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Introducere

Fa.e

In cautarea maiestriei
desavarsite

LA CE SA TE ASTEPTI

m In Introducere, iti ofer niste informatii generale. Vei afla,
de pilda, ce anume este psihoterapia integrativa, ce legatu-
rd are cu modelul piramidal, care a fost motivatia mea de a
scrie aceasta carte si de ce aleg uneori sa folosesc aici me-
tafore specifice sporturilor de lupta.

® In Parteal prezint si aduc explicatiile necesare cu privire la
Modelul Piramidal in sine. Ne vom familiariza cu cateva
concepte si termeni stiintifici care ne vor ajuta sa intelegem
mai bine cum este organizat acest model. De asemenea,
vom aprofunda cercetari de ultima ora din domeniile psi-
hologiei si neurostiintelor si vom analiza studii de caz ui-
mitoare.

m In Pirtile a IT-a si a I1I-a, descriu modul optim in care sa
lucrezi cu mintea ta. Fiecare capitol in parte explica un
anumit aspect al modului in care functionezi. Rolul aces-
tora este de a evidentia ceea ce te line in urma si iti ofera
strategii cu ajutorul cirora sa actionezi pentru a te auto-
gestiona si perfectiona. Aceasta sectiune a cartii constituie
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un program complet, fundamentat stiintific, pentru toti
cei care urmaresc sa isi dezvolte abilitatile de autocontrol si
sa devina astfel persoane sanatoase, increzatoare, fericite si
de succes.

m In Partea a IV-a, vei invata cum sa aplici Modelul Pirami-
dal in viata de zi cu zi si cum sa-ti dezvolti abilitatile de

autoingrijire.

POVESTEA MEA

Cum g inceput totul

Cum sa transformi lumea intr-un loc mai bun? Aceasta a fost
intrebarea care m-a preocupat foarte mult in anii adolescentei.
Poate pentru ca am crescut intr-o perioada in care Ucraina, tara
mea natala, trecea printr-o perioada agitata din punct de vedere
politic si social. Eram inca un copil, de exemplu, atunci cind am
mers prima data in piata centrala impreuna cu prietenii mei,
chiulind toata ziua de la scoala, pentru a vedea cum milioane
de adulti participau la o serie de proteste nationale.

Cum sa transformam lumea intr-un loc mai bun? Poate ca
imi trece prin cap aceasta intrebare pentru ca iubeam istoria.
Puteam petrece intreaga noapte cu tatal meu in bucatarie, dis-
cutdnd despre diferite perioade istorice, despre ascensiunea si
declinul civilizatiilor, despre reformele indraznete care au schim-
bat modul in care trdiau oamenii, ori despre victoriile si greselile
diferitilor conducatori.

Poate ca am fost doar sensibil la nedreptatile si suferintele
altora si am vrut ca lumea sa fie putin mai buna cu cei care o lo-
cuiesc. Sau poate ca doar pubertatea si hormonii m-au impins
sa ma razvratesc impotriva starii de fapt a lucrurilor. Nu

stiu exact.
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Dar mai presus de toate, nici eu nu intelegeam cum sa
aduc o schimbare. De unde sa incep? 5a plec in strainatate ca
profesor voluntar? Si studiez din greu pentru a deveni politician
si sa ma lupt pentru reforme? Sau poate sa incerc sa castig multi
bani si sa-i donez pentru o cauza buna? Nu eram sigur care era
calea potrivita.

La scurt timp dupi aceea, am intrat la universitate si am in-
ceput sa citesc, din cand in cand, carti de filozohie usor de citit.
Poate cd, la un anumit nivel, am sperat ca cei mai mari ganditori
ai tuturor timpurilor ar putea sa-mi dea raspunsurile sau cel
putin sd-mi indice directia in care sa caut. Si acest lucru m-a
ajutat.

