relatiile noastre. Nu facem asta pentru ca vrem sa-i ranim pe ceilalti, o facem pentru
cd ne este teama sa nu fim respinsi, abandonati sau ignorati, asa cum am pétit in copilarie.
Pentru a face fata, continuam sa pastram distanta fata de oameni, pentru ca nu vrem s3
experimentdm iarasi acea suferinta. In acelasi timp, tanjim profund dup3 spropiere emo-
tionald, ceea ce ne face sa fim in conflict cu noiinsine.

Cum multi dintre noi stim prea bine, unele dintre tiparele noastre obisnuite ne pot
face rau. Cat de frecvent ti-ai descarcat nervii pe un partener sau ai zbierat la copilul tau
din cauza unui inconvenient minor, dupa care ai facut iute un pas inapoi, socat de reactia
ta? Sau cat de des ti-ai spus cd o sa schimbi ceva, ca in cateva zile sa repeti acelasi com-

portament? Daca te identifici cu aceste exemple, inseamna ca estio fiin“gé umana. Aceste
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tipare de reactivitate si de obiceiuri inutile nu reprezinta ceea ce esti, fiind in schimb un
produs a ceea ce ai experimentat.

Pentru majoritatea dintre noi, cele mai timpurii obiceiurisi tipare s-au bazat in primul
rand pe satisfacerea nevoilor altor oameni, nu a celor proprii, astfel incat continuam sa
traim pentru ceilalti multa vreme dupa ce ajungem la maturitate. Dorinta cronicd de a le
face altora pe plac devine un mecanism de adaptare, iar in timp sfarsim prin a ne simti
neimpliniti si plini de resentimente. In acelasi timp, este posibil sa nici nu stim macar care
sunt nevoile noastre, asa ca este de inteles ca ramanem incapabili s3 ni le satisfacem.
Pentru multi dintre noi, acest ciclu este aproape in intregime inconstient, petrecandu-se
fara ca noi sa ne dam seama de el.

Pentru a intrerupe acest ciclu al trecerii prin viata ca un somnambul, vom invata
acum cum sd devenim constienti, astfel incat sa putem observa aceste tipare si sa ,,ne
trezim® catre un nou mod de viata. Cand suntem constienti, suntem mai luciziin privinta
felului in care gandim, simtim si ne purtam. Devenind constienti sau lucizi Fagé de clipa
prezentd, vom putea sa facem alegeri dincolo de sinele obiceiurilor noastre pentru a
redescoperi ceea ce suntem cu adevarat. Putem invata sd identificdm si sa ne intelegem
nevoile, creandu-ne spatiul in care sa exersam noile moduri de a satisface aceste nevoli,
in loc s3 continudm sa ne bazam pe obiceiurile care sunt depozitate in creierele noastre.
Asemenea multora dintre voi, am petrecut ani intregi trdind ca un cameleon, facand
lucruri pentru a capata o validare externa sau pentru ca m-am simtit obligata sa-i asez
pe ceilalti inaintea mea. Tnvégénd cum s devin constientd, am putut sd pun capat acelor
obiceiuri si sa aflu cum s& ma conectez cu vocea mea intuitivad pentru a-mi satisface

propriile nevoi.

CONSTIENTA

F 4 0 pauza de un minut siinchide ochii. Cu ochiiinchisi, acorda atentie gandurilor care
tise infiripa. Cerceteaza senzatiile care apar in trup. Observa cum se simt picioarele
pe podea sau cum se simte aceasta carte in mainile tale. Poate ca vei remarca sentimente
de frustrare sau de plictiseald. Poate ca te vei gandi imediat la sarcinile pe care le ai de
indeplinit. Felicitari, tocmai al experimentat constienta: actul de a deveni lucid fata de
gandurile, sentimentele si senzatiile tale trupesti.

La cel mai simplu nivel, constienta este perceptia lucida a trairii noastre interne i
externe. Multi dintre noi credem cd suntem vocea din mintea noastra, din gandurile noas-
tre. Suntem atat de atasati sau de pierduti in gandurile respective, incat suntem de fapt
inconstienti fatd de restul experientei vietii noastre. Auzind asta, unii s-ar putea intreba:

daca nu suntem totuna cu gandurile noastre, cine suntem? Esti ganditorul gandurilor,
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omul care e n stare sd capete acces la constiinta lucidd pentru a-si observa gandurile. Nu
esti totuna cu gandurile insele.

Cand nu suntem constienti, este ca si cum am merge ca niste somnambuli prin viatd,
intr-o stare in care lucrurile ni se intampla si atata tot. Aceasta stare de reactivitate nu
doar ca ne rapeste din puteri, dar ii face totodata pe multi dintre noi sa se simt3, pe buna
dreptate, niste victime ale circumstantelor. Trairea unei vieti constiente ne permite s3
experimentam viata in prezent. Ne ingaduie sa incepem cu adevarat s3 alegem cum sa re-
actionam la experientele si la viata din jurul nostru. in constientizarea clipei de fat3, desco-
perim capacitatea de a ne crea si de a ne transforma atat pe noiinsine, cat si lumes noastra.

