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CAPITOLUL 1
INTRODUCERE: CORPUL INTELEPT

Acesta este corpul tdu, cel mai mare dar pe care I-ai primit,
impregnat cu intelepciunea de care n-ai auzit, cu amdrdciunea
pe care ai crezut-o uitatd si cu bucuria pe care n-ai cunoscut-o
nicicdnd.
— Marion Woodman
In lduntrul corpului meu se gdsesc toate locurile sfinte de pe
pamdnt, iar cel mai profund pelerinaj pe care I-as putea face
vreodatd este in addncul propriului meu trup.
- Saraha

Numai circa 2% din 1% dintre gandurile noastre meritd sd fie
luate in serios.
- Mokokoma Mokhonoana

Cocotat pe acoperisul unui autobuz (da, pe acoperis, deoarece
ru mai sunt locuri induntru), ma uit catre un filipinez care ranjeste
cu gura pana la urechi. Arata in jos spre un mistret masiv, invelit
in panza.,Cina’, spune, dand din cap in sus si in jos cu entuziasm.
Barbatul s-a oferit cu bunavointa sa ne gazduiascd, pe mine si pe
cameramanul si bunul meu prieten, Daniel, in casa lui umila si inde-
pdrtatd din Filipine.

Autobuzul pe acoperisul caruia calatorim este, tehnic vorbind,
un Jeepney, un vechi vehicul militar american reamenajat pentru
transportul public. Eu si Daniel stam pe saci dolofani de orez:
bagajele unora dintre pasageri. Aldturi de noi, mistretul foarte
paros si cat se poate de mort. Desi mirosul pe care il emana nu este
deloc placut, as minti daca as spune ca nu simt acelasi entuziasm
pentru cind precum gazda noastra.

Jeepney-ul ne conduce prin muntii batuti de vanturi din
KKalinga. Destinatia: Buscalan, un mic sat in care Apo Whang-Od,
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cea maibatrana artista tatuatoare traditionala din lume —in varsta
de 97 de ani la vremea aceea -, trdieste si isi practica mestesugul.
Specialitatea ei, Mambabatok, este considerata una dintre cele
mai dureroase tehnici de pe planeta. Presupune un betisor de
lemn folosit ca ciocan, un spin dintr-un ldamai pe post de ac si apa
amestecatd cu cenusa pe post de cerneala. in calitate de virgin
intr-ale tatuatului, ce modalitate mai buna de a-mi initia corpul
in lumea tatuajelor am decat printr-o Mambabatok? Mintea mea
este extrem de satisfacuta de povestea pe care o acumuleaza pe
masura ce experienta se desfdsoara.

Dupa o lunga drumetie prin satul ascuns Buscalan, ajungem
la casa lui Whang-Od, locul in care femeia si lucreaza. Incep sa-mi
instalez echipamentul pentru camera de filmat, cand imi dau seama
ca nici macar nu m-am gandit la ceea ce vreau sa-mi fie gravat
permanent pe piele. Este o scapare de inteles, avand in vedere ca
am fost ocupat sa gestionez toate situatiile neprevazute pe care
le-a presupus gasirea lui Whang-Od.

Aventura pe care o istorisesc se doreste a fi episodul final
al unui serial documentar web cu 56 de episoade, Un milion de
feluri de a trai". Deoarece nu stiu in acest moment ca episodul, cel
care incheie serialul, nu va fi difuzat niciodata, ma straduiesc sa
il planific ca si cum urmeaza sa fie impartasit lumii. Inutil sa mai
spun ca sunt si epuizat de calatoriile cu autobuzul, si de noptile
de somn iepuresc prin care am trecut pentru a ajunge aici.

In timp ce ma pregatesc, ma uit la Whang-Od practicandu-si
arta pe ceafa unei tinere. Cand o intreb pe femeie despre tatuajul
ei, imi spune ca este un crab. Cum si eu sunt nascut in luna iulie
(in zodia Racului - n. red.), detaliul imi atrage imediat atentia.
Tanara imi spune c4, in cultura Kalinga, crabul este un simbol al
rétdcitorului sau rdtdcirii. Serendipitatea loveste din nou.

Filipine este cea de-a 38-a tara pe care am vizitat-o in cursul
proiectului de caldtorie planetara. Este cum nu se poate mai potrivit
ca un crab Kalinga sa fie modul in care sa-mi intiparesc in memorie
calatoria. Mintea mea este inundata de un alt val de entuziasm,

* A Million Ways to Live, un documentar care poate fi urmarit pe canalul de
YouTube al autorului. (N. red.)
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pe masura ce povestea care se creeaza in timp real devine si mai
bogata in sens si amdnunte. Apoi, ca si cum s-ar fi potrivit Ia tanc,
realitatea se abate brusc de la asteptarile mintii mele.

Pentru ca sunt preocupat mental sa filmez, ma concentrez
exclusiv pe obtinerea unor imagini suficiente si corecte. Trebuie sa-I
coordonez pe Daniel pe cea de-a doua camerd, pe Whang-Od, pe
mine insumi, trepiedul, precum si pe traducator. Toate aceste parti
trebuie sa fie orientate intr-un mod care sa permita ca episodul sa
fie ilmat in timp ce sunt tatuat. Asta inseamna ca nu va exista un al
doilea set de cadre decat daca, desigur, as vrea un al doilea desen
tatuat pe o alta parte a corpului, ceea nu ma incanta din cale-afara.

Orientarea cadrului de filmare este o adevarata provocare,
deoarece trebuie sa ma asigur ca microfonul meu inregistreaza
clar.In timp pe Whang-Od imi bate spatele cu ciocanul, ar trebui sa
fac simultan un interviu cu ea. Cand, in cele din urma, ma asez pe
scaun si simt intepatura spinului la baza cefei, incep sa o intreb pe
Whang-0d despre secretele longevitétii ei. Draga noastra gazda,
pasionatul de mistreti, face pe traducatorul, fiind situat langa
noi si in afara razei camerei. Incerc din rasputeri sa gestionez
numeroasele parti in miscare ale acestei productii, in timp ce imi
supun partea superioara a spatelui celui mai dureros tatuaj din
lume. Jonglarea cu prea multe lucruri deodata a fost intotdeauna
modul meu de operare.

in timpul interviului, trebuie sa-mi intorc capul intr-o parte
pentru a-i adresa lui Whang-0Od intrebarile, astfel incat traduca-
torul sa ma auda limpede. Sincer sa fiu, cu toata energia mentala
indreptata catre a vizualiza si a facilita filmarea, nu simt nimic in
timpul sedintei de tatuare. Cu mintea atent concentrata pe realizarea
interviului, nu iau in considerare consecintele intoarcerii repetate
a capului, care aveau sa devind evidente mai tarziu in acea seard.

Cand ajungem inapoi la casa gazdei noastre, dupa o dupa-
armiaza de filmare si impregnare cu cerneala (Daniel si-a facut si el
un tatuaj), sotia gazdei isi face de lucru cu ciopartirea mistretului,
pregatind cina pentru echipaj. Eu si Daniel avem in sfarsit un
moment pentru a ne admira tatuajele.

Al lui este cu adevarat o opera de arta, un desen circular mare,
perfect simetric, pe gamba piciorului. Imi dau seama de ce a existat
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o campanienationala pentru a o celebra pe Whang-Od in calitate
de artist national filipinez. Stau si admir detaliile complicate de
pe gamba lui Daniel. Md intorc pentru a-i arata lui Daniel opera
lui Whang-Od de pe partea de sus a spatelui meu. Are doar doua
cuvinte ca sa o descrie: E stramb.

Aceste doud cuvinte imi declanseaza in corp o rusine intensa
si un nod in stomac. Simt cum un val de neliniste si teama imi
cuprinde trupul. Palmele incep sa-mi transpire. Nu poate fi adevdrat.
Nimic nu este mai ofensator pentru un perfectionist vanitos cum
sunt decat un tatuaj atat de evident imperfect. Daniel rade in
hohote. Eu aproape ca izbucnesc in lacrimi.

Toate intoarcerile capului din timpul interviului au facut ca
pielea din partea de sus a spatelui sa se deplaseze usor intr-o
directie pe tot parcursul sedintei de tatuaj. Pielea s-a miscat sufi-
cient pentru ca produsul final sa semene cu un crab care chiar
umbla razna pe linia spindrii mele. Cat de potrivit, din pacate.

Imi strofoc mintea in cautare de solutii, fie ele reale sau ima-
ginare, de la trezirea din ceea ce sper sa fie un vis la indepartarea
tatuajelor cu laser si pana la célatoria in timp. Panica se potoleste
in cele din urma si sunt constrans, fara tragere de inima, sa accept
realitatea situatiei. La urma urmei, viata mi-a dat o lectie valoroasa (si
permanenta) despre vanitate si perfectionism. Imperfectul meu crab
riticitor nu a atras niciodata un compliment. Pot sa traiesc cu asta.

CORPUL SPUNE ADEVARUL

Am impartasit experienta tatuajului meu din Filipine pentru
ca demonstreaza intr-un fel amuzant modul in care interpretdrile
mintii difera foarte adesea de realitatea a ceea ce se intampla in
corp. Pana acum, am oferit 0 amintire a ceea ce s-a intamplat din
punctul de vedere al mintii, impreuna cu posibilele semnificatii
si interpretéri ale evenimentelor. Cu alte cuvinte, am impartasit
0 poveste.

in plus, in functie de modul in care este spusa acea poveste,
de ce detalii sunt omise sau evidentiate si chiar si in functie de
starea mea mentala sau de dispozitia din momentul istorisirii,
povestea unui tatuaj facut de mantuiala de catre o tatuatoare
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traditionald in varsta de 97 de ani poate sa se schimbe subtil - i,
intr-adevar, o face ~ pentru a se adecva intentiei care se potri-
veste cel mai bine momentului. Daca insa patrundem in corp,
ne alegem o poveste complet diferitd. De fapt, nu primim nicio
poveste. Primim adevarul. Corpul meu isi va petrece restul vietii
incercand sa indeparteze tatuajul, deoarece cerneala a declansat
un raspuns inflamator permanent, de grad scazut. Mintea spune
povesti, corpul rosteste adevdrul. Corpul - corpul tdu — este locul in
care gasesti Adevarul cu A mare.

Indiferent de ceea ce mintea mea stabileste ca este ,lectia
zilei” izvorata din experienta tatuajului facut, corpul, in confor-
mitate cu functia sa principala si programarea pentru supravietuire,
se va stradui neincetat sa-l indeparteze pe intrus din sistemul
sau pentru a reveni el insusi la starea sa naturald, homeostatica.
Indiferent de cate ori mintea mea incearca sa afirme ca nu este
nimic rau intr-un strop de cerneald, indiferent dacd imi place sau
nu aspectul tatuajului si indiferent cum reincadrez povestea sau
natura simbolica a lectiilor pe care le-am invatat, nu exista cale de
scapare de la faptul cert ca o parte din raspunsul imun al corpului
meu va fi dedicata debarasarii trupului de cerneala imprimata pe
piele. Corpul va continua sa facd acest lucru in fiecare clipa, pana
cand va muri. Intr-adevar, decolorarea treptata a unui tatuaj in timp
#ste o dovada a succesului continuu, insa doar partial al corpului.

Cand iesim din capetele noastre si intram in corpuri, ne
conectam cu ceea ce este real — cu ceea ce se intdmpld de fapt - mai
degraba decat cu o interpretare a realitatii oferite de minte. Ne
dam putere sa renuntam la poveste si sa incepem sa observam
acdlevarul experientei noastre. De pilda, atunci cand este stresata,
mintea poate crea o lista nesfarsita de lucruri pentru care sa fie
anxioasa, ingrijorata sau supdrata. Cele mai multe dintre aceste
lucruri nu se vor intampla niciodata.

Cu toate acestea, adevarul incontestabil al corpuluiin aceasta
situatie este ca experientele fiziologice de anxietate sau furie sunt
prezente. Si unele, si celelalte vin insotite de raspunsuri fiziologice
specifice, printre care se numara eliberarea cortizolului — hormonul
stresului - si activarea sistemului nervos simpatic. Cand incercam sa
linistim disconfortul intern al corpului, interferand cu interpretarile
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oferite de minte, ne trezim cd jucamun joc de-a unde dai si unde
crapd, rezolvand o variabild externa doar pentru a vedea ca alte
doua rasar in locul ei. In schimb, atunci cand raspundem nevoii de
alinare a corpului, de gestionare si reducere a nivelului cortizolului
sau de calmare a unui sistem nervos activat concentrandu-ne
asupra nevoilor corpului in momentul cu pricina, contracaram
adevarata sursa a disconfortului nostru.

Un alt exemplu des intainit de povesti depanate de minte este
agatarea cu obstinatie de ideologia nutritionala pentru mult-la-
udatele sale beneficii pentru sdnatate. Aceasta este o poveste,
deoarece adevarul raspunsului la intrebarea daca alegerile
alimentare - si orice alegere a stilului de viata, asa cum vom explora
in capitolul urmator - vindeca sau dauneaza este mai bine evaluat
ascultand raspunsul real al corpului la ceea ce mancam si bem. Este
posibil sa fi fost influentati de catre cei mai credibili experti, studii si
maérturii, dar convingerea mintii ¢cd 0 anumita dietd este sandtoasa nu
va valora mare lucru dacd experienta din corp dezvaluie o realitate
contrastantd. Nu putem sa contrazicem sau sa punem la indoiala
experienta fiziologica obiectiva a corpului. Mintea spune povesti,
corpul rosteste adevdrul. Punctul crucial al acestei carti este acela ca
a sti ce este real este cel mai bun punct de plecare pentru a haladui
pe terenurile adesea provocatoare si dificile ale vietii.

*¥%

Soma este termenul latinesc pentru ,corp”. Wise (intelept,
chibzuit, rational - n. tr.) este legat de a fiinvatat, experimentat si
de a avea puterea de a judeca si de a discerne cu dreapta masura.
Cu ajutorul practicilor oferite si explorate in aceasta carte, a deveni
Somawise inseamna a obtine acces la intelepciunea corpului si a
intrebuinta apoi aceasta intelepciune in viata de zi cu zi.

Am nascocit termenul Somawise pentru a pleda in favoarea
trairii unei vieti centrate in jurul corpului, o explorare pe tot
parcursul vietii la indemana oricui va avea suficientd indrazneala cat
sa patrunda in lduntrul sdu pe un teritoriu experimental necunoscut
si, uneori, inevitabil de inconfortabil. Somawise este alegerea
constienta de a ne trdi viata in conexiune cu experienta noastra
corporala resimtita clipa de clipa. intelepciunea care decurge din
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acest mod de a fi ne poate ajuta sa cultivam starea de bine holistica,
sa realizam schimbari autentice si sd aducem un sentiment de pace
i armonie in relatiile noastre. Raspunsurile pe care le cadutam se
aftd in corp. Pentru tine, in corpul tau.

Cercetatorii continua sa exploreze si sa scoata la lumina
cdescoperiri despre importanta conexiunii constiente cu corpul.
De exemplu, unele studii au demonstrat ca autoreglarea eficienta
presupune abilitatea de a detecta, aprecia si evalua cu acuratete
indicii somatice interne legate de evenimente, situatii si relatii din
mediul nostru exterior'. Cultivarea unei constientizari a informa-
tiilor senzoriale din corp sau a constientizdrii interoceptive faciliteaza
autoreglarea si contribuie la dobandirea sanatatii si a starii de
hine?. Somawise ofera o abordare care incurajeaza constientizarea
interoceptiva prin practici (discutate in capitolele care urmeaza)
care ne ajuta sa ne conectam cu experienta clipei de fata, asa cum
o traieste corpul nostru.

Intentia mea prin aceasta carte este aceea de a-i deschide ochii
cititorului asupra maretiei uimitoare a corpului uman. Mai exact, a
corpului sau. Corpul este un rezervor adanc de intelepciune la care
e poate gasi acces. Raspunsurile la marile intrebari, provocari si
intentii pe care multi le-au cautat, poate vreme de ani sau decenii
intregi, se gasesc in interiorul corpului.

Starea de bine holistica poate fi atinsa atunci cand stabilim
o legaturd intima cu corpul nostru si ne cufundam intr-un mediu
care sustine sanatatea si vindecarea. Corpul ne da de veste atunci
cind alegerile stilului nostru de viata ne intaresc sau ne afecteaza
sanatatea. Corpul este locul in care putem descoperi si dezvalui
sursa tiparelor autodistructive care impiedica aparitia schim-
barii autentice in vietile noastre. Conectati la corp, putem trai
ndevarata libertate si putem crea noi posibilitati pentru viata in
loc sa ramanem blocati pe pilot automat intr-un ciclu nesfarsit de
autosabotare. Conectati la corp, putem infuza mai multa prezenta si
liniste in relatiile pe care le avem, atat cu noi insine, cat si cu ceilalti.

Tot in interiorul corpului dezvaluim, procesam si integram
traumele si ranile emotionale profunde care au fost ignorate,
ascunse, reprimate, amortite sau evitate de cand ne stim pe lume.
starsitul comportamentelor noastre autodistructive, al dependen-
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telor siobiceiurilor proaste devine o posibilitate reald atunci cand
suntem capabili s3 mergem la sursa si sa oferim ceea ce corpul
are nevoie pentru a se vindeca. Cand ne traim viata cu atentia
ancorata in corp, cultivam un mod diferit de a fi care ne permite sa
resimtim un sentiment mai mare de pace patrunzand in diferitele
contexte ale vietii de zi cu zi.

Cand lasam mintea deoparte si intrupam experienta traita,
putem aprecia momentul si il putem savura fdra intruziunile
constante ale soferului pisalog de pe bancheta din spate care
traieste in capul nostru. in schimb, prin ascultarea si intelegerea
limbajului corpului ne dezvoltam capacitatea de a avea incredere
in capacitatea noastra de a raspunde momentului prezent si de a
alege in mod constient unde sa mergem mai departe. Corpul ne
poate fi invatator, calauza si busola in célatoria prin viata. Acesta
este procesul la capatul caruia devenim Somawise, procesul de
conectare la intelepciunea corpului.

0 ODA ADUSA CORPULUI

Tmi iubesc corpul. Tot ceea ce scriu aici poate fi considerat o
od&, un omagiu si o scrisoare de dragoste pentru corp... deghizata
in carte. Aceste cuvinte sunt o recunoastere indelung asteptata
si un gest de apreciere pentru vasul care mi-a permis sa experi-
mentez constiinta in interiorul punctului de referinta subiectiv
,Eu”. Pasajele care urmeaza sunt o recunoastere a complicatelor
capacitati, procese si functii care au fost slefuite de-a lungul a
milioane de ani, pentru a crea un corp de o complexitate fiziologica
de neimaginat. Corpul este, fard indoiala, demn de veneratie, cel
putin pe masura celei rezervate fenomenelor de cultura pop care
sunt populare intr-un moment sau altul.

Corpul ne permite sa traim toate lucrurile uimitoare pe care
le are de oferit viata. Avem nevoie de un corp pentru a savura
inghetata preferata, pentru a ne scalda in splendoarea unui frumos
apus de soare sau pentru a simti mangaierea si caldura imbratisarii
perscanei iubite. Aceastd carte exploreaza ceea ce unii ar putea
considera ideea radicala ca mintea - si fluxul constant de ganduri
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pe care stim cd il produce - nu detine rdspunsurile pe care le
cautam. Raspunsurile pe care le cauti se afla in corp. In corpul tdu.

Daca n-am avea un corp, nu am experimenta absolut nimic.
Asta pentru cd lumea nu este ceva ce ni se intampla. Lumea se
intampla prin noi, prin corp si simturile acestuia. Realitatea absoluta
este ceva ce nu vom trai niciodata, deoarece ceea ce traim este pur
si simplu interpretarea data de corpul nostru realitatii obiective.
Simturile corpului nostru intrd in contact cu, proceseaza, filtreaza
si integreaza informatii din mediile fiecaruia dintre noi. Produsul
final este totalitatea magnifica a experientei noastre percepute
clipd de clipa.

in ciuda acestui fapt, experienta noastra interioara este foarte
putin investigata, asta daca se sinchiseste cineva sa o scruteze.
Cei mai multi dintre noi sunt ocupati sa se concentreze asupra a
ceea ce seintampld,in afard”in loc sa caute sa inteleagd ce anume
face posibil ca acest,in afard” sa fie resimtit. Ironia este cd, cu cat
ne intelegem mai mult corpul si felul in care vorbeste acesta prin
intuitie si senzatie, cu atdt mai mult intelegem haosul si confuzia
lumii exterioare. Viata incepe sa curga cu mai multd usurinta atunci
cand ne indreptam atentia spre interior si ne intoarcem la simturile
corpului nostru. Ne stresam mai putin si savuram mai mult atunci
cand ne simtim confortabil in propria noastra piele.

In timp ce multe invataturi si abordari proclama ca stapanirea
mintii este cea mai Tnaltd virtute cu putinta, aceastd carte ofera o
cale diferita. Stapanirea este pentru minte. Slujirea este pentru corp.
Somawise va arata ca, atunci cand respectam, ascultam si avem grija
de nevoile corpului, stapanirea mintii nu este altceva decat o conse-
cinta naturala a unui corp lipsit de tensiune, stres si constrangere.
Potentialul mintii este realizat atunci cand nu reactioneaza la fluxul
constant de semnale de suferinta primite de la un corp stresat cronic,
incarcat cu tensiune si coplesit. Cand devenim slujitorii si cercetatorii
umili ai corpului, mintea se inclind in reverenta.

Realitatile si cerintele unei lumi moderne care a pus minteain
centrul preocuparilor sale presupune ca oamenii sa faca in conti-
nuare ceea ce mintea le spune sa faca. Deciziile sunt adesea luate
ca raspuns la ganduri despre ceea ce se intampla, mai degraba
decat sa fie inrdddcinate in interiorul corpului sau cel putin sa ia
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in considerare ceea ce se afla cu adevarat in mod obiectiv acolo.
Acest mod de a trai se face in detrimentul corpului si al sanatatii
acestuia. Corpul sufera pentru ca o dogma sau o ideologie sa
poata trai mai departe.

Tn consecinta, mult prea multi umbla incolo si-ncoace incarcati
de tensiune acumulata cronic, cu burti umflate si proeminente,
spinari cocosate, intepeniri si o varietate de dureri, suferinte si
disconfort. in timp ce unii infrunta aceste realitati solicitante sub
forma unui produs secundar al bolilor, diferentelor genetice, imba-
tranirii, infectiei sau a altor afectiuni, cei mai multi sufera din pricina
consecintelor daunatoare ale alegerilor stilului lor de viata, ale
mediului in care traiesc si ale comportamentelor lor de adaptare
(coping). De obicei, corpul suporta sarcina stresului pe care il
acumulam, deoarece strigatele sale de ajutor sunt deopotriva
ignorate, suprimate sau neauzite.

Bineinteles, lucrurile nu trebuie sa se prezinte asa, daca macar
am asculta ceea ce corpul nostru incearca sa ne spund. Corpul nu
minte. Nu poate sa mintd. El este chiar aici, chiar acum. Tot ceea
ce provine din interiorul corpului este adevdrat. Nu este nevoie
de nicio credinta oarba ca sa dam atentie semnalelor si indiciilor
corpului. lar daca plecam urechea la ele, corpul ne ofera in mod
constant feedback. Stresul nu are voie sa se acumuleze la niveluri
cronice atunci cand ascultam nevoile corpului nostru, pe masura
ce ele apar.
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Tnainte de a merge mai departe, este util sa aborddam doua
dintre posibilele obiectii care pot apdrea in mintea cititorilor care
cantaresc posibilitatea incomoda de a preda corpului stafeta ludrii
deciziilor si de a renunta in acest fel la o parte din controlul asupra
acestuia. Pierderea controlul, in orice procent, este ceea ce sperie
cel mai mult mintea.

in primul rand, dupa cum vom afla, a asculta corpul nuinseamna
a raspunde tuturor poftelor, indemnurilor si ispitelor care ar putea
reprezenta chiar motivul pentru care citim aceasta carte, cum ar fi
intentia de a ne elibera de pornografie, alcool, droguri sau orice alt
obicei care si-a facut de cap cu noi. Somawise nu este o autorizatie
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sau un permis de libera trecere pentru a cauta stimulare si placere.
i multe privinte, este chiar opusul.

A fi Somawise inseamna a privi sub pojghita pornirilor si impul-
surtlor puternice, pentru a ajunge la adevaratul mesaj al corpului.
Flonjam in emotiile noastre, in senzatiile si triggerii corpului cu
incredintarea ca trupul ne va oferi perspective asupra noastra
insine care au fost dintotdeauna inaccesibile mintii. Aceste intuitii
ne ajutd sa intelegem sursa si cauza principala a poftelor noastre
« de ce incercdrile anterioare de a potoli aceste pofte nesatioase
au dat gres.

Adoptarea Somawise ca mod de viata nu este, de asemenea,
o celebrare hedonista lipsita de spiritualitate. Din contra, nimic
nu este mai spiritual decat intruparea plinatatii si bogatiei clipei
de fata. A fi aici-si-acum reprezinta esenta oricdrei practici spiri-
tuale. Acum nu este un moment in timp, comprimat intre trecut
si viitor. Acum este tot ceea ce exista si locul in care viata noastrd
a fost si se va petrece intotdeauna. O viata centrata pe corp ne
ancoreaza atentia in singurul spatiu in care spiritualitatea poate
exista vreodata - in prezent - mai degraba decat iluzoria lume
critica a gandirii.

Numai mintea este cea care eticheteaza experientele sau
«tarile specifice ca fiind unele mai,spirituale” decat altele. Fiecare
moment poate fi venerat si apreciat atunci cand ramanem in
corpul nostru si lasam deoparte judecatile necontenite ale mintii
cu privire la ceea ce ni se infatiseaza ochilor in trairea momentutui
prezent. Cand ne conectam cu corpul, ne intoarcem la simturi si
cunoastem in mod intim subtilitatile, nuantele si unicitatea corpuiui
nostru. Ca o consecinta directa, fiecare moment se dezvaluie ca
fiind uluitor si spiritual.

A traiin corp inseamna dizolvare, nu rezolvare; deprogramare,
nu reprogramare; inseamna a fi, nu a face. O viata plinad de sens si
profunzime necesita mai mult decat ceea ce logica, rationalitatea
si gandirea analitica pot oferi prin ele insele. Mintea nu poate face
asta de una singurd. Ceea ce se impune este o calatorie inapoi
in corp, un proces de reconectare care este frumos, provocator,
uneori foarte inconfortabil si, cu toate acestea, absolut necesar.