Am gasit un gind pe care multi filozofi pareau sa-1 reitereze
sub diferite forme. De pild4, iatd cum a fost exprimat de Mahatma
Gandhi: ,Daci vrei sd schimbi lumea, incepe cu tine insuti.” [ata
si alte citeva exemple ale unui mesaj similar: ,,Lumea pe care
am creat-o este un proces al gandirii noastre. Ea nu poate fi
schimbata fara a ne schimba gandirea.” (Albert Einstein) ,,Cel
care ii cucereste pe altii este puternic; cel care se cucereste pe
sine este atotputernic.” (Lao Tzu) ,,Cel care traieste in armonie
cu sine insusi traieste in armonie cu intreg universul.” (Marcus
Aurelius) ,,Pacea vine din interior. Nu o cduta in afara” (Buddha)

»Incepe cu tine insuti.” Nu sunt sigur caam inteles pe deplin
semnificatia acestor cuvinte in momentul respectiv. Insa, din nu
stiu ce motiv, acest gand a rezonat puternic cu mine. Mi s-a in-
tiparit in minte, ecoul sau devenind tot mai puternic odata cu
trecerea timpului si ocupdndu-mi din ce in ce mai mult gindu-
rile si atentia.

Poate ca, in calitate de persoana pasionata de istorie, mi-am
imaginat ca acei mari conducatori din trecut si din prezent ,,au
inceput cu ei insisi”. Daca au stiut cum sa-si identifice si sa se
confrunte cu prejudecatile? Daca nu s-au folosit de furia lor ca
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sa-i raneasca pe altii? Daca erau impacati cu ei insisi? Poate ca,
in astfel de scenarii, ar fi mai putin rizboi si violenta in lume?

Apoi mi-am adresat aceeasi intrebare: ,Daca as incepe cu
mine insumi?” Sincer sa fiu, a trebuit sa recunosc ¢cd m-am gin-
ditindelung la cum sa schimb lumea, dar aproape niciodata nu
mi-a trecut prin cap sa devin o versiune mai buna a propriei
persoane. Dar daca as face-o? Ce-ar fi daca as sti cum sa ma
impac cu mine insumi? Ce s-ar intimpla daca, drept rezultat,
mi-as gasi linistea sufleteasca?

Desigur, nu as putea opri niciun razboi si nicio cruzime de
pe planet:‘i, Dar, poate, daca as trai in armonie cu mine insumi,
as fidispus sd creez si sd mentin armonia in jurul meu? In sdnul
familiei mele..., in cercul meu de prieteni..., la locul de munci...,
in cartierul meu. Ar fi un inceput bun, m-am gandit.

CALATORIA MEA

Cautared instrumentului potrivit

Obiectivul a fost stabilit. Acum imi era clar unde voiam sa
ajung. Ceea ce m-a entuziasmat si m-a linistit in egala masura.
Insd acum aveam nevoie de un plan care sia ma conduci la
destinatie. In mod frustrant, erau multi cei care spuneau ciar fi
minunat sa ajungi sa te stapanesti pe tine insuti, dar nimeni nu
parea sa dea indicatii practice si concise despre cum sa reusesti
sa faci asta. Imi amintesc ca am citit cugetarea lui Marcus
Aurelius ,,Cel care traieste in armonie cu sine insusi traieste in
armonie cu intreg universul” de nenumarate ori, dupa care am
venit si eu cu un raspuns: ,,Bine, Marcus, te inteleg. Sunt perfect
de acord cu tine, dar cum sa fac asta?”

Intotdeauna am simtit ¢ viata ar fi mult mai usoara daca ar
veni la pachet cu un soi de manual de instructiuni mentale.
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Mintea determina tot ceea ce facem, cum gﬁndim sl cum ne
simtim din momentul in care ne nastem, dar majoritatea dintre
noinu avem nici cea mai mica idee despre cum functioneaza si
cum sa o gestionam.

Este ca si atunci ciand ai conduce o masina. Fara un manual
de utilizare, nu ai avea nicio idee despre ce inseamna toate lu-
minile din tabloul de bord. Daca nu ti-ar explica cineva, nu ai
sti cum tunctioneaza comenzile vehiculului, nici modul in care
ar trebui sa reactionezi la actiunile altora in conditii de siguranta.
Si daca nimeni nu ti-ar spune ca un motor are nevoie de ulei
pentru a functiona, nu te-ai gandi sa schimbi uleiul, pina cand
masina ta nu s-ar opri brusc in mijlocul drumului.

Asadar, de unde sa incep? Decizia mea a fost sa studiez psi-
hologia, psihoterapia si filozofia. La urma urmei, acestea sunt
disciplinele care studiaza modul in care mintea noastra este or-
ganizata si cum putem obtine maiestria interioara. Si nu doar
atat. La acea vreme, practicam si artele martiale cu mare en-
tuziasm.

S-ar putea sa te intrebi ce legatura este intre sportul de lupta
si ideea de a dobandi pace interioara si de a trai in armonie cu
lumea. Pare a fi exact contrariul acestora. Sincer vorbind, spor-
tul de lupta nu constituia decit o parte din rutina mea de fitness
de la acea vreme. Am practicat sportul inca din prima copilarie
si mi-au placut tot felul de activitati fizice.

Nu lupta in sine mi-a placutin sportul de lupta. De pilda, nu
am luptat in strada pentru a demonstra vreo dominatie asupra
altora. Nici nu am participat la competitii majore pentru a cdstiga
titluri importante. Singura persoana care parea sa sufere din
cauza pasiunii mele pentru sport era fratele meu mai mic, Paul.
De exemplu, a fost o perioada in care m-am antrenat activ in
aikido. Odata ce invatam o tehnica noua, cum ar fi o prin-
dere a incheieturii méiinii, de exemplu, voiam sa o practic cat
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mai des posibil pentru a-mi imbunatati abilitatile. Si, dupa cum
probabil ai ghicit, m-am dus adesea la bietul meu frate cu aceastd
intentie. Paul a fost foarte entuziasmat la inceput, deoarece
invata si el citeva lucruri interesante odata cu mine, lucruri pe
care le putea arata apoi prietenilor sii de la scoala. Insa, dupa
cateva luni, a inceput sa fuga de mine. Presupun ca miscarile
mele nu erau atét de rafinate pe cit credeam... Imi pare riu, frate!
Dar cel putin acum stii cum sa executi un kotegaeshi' perfect.

Nu era vorba despre lupta in sine. M-am bucurat, in primul
rand, ca antrenamentul de arte martiale implica o sumedenie
de beneficii fizice, imbunatatind atit conditia fizica, cét si
rezistenta si dezvoltarea abilitatilor de autoaparare. Cu toate
acestea, odati cu trecerea timpului, am inceput sa observ ¢i an-
trenamentul mi-a adus si unele beneficii de ordin mental. Multi
dintre cei care veneau la sala pareau sa se schimbe in timp. Cei
care au venit raniti sau vulnerabili au devenit treptat mult mai
increzatori si rezistenti. Multi dintre cei care au venit cu atitu-
dini agresive sau ostile au devenit putin mai calmi si
autodisciplinati. Cei mai multi detinatori ai centurii negre pe
care ii cunosteam, ¢a sa nu mai vorbim de marii maestri, erau
niste oameni extraodinari, extrem de prietenosi, care ar fi facut
orice ca sa evite orice lupta reala in strada.

Prin urmare, presupun ca antrenamentul de arte martiale
este o alta modalitate in care poti obtine un fel de stapanire de
sine si chiar de pace, atat cu voi, cat si cu ceilalti. Desigur, nu se
intimpla intotdeauna acest lucru. lar acesta difera de ceea ce
poate oferi psihoterapia sau filozofia. Totusi, nu intrd in conflict
cu ele si, de fapt, toate aceste lucruri pot fi complementare. Iti
poti antrena atit mintea, cdt si corpul in acelasi timp, nu-i asa?

De fapt, tocmai din acest motiv multi filozofi din trecut au fost

! Tehnicd populard dearuncare in aikido, care implic rasucirea incheie-
turii mdinii unui atacator.
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si sportivi. Stiati, de pilda, ca Platon a fost luptator? Platon era
faimos pentru fizicul sidu’ si era deosebit de priceput la lupte.
Filozoful a excelat atat de mult incat se spune ca a participat la
Jocurile Istmice (comparabile cu Jocurile Olimpice).

Bine, toate acestea sunt informatii introductive. Acum, putem
trece in sfarsit la subiectul acestei povestiri. Cu toate ca artele
martiale si psihoterapia pot parea a fi de pe planete diferite, exista
un lucru pe care il aveau cumva in comun. Eu, cel putin, am ob-
servat de-a lungul timpului ca tind sa am aceeasi atitudine sau
aceeasi abordare, in timp ce ma antrenez si exersez in ambele
domenii. Pana la urma, mi-a fost foarte greu sa raman in limi-
tele impuse de o scoald, fie ea de psihoterapie ori de arte martiale.
Nu ma intelege gresit, nu e vorba ca mi-a lipsit puterea de con-
centrare sau angajamentul. Nu am renuntat si nu m-am lasat
niciodata de cursuri odata ce m-am inscris la ele. Intotdeauna
am urmat cu sarguinta programa si am stapanit tot ceea ce men-
torii sau antrenorii mei m-au putut invita. Insa niciodatd nu mi
s-a parut suficient. Asta a fost problema. In fiecare moment liber,
la sfargit de saptamana, de exemplu, mergeam mereu sa invat
alte lucruri, in alta parte. Uneori aveam impresia ¢a imi ,inselam”
mentorii.

Sa ne intoarcem la aikido. Stiai ca exista diferite scoli de
aikido? De fapt, existd peste cincisprezece stiluri.’ La vremea
respectiva invatam asa-numitul aikido Yoshinkan, care are
reputatia de a fiun stil mai ,,dur”, mai practic. De exemplu, acesta
este unul dintre stilurile introduse ca metoda de pregatire

* Numele real al lui Platon a fost de fapt Aristocle, dupd numele bunicului
siu. Insd antrenorul sdu de lupte i-a spus odatd ,.Platon”, adicd , lat”, da-
torita umerilor sdi lati, iar porecla a rdmas.

? Aceste scoli au fost fondate de elevii directiai lui Morihei Ueshiba, fon-
datorul aikidoului.
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Notiuni de baza

Originea piramidelor

MODELUL PIRAMIDAL

Creierul este cea mai complexa structura biologica cunos-
cutd oamenilor de stiinta. Unele regiuni sau zone ale acestuia
pot indeplini mai mult de o functie, inclusiv gindire, limbaj,
memorie, functii motorii etc. In plus, unele zone isi pot schimba
uneori chiar rolurile. Acest lucru se poate intimpla, de exemplu,
daca exista o trauma craniana, iar creierul incearcasa compen-
seze daunele si sa se adapteze la noile conditii.

Intrucit creierul uman este atatde complex, uneori are sens
sa luam in considerare modele simplificate ale modului in care
este organizatid mintea noastra. Psihologii, in special, vin adesea
cu metafore, diagrame sau reprezentari simplificate care sunt
mult mai simple si mai accesibile pentru publicul larg pentru
autointele gere, autoingrijire sau scopuri terapeutice, decét in-
terpretarea scanarilor RMN cerebrale.

In aceasta carte, sugestia mea este sa vedem mintea umana
sub forma de piramida dubla. Modelul Piramidal este alcatuit
din sase niveluri interconectate: gindire, credinte, amintiri,
emotii, limbaj si comportament.
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Credinte

Amintiri

Emotli

Limbaj

Compartament

Practic, impart in mod artificial modul in care functioneaza
mintea in sase teme- cheie. Din punct de vedere neurostiintific,
aceasta imagine este departe de a fi fidela (deoarece creierul
nostru nu arata a§a). Tns&, pentru smpurile noastre actuale, ne
va oferi un model bun de lucru.

Sa facem o scurta trecere in revista a fiecarui nivel al
Modelului Piramidal, pentru mai multa claritate.

1. Géandire (sau mintea constientd) — Gandirea este res-
ponsabila de functiile mentale superioare, precum
atentia, perceptia, constientizarea, gandirea critica,
planificarea, luarea deciziilor, autocontrolul etc. Orice
actiune intentionata implica mintea ta constienta. Iti
folosesti gandirea atunci cand formezi un numar, cal-
culezi, decizi unde sa mergi la sfarsit de saptimani sau
cand inveti o noua pozitie de yoga.
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L5

Credinte (sistemul de credinte) — Locul in care sunt
adapostite credintele si cunostintele pe care le ai des-
pre propria persoana si despre lume. Gandeste-te la
acesta ca la un sistem de arhivare de mari dimensiuni
pentru mintea ta. In plus, sistemul de credinte te ajuta
sa interpretezi si sa evaluezi evenimentele in mod au-
tomat. Poti experimenta acest proces sub forma de mo-
nologuri interioare, ginduri inconstiente sau ginduri
automate aleatorii care iti apar din cdnd in cind
in minte.

Amintiri — Depozitul amintirilor tale despre eveni-
mente din trecut. De pilda, ar putea fi amintirea a ceea
ce ai méncat astdzi la micul dejun, reminiscente despre
ziua de absolvire sau despre momentul in care ai con-
dus o masina pentru prima data.

Emotii — Casa emoltiilor tale, reactii emotionale innas-
cute (precum reactia de tipul ,,lupta sau fugi”), reactii
emotionale deprinse (fobii, asocieri emotionale) siim-
pulsuri. Acest sistem face posibil ca o persoana sa
aiba o viata emotionala bogati, experimentand stari

de bucurie, surpriza, frica, tristete, furie etc.

Limbaj — Casa obiceiurilor tale verbale. Acest sistem
te ajuta sa comunici verbal cu ceilalti — sa articulezi
sunete, sa spui povesti etc.

Comportament — Depozitul tuturor obiceiurilor tale
motorii. Un obicei este o actiune pe care o facem in
mod repetat si automat, fira sa gindim. Cat de de-
vreme te trezesti, ce mandnci la micul dejun, cum te

Maodelul Piramidal
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imbraci, cum mergi, cum stai pe scaun si cat de des iti
verifici telefonul, toate acestea sunt exemple de
obiceiuri.

DOUA PIRAMIDE

S-ar puteasa te intrebi: de ce am ales drept cadru o piramida
dubla? Iata cele trei motive principale:

1. Vedere orientatd cdtre interior: constientul versus
inconstientul — Atunci cand iti analizezi propria
minte — cdnd introspectezi si privesti catre interior
pentru a-ti examina propriile gdnduri, emotii, amintiri
etc. — poti descoperi ¢d unele informatii sunt mai
constiente si mai usor accesibile pentru tine, in timp
ce altele sunt mult mai inconstiente si ascunse.
Raspunsul scurt este ca piramida de sus a modelului
consta din niveluri mai constiente ale mintii, in timp
ce piramida de jos constd din niveluri care sunt in mare
parte inconstiente (vei gasi mai multe explicatii in

Capitolul 2).

[~

Vedere orientatd catre exterior: vizibil versus as-
cuns — Cand doresti si intelegi mai bine o alta per-
soana — i sa arunci o privire la modul in care se com-
porta, cum se exprima etc. — iti dai seama, din nou, ca
nu toate informatiile iti sunt la fel de disponibile. Dar
in acest caz, situatia va fi inversatd. Atunci cind obser-
vam alte persoane, nivelurile piramidei inferioare sunt

mult mai observabile, aparente si clar exprimate

44 | Mintea piramidala



pentru noi, in timp ce nivelurile piramidei superioare
sunt in mare parte ascunse.

De exemplu, putem vedea clar cum se comporta
alte persoane. De asemenea, ii putem auzi vorbind. §i
putem observa cind acestea au emolii puternice, se
simt fericite, triste, inspaiméantatoare sau furioase, de
exemplu, chiar dacd incearca sd-siinfrineze sentimen-
tele sau sa le ascunda, dintr-un motiv sau altul.

In schimb, nivelurile piramidei superioare par mult
mai impenetrabile. Bunidoari, nu putem vedea ce isi
amintesc alte persoane sau prin ce au trecut in viata
lor. Nu putem vedea ce stiu sau in ce cred. Este posibil
sa observam cd o persoana se gandeste la ceva, chiar
sa banuim despre ce ar fi vorba si chiar sa avem drep-
tate uneori, insa nu putem sti cu adevarat ce gandeste.

Diferite dimensiuni ale sdndtdtii mintale — Psihologii
integrativi sunt instruiti sa se ocupe de multiple di-
mensiuni sau aspecte ale sanatatii mintale (vezi
Introducerea pentru mai multe detalii despre aborda-
rea integrativa). De obicei, terapeutii integrativi iau in
considerare cognitia, emotiile si comportamentul
clientilor lor. Cu alte cuvinte, un terapeut ia in consi-
derare modul in care gdndesc, simt si se comporta
clientii sai. Cognitia, emotiile si comportamentul sunt
cei mai importanti factori care ne afecteaza sanatatea
mintala.

Pe scurt, Modelul Piramidal ne ajuta sa identificam
diferitele dimensiuni ale sanatatii mintale. Piramida
superioara, de exemplu, contine asa-numita dimensi-
une cognitiva a sanatatii mintale, hind alcatuita din
acele niveluri ale mintii care sunt preponderent

Maodelul Piramidal
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cognitive, precum gidndirea, stocarea credintelor si
amintirilor. In schimb, piramida inferioara prezinta
alte doua aspecte importante ale sanatatii mintale si
doui niveluri mai profunde ale mintii umane. Acestea
sunt niveluri emotionale si comportamentale (nivelul
comportamental consta din obiceiuri verbale si

motorii).

SIMBOLISM

Mai exista doua motive complementare pentru care folosesc

piramida dubli pe post de cadru. Aceste doui puncte s-ar putea

dovedi a fi deosebit de interesante pentru cei cirora le place sim-

bolismul la fel de mult ca si mie.

m Unitatea contrariilor — Doud piramide pot fi privite ca fiind

simbolul care reprezinté ideea de unitate armonioasd a con-
trariilor. Acestea oferd o analogie evidenta cu simbolul Yin
Yang. Pe scurt, conceptul Yin Yang sustine ca doua forte
opuse sau contrarii sunt de fapt interconectate si comple-
mentare. Yin este adesea caracterizat ca fiind o forta femi-
nina, obscura si receptiva, in timp ce Yan g este con siderat
ca fiind masculin, luminos si plin de vitalitate. Desi aceste
doua forte opuse sunt rivale, ele sunt in acelasi timp inse-
parabile. Jumatatile se atrag tocmai datorita diferentelor
dintre ele. Pe masura ce incep sa interactioneze, se
dovedeste ca acestea se completeaza reciproc. In acest pro-
ces, jumatatile refac intregul si creeazi un sistem dinamic,
care reprezinta mai mult decat suma partilor. In cele din
urma, interactiunea acestor doua forte creeaza armonia
din care se nasc toate lucrurile.
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Sa ne intoarcem la Modelul Piramidal. Din punct
de vedere simbolic, doua piramide ale caror varfuri
sunt indreptate in sus si in jos sunt adesea conside-
rate a reprezenta forte opuse. Se crede ca ele semnifica,
de exemplu, pdmantul versus cerul, ori béarbatul versus
femeia. Cu toate acestea, se crede ca intreaga structura
denoti ideea unititii armonioase a contrariilor (vezi
piramida inversata de la Luvru).*

In cazul de fata, putem distinge, de asemenea, doud
structuri opuse: gandirea (nivelul superior al pirami-
dei de sus) si emotiile (nivelul superior al piramidei de
jos). Cand vine vorba despre mintea umana si dome-
niul neurostiintelor, cercetatorii obisnuiesc sa deose-
beascd urmitorii doi antagonisti care sdlasluiesc in cre-
ierul uman: gindirea (cortexul prefrontal) si emotiile
(sistemul limbic, inclusivamigdala). Cele doua struc-
turi se afla adesea in competitie pentru a obtine con-
trolul asupra comportamentului uman: in timp ce gan-
direa se afla la originea autocontrolului si a logicii,
emotiile sunt cele care emit raspunsuri rapide si im-
pulsive (de pilda, reactia ,,lupta sau fugi”). Cu toate
acestea, cele doua structuri sunt, de asemenea, cat se
poate de interdependente. Ambele sunt necesare pen-

tru functionarea si supravietuirea noastra normala de

' Piramida inversatd de la Luvru este o lucarnd instalatd in muzeul Luvru
din Paris. Aceasta piramida de sticla rasturnatd este masivd. Chiar dede-
subtul ei, pe pardoseald, este amplasatd o altd piramida, de aceastd datad
de piatra si de dimensiuni mai reduse, vartul acesteia aproape atingand
vartul piramidei de sticld. Piramida inversatad de la Luvru apare in best

sellerul international al lui Dan Brown, Codul lui Da Vinci. Protagonistul
romanului interpreteaza piramida inversatd ca fiind un potir, un simbol
feminin, in timp ce piramida de piatra o vede ca pe o lamd, un simbol
masculin. In roman, intrega structurd reprezinti ideea uniunii sexelor.
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zicu zi. Viata noastrd ar fi un dezastru daca am filipsiti
de gandire logica sau de sentimente.

In general, imi place si cred ci, odati ce o persoand
invata sa lucreze cu ambele structuri, cu ambele pira-
mide, aceasta va ajunge la 0 armonie interioara care,
la rAndul ei, poate da nastere la multe alte lucruri
frumoase.

Intai de toate, ma gandesc la starea de bine oferita
de sanatatea mintala. Daca ai grija de fiecare
parte a lumii tale interioare si nu neglijezi nimic, vei
culege beneficiile in mod natural.

m Insi, pe langa aceasta, te-ai putea bucura si de alte re-
zultate valoroase. Ai putea aspira sa creezi sau sa
construiesti ceva nou, ceva frumos sau util. Ti-ai
putea dori sa stabilesti si si mentii relatii bune cu
ceilalti. Te-ai putea simti cuprins/a de impulsul
de a sustine si dezvolta viata in jurul tau, in locdeao
inabusi sau distruge. Pe scurt, ceea ce vreau sa spun
este cd, odata ce vei ajunge la o armonie interioara,
vei tinde, in mod natural, sa construiesti si sa mentii
armonia si in exterior, in lumea materiala.

m Microcosmos infinit — Daca privesti figura in ansamblu i
nu pe bucati, ai putea observa ca piramida dubla se asea-
mana cu cifra 8, recunoscuta ca fiind simbolul infinitului.
Omul de stiinta din mine intelege taptul ca creierul poate
fi scanat si toate procesele sale interne pot fi dezvaluite si
descrise. Insa unei alte parti din mine ii place sa creada ca
mintea umana poate fi privita ca o lume unica distincta,
un microcosmos, care poate fi nesfarsit, abundent si in
continua expansiune sau un microcosmos care creste ca
univers fizic extern.
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In capitolele urmitoare, vom continua explorarea Modelului
Piramidal, indeosebi, elaborand relatiile existente intre diferi-
tele niveluri. Sper ca te va ajuta sa intelegi mai bine cum este or-
ganizata mintea ta si cum sa navighezi prin lumea ta interioara.
Apoi, vom trece la aspecte mai practice pentru a intelege cum
sa lucrezi cu fiecare nivel al Modelului Piramidal pentru a-ti sti-
mula sanatatea mintald, randamentul si starea de fericire.

Rezumatul capitolului

m Vom folosi asa-numitul Model Piramidal drept cadru
sau model de lucru pentru a intelege mai bine cum
este organizata mintea noastra si cum sa ne instruim
in autoingrijirea integrativa.

m Modelul Piramidal este alcatuit din sase niveluri sau
zone care acopera functiile mentale cheie si aspecte
ale sanatatii mintale: gdndire, credinte, amintiri,
emotii, limbaj si comportament.

m Fiecare dintre aceste gase parti ale mintii umane con-
tribuie in mod unic la crearea persoanei care esti si
iti afecteaza bunastarea mentala, sanatatea fizica,
relatiile si randamentul zilnic.
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