Fire§te, nu vom fi mereu constienti si lucrul 3sta e in reguld. Poate fi aproape impo-
sibil sa fii constient tot timpul, indeosebi la inceputul acestei practici. Obiectivul este 53
intelegem cum sa utilizam constienta ca sa capatam o privire mai largd asupra noastra si
asupra experientei vietii noastre. Mai jos este un exercitiu fundamental numit ,Verificare
zilnicd a constientei®. In cadrul comunitatii mele globale de vindecare, Cercul SelfHea-
lers, fiecare membru incepe cu acest exercitiu, iar rezultatele sunt incredibile. Aceasta

este calea pentru a ne trezi la realitatea fiin'gei noastre.

Verificare zilnicd a constientei

Acum, intelegand conceptul de constienta, putem incepe s3 aplicam aceasta practica in
vietile noastre folosind un instrument numit ,Verificare zilnicd a constientei”,

Cei mai multi dintre noi ne petrecem majoritatea timpului in mintea noastra, in mare
masura neatenti la ceea ce se petrece in noi sau in jurul nostru. Pentru a deveni cu ade-
varat constienti de noiinsine si de obiceiurile noastre, trebuie sa facem o pauza ca sa ne
deconectam de fluxul gandurilor nesfarsite care ne curg prin cap de dimineata pana seara,
zi dupd zi. Daca observi lucrurile cérora le acorzi cea mai multa atentie, te va ajuta sa devii
mai constient de tine insuti si de ceea ce te inconjoara.

Acest exercitiu te va ajuta sa devii constient de cat de des cel care detine contro-
lul este pilotul tau automat subconstient, adica sinele obiceiurilor tale. Cand nu suntem
constienti, pilotul automat face alegerile in locul nostru. Cand vei observa masura in care
lucrurile stau in felul acesta, vei putea intelege de ce nu esti neaparat ceea ce crezi ca
esti; esti mult mai mult decat obiceiurile si tiparele conditionate care ti-au creat realitatea
actuala si felul de a fi. Aceasta constientizare stabileste baza pentru a deveni ceea ce vrei
sa fii (s ceea ce esti in esenta ta).

Pentru a-ti trezi luciditatea si a-ti spori constiinta de sine, incearca sa practici urma-

toarea verificare a con§tient’ei. Stabi|e§te o intengie de a crea trei momente pe parcursul



32 CUNOASTE-TE PE TINE INSUTI

zilei in care sa pogi face o pauza §i sa analizezi doar doua lucruri: ce anume faci §i unde
T’gi este indreptata atentia in acel moment. Ca sd te ajute sa-ti amintesti si s mergi mai
departe, activeaza o alarma sau o notificare pe telefon pentru dimineata, pranz si seara.

Cand alarma se declanseaza, observa siintreaba-te urmatoarele lucruri:

+ Ceanume fac?
+  Catre ceimiindrept atentia/cui acord atentie? Dacd am cazut pe ganduri,

la ce anume ma gandesc?

Folosind spatiul de mai jos sau carnetelul pe care l-ai ales, scrie-ti rdspunsurile la
ambeleintrebari de fiecare data cand se declanseazd alarma. Practica acest exercitiu din-

tr-un spatiu al compasiunii fata de sine si al curiozitatii, fara sa te judeci.
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E§ti deplin cufundat in ceea ce faci in momentul in care suna alarma? Indiferent c3
speli vasele, cd te uiti la televizor sau c discuti cu o persoana dragd, esti complet
implicat in clipa de fata?

Sau esti pierdut in ganduri legate de o disputa pe care ai avut-o mai devreme in acea
zi, de o factura neplatita la termen, de o ciondaneald cu un fost partener sau de o situatie
stresanta care te a§teapté la munca?

Lainceput poate fiinconfortabil sa devii constient de toate gandurile tale. Nuincerci
sa schimbi nimic in momentul asta; nu faci altceva decat sa intelegi cat de constient esti,

observand unde ti-e indreptata atentia.
Verificare de dimineata:

Verificare de dupa-amiaza:

Verificare de seara:

Este foarte util sa continui sa practici aceasta verificare a stérii de constienta (adica
sa programezi o alarma, sa iti notezi raspunsurile la cele doua intrebari despre ceea ce
faci si génde;stD pana cand te simti in largul tau sa iti verifici momentele de constienta
pe cont propriu pe parcursul zilei. Trece din nou n revista acest instrument ori de cate
ori este nevoie. Nu uita ca nu exista o planificare stabilitd pentru aceasta activitate sau
pentru aceasta calstorie in ansamblul ei. Cand predau acest exercitiu comunitatii mele, Ti
incurajez pe oameni sa petreacd cel putin 30 de zile exersand consecvent aceasta parte
a activitatii. Nenuméragi membri relateaza ca revin la aceasta verificare cand simt ci au
nevoie de o improspatare a memoriei sau cand se trezesc ca trec pe nesim;ite din nou pe
pilot automat. Nu uita ca la baza Intregii transformari sta starea de constients, astfel ca
acest instrument poate si trebuie sa fie folosit pe intreg parcursul vietii, indeosebi cand

sim;i chemarea sa il practici.
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Exercitii de formare a constientei

Cum stim acum, formarea constientei inseamna sa ne sporim constientizarea sinelui. Nu
incepem procesul de a deveni ceea ce vrem sa devenim decat cultivand mai intai o con-
stientizare noncritica a ceea ce suntemin clipa de Fayé. Alegerea de a ne redirectyiona n-
treaga atentie catre clipa de fata ne inlesneste constientizarea respectiva. Casd ajungem
la destinatie, trebuie s3 intelegem de unde pornim.

