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Bine ai venit!

Apartenenta la lume — sentimentul de adeziune, experi-
enta uniunii in conexiunile noastre cu oamenii din jur si cu
natura — este modelati de identitate, de caracteristicile defi-
nitorii ale experientei de a fi In viatd, de sentimentul nostru
de sine. Te invit s mi te aldturi in cilitoria conversationald
a acestei cirti, un mod in care con-versim sau ,ne intoarcem
impreuni® atentia citre explorarea experientei de a deveni
cine suntem: cum ne dezvoltim sentimentul de sine, de
identitate si de apartenenta.

Dar din ce este alcituit cu adevirat acest sine?

O serie de abordiri stiintifice ale acestei intrebiri con-
duce la sugestia ca termenul ,sine” se referd, in general, la
modul in care experimentim senzatiile subiective de a f1 in
viatd, la perspectiva noastrd asupra lumii si la agentialitatea
intreprinsd in modelarea comportamentului si interactiuni-
lor noastre. Cand folosim termenul ,sine”, ne referim, in
sens larg, la senzatiile, perspectiva si agentialitatea noastri.

Existd, Insd, numeroase alte abordiri pentru explorarea
realitdtii, in afara stiinei. ,Stiintd“ este un termen folosit pen-
tru a desemna, in general, o modalitate riguroas prin care
oamenii observi tipare in lume si creeazi ipoteze despre cum
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estc acea lume. In stiinta occidentali testim asemenea idei cu
ajutorul unor paradigme experimentale, ca si ne punem la
indoiali punctele de vedere si si ne confirmim sau infirmim
supozitiile privitoare la naturi si la modul de functionare a
realititii. Am fost formar in sistemul educational occidental,
atat ca om de stiintd, cit si ca medic, iar aceasti ,merodi sti-
intifici® de testare gi infirmare a ipotezelor a reprezentat fun-
damentul pentru ceea ce am invitat in calitate de cercetitor si
clinician. Unele dintre aceste exploriri stiintifice occidentale
despre sine implici dezbateri aprinse, discutii animate care
continud, in mod natural, despre natura a ceea ce suntem —
despre ceea ce este ,sinele”. Nu vom rezolva aici asemenea
dezacorduri, dar sperim si gisim o cale constructivi, in mo-
dalitdti utile, pe baza acestor intelegeri disparate.

Prin amploarea lor in diverse discipline, de la neurosti-
intd si psihologie la antropologie si filosofie, aceste perspecti-
ve occidentale contin o serie de abordiri empirice si teoretice
ale identitatii si apartenentei, asa cum exemplifici cercetitori
precum Baumeister (1998), Breger (1974), Clark (2016),
Damasio (2010, 2018), Godrey-Smith (2016), Kegan (1982,
1994), Kelly (1995), Markus si Sentis (1982), Marsella, De-
Vos si Hsu (1985) si Stern (1985). Desi ne vom baza pe ase-
menea fundamente stiintifice, aceasta nu va fi o trecere in
revistd academici discursivi. Este, insi, o invitatie de a ne baza
pe domenii de cunoagtere ca si le identificim terenul comun,
sd ilumindm implicatiile relevante §i, apoi, si sugerim aplica-
tii practice ale modului in care putem ajunge si triim iner-un
mod mai generativ §i mai favorabil sinititii in epoca actuali.
Vom beneficia de perspectivele generale ale acestor diverse ex-
ploriri stiintifice in conversatia noastri de aici si vom construi
un cadru care si incorporeze si multe alte perspective. Avem
intentia si ne implicim intr-o discutie despre cine suntem,
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individual si ca familic umana, si incotro si alegem si ne
indreptam in viitorul imediat. Alegerea devine posibild cu
constienta deschisa catre aceste idei. Sper ca unirea noastrd
in aceastd explorare captivantd ne va oferi o bazi pentru mo-
delarea intentionata a experientei sinelui, identittii si aparte-
nentei, in moduri care sa ne permita si prosperdm in aceasta
lume minunatd impartasita de toti.

Tnclinagia occidentali a formarii mele a modelat natu-
ral si practica mea ca psihoterapeut de peste 35 de ani. Ca-
utarea raspunsurilor in stiintd si medicind a reprezentat un
punct de plecare, dar a trebuit sa mi extind. M-am intors la
traditiile de intelepciune si la experientele captivante de aju-
torare a celorlali ca ,,modalitati de cunoagtere” distincte, dar
la fel de importante, despre natura vietii noastre. in efortul
uman de a da sens lumii, perspective importante asupra i si
desfasurarii vietii sunt oferite de abordirile non-occidentale
ale modului disciplinat de intelegere a realititii — inclusiv
formele de stiinta indigend in observarea atenta a naturii,
precum si intuitiile contemplative rezultate din practici
meditative extinse asupra naturii mintii. Aceste modalitati
disciplinate de studiere a realitdtii nu folosesc abordarea oc-
cidentald de testare a ipotezelor si procesul de evaluare inter
pares, dar ofera modalititi cruciale si distincte de observare
si explorare riguroasd a naturii lumii — i a ,,sinelui” nostru.

In cautirile de ingelegerc a acestui sine al meu, cunoscut
sub numele de Dan, am ajuns si apreciez faptul ca sentimen-
tul nostru de sine devine, uncori, distorsionat si ne induce in
eroare, ne constrange si ne limiteazd bunistarea in viata. Sen-
zatiile noastre subiective se umplu de suferinti experimentati
ca haos si rigiditate. Perspectiva ne este limitata sau distorsio-
nati de filtre dincolo de congtientd, iar agentialitatea ne este
stinjenitd de paralizie sau coplesitd de impulsivitate.
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In vremurile moderne, o experienti a sinelui — ceea ce
se numeste uneori ,sentimentul de sine“ — care este defini-
td doar de corpul individual ca un centru de identitate si
apartenenta poate duce la triirea, trist de frecventd, a sen-
timentului deconectirii, deziluziei si disperirii. Anxietatea,
depresia si chiar gandurile si comportamentele suicidare
care decurg de aici constituie efecte dureroase in continui
crestere in societitile noastre moderne. Dar daci, la fel ca
mine, trdiesti in cadrul unei culturi abonate la perspectiva
»identitatea inseamnd corpul®, nu se bazeazi oare ,sinele”
cu adevirat doar pe acest centru corporal? Aseminitor afir-
matiei ca mintea este doar activitatea creierului, punerea sub
semnul indoielii a sinelui ca fiind doar corpul nu face parte,
adesea, nici micar dintre cercetirile noastre cu privire la na-
tura vietit. Construcgia moderni, rareori contestata, este ci
individul reprezinti centrul experientei de sine. Pare chiar
inevitabil, prin aceasta lentild specificd asupra identitdtii, sa
afirmdm ca senzatiile, perspectiva si agentialitatea noastri
provin doar dintr-o sursé individuald, corporali.

Triind in cultura moderna, atunci cind esti intrebat
cine, unde sau ce esti, probabil ci ariti spre corpul sau capul
tdu si spui: ,,Aici sunt. Acesta sunt eu.” Din aceastd perspec-
tivd obignuitd asupra vietii actuale, ne putem intreba: cum
altfel sa privim sinele, cu exceptia individului? Dar prin inte-
legerea adeviratei noastre naturi si a modului in care identi-
tatile si apartenenta noastrd pot fi extinse dincolo de corp ca
un centru de senzatie, perspectiva si agentialitate, ajungem la
o viziune mai largi despre cum suntem conectati unii cu altii
ca fiinte umane si in cadrul naturii. Suntem membri ai unei
apartenente mai largi, o identitate integrati cu mai mult din
lume decit doar corpul, un sine care face parte dintr-o si-
nergie de sisteme mult mai extinsi decat individul. Speranta
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acestei calatorii,.prin cartea Intraconectati, este ca impreuna
s ne transformam experientele de la deconectare la conecta-
re si sd ajungem sa traim o viatd mai sinitoasi, mai deplini,
mai liberd, cu o mai mare inflorire personala, sinitate publi-
cd si chiar cu bunistare planetard comuna.

Este o sarcina dificild, probabil, si trecem de la expe-
rienta identitdtii individuale la sindtatea vietii pe Pimant.
Dar ia in considerare urmaitoarele: si examinim modul in
care actiunile familiei noastre umane influenteaza atit de
multe aspecte ale sistemelor de viatd de pe aceasti planetd
nesiguri si pretioasa, de la impactul activititilor umane asu-
pra aerului, apei si pamantului pani la nedreptitile sociale
si rasismul care ne domini civilizatia si pina la pierderea
speciilor similare cu care impértim biosfera. Vedem ca fi-
ecare dintre aceste consecinte sunt determinate de mintea
umani. lar aceastd minte — atit de rar definiti, dar atir de
profund influentd — se afld in centrul modului in care apare
bunistarea sau suferinta in viata noastra. Mi-am petrecut
ultimele 4 decenii fiind obsedat de intrebarile legate de ceea
ce este mintea si ce inseamnd o minte sindtoasi. Concen-
trarea asupra sinelui, identitégii si apartenentei este extensia
naturali si aplicarea acestei exploriri la unele dintre cele mai
presante provocari cu care ne confruntim astazi: sinitatea si
inflorirea vietii pe Pimant.

Exploririle de combinare a diferitelor modalitati de cu-
noagtere intr-un cadru comun numit ,neurobiologie inter-
personali“ au condus la ideea ci starea de bine apare atunci
cand aspecte distincte ale vietii noastre corporale, ale rela-
tillor si sistemelor noastre planetare se leagi intre ele ca un
intreg integrator si adaptativ. Definim, evident, integrarea
ca fiind legitura dintre componentele diferentiate ale unui
sistem. Cind componentele sale interactioneazd si sunt
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interdependente in fluxul lor, sistemul este numit ~complex®
si detine caracteristici autoorganizatoare ce includ adaptabi-
litatea si capacitatea de invigare. Asa cum vom explora pe
parcursul cildroriei noastre, aceste sisteme complexe se afld
in corp si in creier, in familii si comunitdti i in toate ecosis-
temele care formeaza mediile personale, sociale si naturale
complexe in care triim. Aceste surse interioare si inter-surse
ale experientei noastre a identititii si apartenentei (experien-
ta noastrd de sine) ne modeleazi viata si sunt, la randul lor,
modelate de noi.

Suntem cu totii ocupati in viata noastra, asa ci voi in-
cerca si fiu ciAt mai succint posibil in aceasti carte. Voi pune
la inceput 0 sugestie sau o idee la care sa reflectim impreund,
dupi care va urma sustinerea sau contextul acelei notiuni. lati
una cu care si incepem: un sistem complex este compus din
parti care interactioneazd, numite adesea ,,noduri®, iar fieca-
re nod interactioneaza cu alte noduri prin legiturile lor. Asa
functioneazi sistemul. Un nod care functioneazi ca si cum re-
prezintd totalitatea identititii sale i i apartine doar partii sale
nodale din sistem se va comporta intr-un mod deconectat.
Interdependenta se blocheazi si intregul sistem complex isi
pierde capacitatea de adaprare si de invatare. Autoorganizarea
sa inspre armonie va fi compromisa, iar sistemul se indreapti,
in schimb, spre haos sau rigiditate. Daci mintea umani a con-
struit o viziune asupra sinelui ca separat, probabil ci organis-
mul (un nod) a ajuns si se identifice cu intregul sine, in loc ca
sinele sa includa si ansamblul sistemelor in care exista acel nod
(organismul). In medicind numim ,,cancer® cind acest lucru
se intimpla cu celulele renegate din corp, care se dezvolti fird
sd tind cont de sistemul somatic complex viu.

In cilitoria intreprinsa impreund vom explora modul in
care asemenea sisteme ne modeleaz3 identitatea si apartenenta
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de-a lungulwietii umane, in timp,ce tu, in corpul cu identi-
tatea ta interioard, citesti aceasta carte, iar eu o scriu in acest
corp. Te invit sa reflectezi asupra experientei tale, sa o dife-
rentiezi si sd o deﬁne§ti si, apoi, si 0 conectezi cu ceea ce iti
impdrtisesc cu din reflectiile mele.

De asemenea, vom diferengia si apoi vom lega diverse
idei si modalititi de cunoastere, pe masuri ce le distingem
si, apoi, le conectim intre ele — le integram. Ne vom baza
pe o serie de modalitigi de cunoastere, cdutind consilienta’
sau suprapunerea acestor abordiri adesea distincte de a ofe-
ri sens realititii. Vom dezvalui, astfel, ciile care sprijind nu
confuzia sau constringerea, ci un rezultat generativ, favori-
zind sinitatea si conexiunea. Acestea sunt modalititi prin
care onorim complexitatea a ceea ce experimentdm ca sine,
identitate si apartenenti si le permitem acestora si se dezvol-
te intr-o directie pozitiva si integratoare.

Provocare si oportunitate

Triim vremuri remarcabile si ne confruntim cu nume-
roase provociri la adresa stdrii noastre de bine, ce par adesea
coplesitoare si insurmontabile. Nu este neobisnuit, in zilele
noastre, sa-i auzim pe oameni cum descriu un sentiment de
disperare si deznidejde atunci cand se confrunti cu nedrep-
tatile sociale si distrugerea mediului inconjurdtor. Dar acest
moment provocator din istoria vietii pe Pimint, a omenirii
si a intregii naturi oferd §i oportunitatea, motivatia de a ne
reimagina stilul de viaga, individual si ca familie umana si
naturald pe Piman, in feluri care si serveascd, de fapr, ca
inspiratie colectiva pentru crestere.

! Conectarea principiilor din diferite discipline pentru a forma o teorie
cuprinzitoare; consistentd, concordantd, convergenta. (n.tr.)
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Te invit in aceastd ¢arte sa mi te alituri in adresarea
intrebirilor fundamentale despre ceea ce sunt cu adevirat
sinele, identitatea si apartenenta. Atunci vom fi in masuri si
intrebidm ,,Ce a mers prost si cum poate fi schimbat?*. Astfel
vom ilumina modul in care calea moderna s-a indepirtat de
ceea ce noi — individual, oamenii in mod colectiv si lumea
naturald — trebuie si fim si sd facem ca si triim ca sisteme
sustenabile §i generative pe Pimant. Te invit sd explorezi, sd
te exprimi §i apoi sa te gindesti la modalititi de a-ti implica
sinele, identitatea si apartenenta in schimbari fundamentale
care promoveazd sinitatea pe planeta noastra.

Daca mintea umani este responsabild pentru dificulta-
tile cu care ne confruntim acum, atunci ea este responsabild
si pentru congtientizarea acestor conditii si pentru actiunile
posibile de transformare a caii distructive intr-una construc-
tivi. Asa transformim provocirile in oportunititi. Desi in
acest moment simtim disperare si deznadejde, vinovitie si
confuzie, avem posibilitatea sa lucrim impreund, cu ajutorul
cunostintelor si abilititilor, ca si depasim starile de paralizie
si fricd si sd accesam unele de alegere si schimbare. Tnvigim
sd dansim cu provocirile, in loc si ne temem de ele.

Mintea umana este deschisi la crestere pe intreaga du-
ratd a vietii. Ea creeaza cultura umana. Cultura moderna a
construit o notiune de sine distorsionati, constrangatoare §i
nefolositoare, care trebuie schimbati de mintea noastri, tre-
zitd acum la aceastd eroare. Evolutia culturald decurge mult
mai rapid decit evolutia genetici. Avem potentialul efectu-
arii schimbdrilor urgente necesare dacd suntem capabili si
identificim precis problemele si practicile utile de adoptat
acum pentru a ne transforma stilul de viatd. Modul in care
am construit ceea ce este sinele si pe ce se bazeaza identi-
tatea si apartenenta noastra constituie sursa multora dintre
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problemele cu care ne confruntam acum. Dar avem posibi-
litatea sa schimbam acest tipar si si ne indreptam spre o cale
mai integratoare.

Mintea modeleazd apartenenta, identitatea si sinele.
Cand limpezim lentila mentald prin care ne vedem sine-
le si ne aprofundam intelegerea identititii si apartenentei,
suntem capabili s3 schimbim modul in care triim si, apoi,
sd credm o cale care cultivi mai multd sinatate personala,
publici si planetard pentru noi toti. Afirmdm ci numeroase
provocari la adresa sanitatii globale, experimentate acum in
multiple modalititi in intreaga omenire — ceea ce numim
,,pandemii“, termen care inseamna implicarea tuturor oa-
menilor, ceva care afecteazd omenirea —, sunt cauzate de o
viziune limitata §i limitatoare asupra ,sinelui®.

O formi de pandemie cu care ne confruntim in pre-
zent este boala infectioasi COVID-19, cauzati de noul co-
ronavirus SARS-CoV-2. Dar suntem afectati in prezent de
numeroase pandemii. O alta este nedreptatea sociali: dezu-
manizarea si marginalizarea rezultate din dominatia grupu-
lui intern asupra grupurilor externe subordonate in ierarhia
sociald. O a treia pandemie este distrugerea mediului: triim
acum in Era Antropocenului, cind activitatea umana are
consecinte devastatoare pentru viata pe Pimént si pentru
mediile care ne sustin. O a patra pandemie este cea a dezin-
formarii si a polarizarii, devenitd galopanti din cauza capa-
citdii internetului de a crea bule autonome de schimb de in-
formatii izolate. O a cincea pandemie este cea a dependentei
de atentie, atragerea atentiei noastre citre stari imperioase
de comparatie si competitie nesfarsitd si citre sentimentul
rezultant de inadecvare, inferioritate si incompletitudine.

Si mai existd o a sasea pandemie, abordati in profunzi-
me in paginile ce urmeazd: cea culturald moderni sau ceea
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ce unii numesc,,,viziunea occidentali a unei identitigi izolate,
separate, sinele solitar”. Desi aceastd perspectivi a luat nastere
in Occident, in natiunile colonialiste de origine europeand, ea
s-a raspandit pe tot Globul atit de mult acum, incit indicato-
rul geografic nu i se mai aplici acestei constructii culturale larg
“raspandite a sinelui. Sinele solitar nu este doar aspectul interi-
or, privat, al ceea ce suntem. Ci este, mai degrabi, conceptul
i credinga ci totalitatea identititii noastre este separati de cei-
lalti, in special de alti oameni care nu sunt ,,ca mine*, precum
si separatd de alte specii nonumane — separati de naturi.
Consecinele acestei identititi excesiv de diferentiate
si deconectarea de apartenenti pe care o creeazi sunt res-
ponsabile pentru suferinga imensd, atit ca haos si rigiditate
experimentate in interior, cit si ca turbulente in viata noas-
trd relationald — stiri apirute dintr-un stil neintegrat de a f
in lume. Prin »relational mi refer la modul in care sinele
corporal, interior este conectat cu alti oameni si cu planeta,
cu intreaga naturd. Aceste conexiuni, care implici tipare in
schimbul de energie si informatii, nu sunt la fel de vizibile
cu ochiul liber precum corpul, dar sunt la fel de reale. Cand
traim ca sine solitar si ignorim aceste conexiuni importante,
dar invizibile, ne experimentim identitatea ca fiind centrati
predominant in corp si ne simtim conectati relational doar
cu cei care sunt ca noi.
Aceasta pandemie a sinelui solitar, unul dintre subiecte-
le principale ale cilitoriei noastre, prezinti limpede un im-
pact negativ asupra fiecireia dintre celelalte 5 pandemii — si
este o sursd fundamentali a acestora. Vom explora aici na-
tura experientei noastre moderne de separare, sinele solitar,
si vom analiza apoi ciile care oferd potengialul unui impact
pozitiv puternic §i de duratd asupra modului in care ne con-
struim sentimentul de sine, de identitate §i de apartenenta.
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Asemened ¢ii nevor ajutain viata individuala, interpersona-
13 si planetara, in calitate de cetdteni ai Pamantului.

Aceasta este misiunea cilitoriei noastre. Daca te intri-
ga, daca ti se pare convingdtoare i relevantd pentru viaga si
munca ta, sper si consideri ca expeditia care urmeaza este
semnificativa, interesantd si utild pentru tine.

Sinele solitar este constructia mintii. El se dezvolta prin
intermediul unor etape-cheie de dezvoltare, alituri de noi si in
interiorul nostru, pe misuri ce ne maturizam i iesim in lume.
Din acest motiv, vom adopta in carte o abordare pe toata du-
rata vietii a aspectelor fundamentale ale existentei noastre si a
modului in care ele apar. Vom examina cum si transformam
aceste provociri in oportunitagi de crestere, ca sa valorificim
modalititile de a dezvolta o experientd mai utild a sinelui in
lume. Ferestrele de schimbare in evolutia umana nu sunt doar
momente de vulnerabilitate, ci si potentiale invitatii la trans-
formare in viata. Este valabil atdt pentru viata individuala, cac
si pentru acest moment colectiv de risturnare a modului in
care evolueazi societdtile noastre moderne.

Acronimul VICA a fost folosit initial de catre militari i
mai tarziu de jurnaligti pentru a face referire la natura volatila,
incertd, complexa si ambigua a vremurilor pe care le triim.
Este de inteles ci anxietatea, disperarea si depresia apar ca ur-
mare a provocirilor prezentate de conditiile VICA. Dar pu-
tem sd gasim o cale de transformare a acestor stiri reactive tot
mai prezente in modalitégi mai receptive deafi, pe masura ce
ne indreptim, impreuna, spre un stil de viatd mai sanatos. Tata
cum, in multe privinte, ne putem ,,pune la punct, in ambele
sensuri ale acestei expresii: si ne trezim mintea, in mod indi-
vidual, fagd cu importanta eliberirii unui sentiment mai inte-
grator al sinelui si si colaborim ca s facem fata provocrilor
comune viitoare, abordind procesele mentale fundamentale
de la baza lor.