Existd nenumarate moduri diferite prin care putem incepe practica formarii zi de zia
con§tien§ei. Nu uita ca in cazul &sta secretul este constanta. Nu avem cum sa mergem la sala
de sport intr-o zi, sa ridicam o singura gantera si s ne asteptam sd devenim mai puternici
peste noapte. Con§tien1’:a §i vindecarea sunt in mare parte ace|a§i lucru. Repet[}“ia constanta
a urmatoarelor practici/exerci’gii este cea care ingaduie formarea noilor circuite in creierul
nostru (vezi pagina 41 pentru mai multe detalii legate de stiinta remodelarii creierului).

Cele cinci exercitii de mai jos sunt practici pe care le poti folosi zilnic. Adaugi-le in
setul tdu de resurse pentru a avea oricand acces la ele. Parcurgand fiecare exercitiy, re-

marcé—gi experiem’:a §i noteazé—gi reﬂec;iile.

1 & 7 ’ s -
Congtiéntizeazé senzé{_:iile fizice in pSrEi diferite ale corpului tau.

o Gaseste un Ioc in care sa te intinzi sau sa stai cOnFortaI:nI in urmatoarele clape
Daca te simti in snguranta s3 faci asta, poti alege sa inchizi ochii.

_»Tragede doui ori adanc aer in piept, simtindu-ti corpul incepand s se relaxeze
in acest: moment. _

« Petrece cateva clipe remarcind diferitele senzatii care pot apéreé in diferite
parti ale trupului tau.

» Pornind din crestetul ca'Pului', incepe sa iti concentrezi delicat atentia asupra
gatului, a umerilor, a pieptului, a abdomenuluu coborand pana in varful dege-
telor de fa picioare.

« Foloseste :pagul de mai jos ca sa scrii ceea ce observi pe masura ce incepi s3

‘acorzi constient mai multa atentie diferitelor senzatii care aparin corpul tau fizic:
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Con§tientizeazé felul in care T;i sim'gi corpul cand te mi§ti pe parcursul zilei,

. Tncepe prin a-ti analiza temeinic muschii corpului, observand modificari ale
incordarii si flexibilitatii lor pe parcursul zilei.

» Fii atent ce anume faci cand observi schimbarile respective.

o Exerseaza constientizarea corpului tau cand practici intinderi, cand stai in pi-
cioare In Fa’ga chiuvetei si speli vasele, cand mergi s3 iti ridici corespondenga
sau cand faci exercitii fizice. Observa senzatia mu§chi|or care se intind si se
contractd cand te ocupi de activitatile zilnice. Observd momentele in care ai
umerii odihni;i si relaxati sau in care sunt Tncorda;i si rigizi. Observa cand iti
inclestezi maxilarul sau canditi comprimi sau blochezi plamanii ori respiratia.

. Folose§te spagiul de mai jos ca sa scrii ceea ce observi pe masura ce incepi sa

acorzi constient mai multa atem’:ie mu§c|'1i|or §i corpului tau fizic:
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f ;avurarea ne ingaduie sa descoperim placerea din lucrurile simple ale vietil. Con§tien-
tizeaza cat de des T17:i acorzi timp pentru a—gi savura clipele sau pentru a le experimenta
cu adevarat in deplinatatea lor. Aici se numara savurarea mancarurilor pe care le consumi,

a muzicii pe care o ascu|§i sau a apei calde cu care faci du§.

. Tncepe sa-ti examinezi constant cele cinci simturi (vazul, auzul, mirosul, gustul
;5/ s/m}‘u/ tactil) ca sa experimentezi deplin micile momente de pe parcursul
zilei. Concentreaza-te asupra con§tientizérii fizice §i asupra senza;iilor corpului
tau.

» Exerseaza cand iei masa, cand bei o bauturd, cand asculti o melodie, cand te
afliin sanul naturii sau cand faci orice alt lucru care iti activeaza in mod natural
simgur”e. Tncepe apoi sa-ti indrepti deplin atentia asupra experientei din mo-
mentul respectiv pentru a o savura.

. Folose§te spa‘giul de mai jos pentru a scrie ceea ce observi pe masura ce acorzi
constient mai multa atentie plenitudinii experientelor tale zilnice, remarcand

felul in care acestea se pot schimba cand devii deplin constient de ele:




