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Introducere

Ce conteaza: trezirea constiintei relationale

Undeva, in spatele binelui si al rdului, exista un cdmp
imens. Ne vom intalni acolo.

Rdmi

De multe ori, in timpul activitatii mele de clinician, ma simt asemenea
unui agricultor — destelenesc ,,pamantul® cu care lucrez, transform, cu alte
cuvinte, un teren arid intr-unul fertil. Folosesc cuvantul ,,destelenire®, de-
oarece atunci cind ma intalnesc cu oamenii in cabinetul meu de psihote-
rapie, relatiile in care se afld acestia, cu persoane mai mult sau mai putin
apropiate, sunt atit de afectate in structura lor (fie in urma unor lovituri
sufletesti, fie a unor furtuni afective), incit este nevoie de un timp consis-
tent pentru a-i ghida sa inteleaga impactul pe care avalansa vietii l-a avut
asupra lor. ,Pamantul” arid de care aminteam in primele rainduri necesita
vreme buna, lumini, ribdare ca si devini rodnic, iar toate astea vin, cel
mai adesea, din noi insine. Doar asa vom putea contura impreuna noi
modalititi, sa le spunem, alternativele flexibile de adaptare in fata viitoa-
relor vijelii; intemperiile existentei pot fi la fel de imprevizibile ca soarele
sau ploile calde.

Faptul ci viata nu este mereu usoari ar putea suna cliseistic. Insa, de
la Robert Waldinger, profesor de psihiatrie si director al Studiului Harvard
despre dezvoltarea adulta, am aflat ca viafa bund este o viatd complicata'.
Altfel spus, ceea ce ii indeamna pe oameni sa ma caute si sa lucrim im-
preund in cabinetul de psihoterapie este durerea crunta prin care trec in
momentul respectiv, durere pe care o resimt in fiecare celula din corp.
Efectul ei poate fi atit de puternic incét cuibul relational, candva cald si
primitor, a devenit un spatiu rece si ostil.

Cu totii avem in noi ingine un grad de suportabilitate in fata provoca-
rilor - odata atins, se stirneste imediat nevoia de angajare sociald (concept
avansat de psihologul si savantul Stephen Porges, autorul teoriei poliva-
gale?). Incepem si ciutim ajutor, indrumare si sustinere din partea altor
semeni. In astfel de momente coplesitoare sufleteste, dorim alinare si
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eliberarea de emotiile si senzatiile care ne perforeaza lumea launtrica,
vrem si obtinem, daci se poate, o harta pentru a regisi drumul de intoar-
cere acasd, in relatie, asa cum era ea inainte de a apirea conflictul - acel
cuib cald si primitor.

S-a dovedit stiintific, printr-o serie ampla de cercetiri in domenii dintre
cele mai variate, ca avem inca din nastere inclinatia spre relationarea so-
matici, psihici si spirituald. Atunci cind conexiunea este posibili, corpul,
mintea si potentialul nostru se indreapta spre curba de sus a prosperititii,
bugetul nostru energetic devenind astfel din ce in ce mai generos. Pe de
alta parte, lipsa cronica a acestei conexiuni duce la curba de jos a prospe-
ritatii sau, altfel spus, la opusul ei: ne transforma in sclavii durerii si ai
anticipdrilor negative. Atat de puternica si de semnificativa se dovedegste
a fi nevoia noastrd de apartenentd! Chiar domeniile stiintifice de ultima
generatie - fizica cuantica, neurobiologia interpersonald, relafiologia - ne
arati ci apartenenta nu se referd doar la rudele de singe, prin alianta sau
la grupurile de apartenenta sociala, ci la intreaga familie umana. La tot ce
este viu si face parte din ceea ce numim Univers. , Este necesar sa resta-
bilim armonia cu Mama Pamant ca si ne bucuram de o viata armonioasa
si deplina. (...) Trebuie sa trdim in armonie ca fratii, ca o familie, res-
pectindu-ne unii pe altii“ — ne indeamna Don Sebastian, un reprezentant
al poporului incas din Peru, intr-un documentar realizat in 2020 de olan-
dezii Ingeborg Ertinger si Thomas Roebers®.

Se vorbeste despre un Univers in care suntem cu totii conectati intr-un
mod profund si intrinsec. In conditiile in care sursa suferintei umane este
data de ruptura conexiunii interpersonale, in mod automat ea duce si la
posibila sau, mai curédnd, reala pierdere a conexiunii cu intreg Universul.
Este o pierdere in lant, o prabusire in masa a elementelor care construiesc
un castel. Odata distrus un stilp de rezistentd, cade intreaga constructie.
Viata se intampla in spatiul-dintre si este pastrati in spatiul-din, sustin
promotorii noii stiinte a relatiilor, Harville Hendrix si Helen LaKelly Hunt".
Tot ei ne amintesc ca starea relationald (spafiul-dintre) de bine este sursa
stirii personale (spafiul-din) de bine, iar nu invers. Potrivit lor, energia
meritd directionata la fel de constient si spre spafiul-dintre, pe cit de des
o ufilizam pentru a explora spatiul psihologic interior.

Daca alege sa vada dincolo de lumea obiectelor separate si sa descopere
teoria campului cuantic, omul secolului XXI poate manifesta un salt psiho-
logic semnificativ. Acest proces este posibil doar prin trezirea constiintei
relationale, care se produce prin evolutia de la un sine separat si deconectat
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la unul relational si metapersonal. Un mod de a fi care ne ajuta sa intelegem
cd exista si o parte a sinelui nostru mai extinsa decat granitele limitate ale
corpului (sau ale individului). Acest mod de a privi lumea poate fi portalul
omenesc ciitre transformarea (ori, clinic spus, vindecarea) noastri ca in-
divizi, cupluri, familii, comunitati si natii.

E posibil ca perspectiva sistemica si cuanticd si reprezinte concepte
noi pentru multi dintre cei care citesc aceasta carte, aga cum noi sunt, de
altfel, si pentru stiinta academica. In schimb, pentru istoria omenirii ele
fac parte dintr-o traditie — astfel de invataturi, perspective si teorii se
regasesc de milenii in cunoasterea filosoficd, indigena §i contemplativa,
ne asigurd Daniel Siegel, medic, profesor si cercetitor american®. Prin
urmare, daci utilizarea lor este o constanta atat in trecut, cit si in prezent,
pesemne ci ele nu trebuie excluse nici din dialogul actual al intelegerii
relatiilor dintre oameni.

Dupi cum se va vedea de-a lungul calitoriei pe care o vom face prin
intermediul acestei carti, sunt tributar tipului de cunoastere care sustine
ca sensul vietii poate fi decodat cel mai bine daca pornim de la nevoia
intrinseca de a fi in relafie si, implicit, de la principiul ci toate lucrurile
sunt interconectate. lata un motiv pentru care s-ar putea ca mintea mea sa
fie inclinatd spre o judecatd usor subiectivi, dar este ceva ce imi asum.
Existd dovezi, inclusiv stiintifice, care ne arati ci respingerea sau pierderea
conexiunii nu sunt simple inchipuiri ale durerii psihice ori afective. Astfel
de experiente emotionale pun in migcare circuite ale creierului responsa-
bile si de durerea fizicd®. Toate acestea ne demonstreaza ci durerea fizica
si respingerile interpersonale se aseamina intre ele nu doar ca factori de
stres, ci §i ca reprezentare comuna in sistemele somato-senzoriale ale creie-
rului cefalic’.

Atunci cind suntem in mod congtient conectati cu sine, au loc automat
o serie de procese benefice in manifestirile noastre, in relatia cu noi insine
si cu cei din jur. Cind, insd, sentimentul de apartenentd dispare, ficind
loc separiirii sociale, se instaleazi pofta pentru alimente nesanitoase §i
inclinatia spre comportamente suicidale®. Mai mult, de mai bine de doui
decenii exista, in domeniul cardiologiei, o notiune extrem de sugestiva
folosita pentru a indica felul puternic in care inima resimte stresul cronic
si durerea despartirii — este vorba de cardiomiopatia takotsubo sau sindro-
mul inimii frante®. Indiferent cé ne referim la o ceartd mai aprinsi, la sepa-
rarea propriu-zisd sau la moartea cuiva drag, sufletele noastre sunt cuprinse
de supdrare si tristete cind cineva drag ne-a criticat, abandonat, parisit.
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Si nu imi vine acum in minte exemplu mai graitor si mai plastic pentru a
reda aceastd idee decit pictura celebrului Edvard Munch, intitulata ,,Se-
parare” (1896), care surprinde cum nu se poate mai poetic si realist in
acelasi timp efectele devastatoare ale despartirii.

Imi doresc ca, prin lectura-cilitorie pe care o propun in volumul de
fatd, si ne trezim din somnul incongtientei relationale, sa migrim dinspre
cultura individualista spre o civilizatie relationald. Una care si sustina
frumusetea existentei umane gi, implicit, a unei vieti definite de curaj,
compasiune, conectare si credinta. $i imi mai doresc si facem toate aces-
tea avand in minte cuvintele lui Black FElk, el insusi un simbol al curajului
si infelepciunii indigene: Centrul Universului este pretutindeni',

Relatiologia (stiinta relatiilor)

Eu sunt, pentru cé noi suntem.

principiu Ubuntu, din Africa de Sud

Lucrez ca psiholog clinician §i psihoterapeut de aproape doui decenii, insa
am inceput sd ajut oamenii mai devreme, in toamna anului 2000, cind,
printr-un concurs de imprejurari, am ajuns intr-un departament de ser-
vicii sociale, unde am activat apoi pentru o perioada mai lungi. Daca in
tot acel timp am invitat ceva semnificativ, a fost faptul ci, indiferent de
metoda aplicata sau de natura suferintei care-i pune pe oameni in situatia
de a cere ajutor, conexiunea reprezintd portalul catre o schimbare de succes.
Céind mintea, sufletul si corpul sunt in coerentd, devin capabil de cea mai
buna forma de relationare. Dar acest lucru nu este cu putintd de fiecare
datad — mi-au dovedit asta atit povestile pe care le-am auzit in timpul sedin-
telor de terapie, cit si experientele personale de viati.

In consecintd, am inteles c4, atunci cind nu suntem in armonie cu noi
insine, tindem sa cautam ajutor in exterior. Ciand sistemul nostru nervos
nu-si poate (re)dobandi coerenta, cind nu mai suntem apti sd reglam
singuri nivelul de energie care ne strabate mintea §i corpul, tot ce ne mai
raméne sunt cuiburile interpersonale. Relafiologia — un domeniu inter-
disciplinar recent, care se poate traduce si ca noua stiinta a relatiilor —,
dar gi uimitoarele explicatii din neurobiologia interpersonali (NBIP) si cele
din cosmologia cuantici vin si confirme un adevir pe care-l intuim cu
totii, dar pe care realitatea sociala a zilele noastre cauta si-1 uite: exteriorul
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influenteazd la fel de mulf interiorul (daca nu chiar mai mult), pe cat inte-
riorul afecteazd ceea ce se afld la exterior''.

Dar cum e posibil ca un loc atit de important, cum sunt relatiile in care
ne ducem veacul, si se transforme intr-un mediu ostil, amenintitor si arid?
Conexiunile interpersonale ,ar trebui® sa fie plicute, si ne asigure con-
fortul existentei si sd reprezinte plasa noastri de sigurantd pe care ne putem
baza la greu. Sau lucrurile stau de fapt altfel in ,realitate®? De ce avem
impresia ca, langa persoana iubita, simtim goluri in stomac sau dimpotriva,
ne ingheata inima? Cine ne-a furat rezerva de energie corporala si unde
s-au dus sperantele, planurile si viziunile noastre unice despre viitor? Cand
s-a metamorfozat omul de linga noi $i cum putem actiona pentru a-| face
si fie din nou asa cum a fost la inceput?

Toate acestea sunt doar cateva dintre intrebarile la care va invit sa cau-
tam impreund raspunsuri sau poate si le reconsideram pe cele deja avute.

Vi invit, de asemenea, sa aflim: cum se face ci, desi credem ca atingem
culmile succesului cu aspiratiile noastre personale, pare cd esudm ca fiinfe
sociale; de ce relatiile sunt formate din energie, informatie si constiinta si
ce inseamnd, mai exact, aceasta triada; ne ajuta cunostintele minimale
despre sistemele noastre nervoase sa transformam confuzia in ceva cu sens
si autocritica in autocompasiune?

Dupi cum aprecia si scriitorul C.S. Lewis, relatiile semnificative nu se
reduc doar la activitati comune sau la timpul petrecut impreuna. Relatiile
sunt cultivate i de curajul de-a impdrtasi una sau o constelatie de intrebdri,
dar i de bunivointa de a ciuta raspunsurile impreund. Fara a ne lasa
madcinati de obsesia simbioticd a lui ,trebuie® - in sensul ¢i e necesar sa
fim intru totul de acord cu spusele anterioare -, intentia mea este si facem
ceva mai palpitant de atdt. Sa ne crestem nivelul de constiin{a relafionala
si 54 admitem ca in toate existd un sens. .. chiar daca perspectiva noastra
este personald, subiectivi si, prin urmare, diferiti. In esentd, te invit sa
privim spre corp - relatii - sine si prin lumina altor lentile. S3 ne antrenim
mintea pentru diversitate. 5 ne invitim (constient si intentionat) si corpul
in aceasta cilitorie metapersonala.

Tot la capitolul despre relatiologie, imi propun sd ne familiarizim cu
citiva termeni din stiintele cuantice: particuld, unda, undiculd sau dualita-
tea particuli-undi. In domeniul mecanicii cuantice, se consideri ci orice
fenomen cuantic este §i particuld, §7 unda. Potrivit principiului complemen-
taritatii, dualitatea este o caracteristica a noastra, a tuturor. Mai mult, toate
formele vizibile sau invizibile ochiului sunt definite de aceasta dualitate.
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Daca in psihoterapia traditionala, sinele (spatiul-din) este asemanat cu
atomul din fizica clasica, in noua stiin{a a relatiilor, sinele este perceput
drept un fenomen cuantic caracterizat atit de starea de particula, cat si de
cea de undi. Asta nu inseamnd decit un singur lucru: fiecare dintre noi
este unic. $i nu doar unic, ci si interconectat, aspect la care inci mai avem
de lucru pentru a fi constientizat complet, pe misura importantei lui. Sta-
rea de particuld ne defineste unicitatea (atit a mea, cit §i a ta, conexiunea
cu spatiul-din), iar starea de unda, legdtura cu tot ce exista in vastul univers
cosmic (conexiunea cu spatiul-dintre 5i lumea din care facem parte). Tot
teoria cuanticd postuleaza faptul ci triim intr-un camp cuantic, un cimp
de energie numit undicula. Mai exact, o realitate in care totul apare si
dispare, inclusiv existenta umani. Acest cimp este prezentat ca fiind invi-
zibil, infinit si nelimitat. Intr-un limbaj metaforic, putem afirma ci este o
constiintd suprema, care creeazi tot ceea ce exista. Un cimp care di nastere
formelor (numite si fenomene cuantice), definite si ele de dualitatea par-
ticula-unda. Natura acestui cimp si implicit esenta sa este conectarea, dupa
cum scria §i Riimi, marele poet mistic: Undeva, in spatele binelui si al rdaului,
exista un camp imens. Ne vom intalni acolo.

Daci in copilarie legatura cu périntele reprezintad canalul nostru de
conectare cu intregul cosmos, dar si sursa de stabilizare a bugetului nostru
energetic, mai tirziu, in viatd, aceste functii vor fi asigurate de conexiunea
cu partenerii sau cu alte persoane din cercul apropiat. Ceea ce (poate)
presupune ci suntem interconectati intr-un mod atit de profund, incit
ajungem nu numai sa ne cunoastem unii pe altii, dar sa ne si influentam
intr-un fel pe care, cel mai adesea, nu-l constientizam.

Dupi cum vom afla impreuna pe parcursul lecturii, perspectiva asupra
sinelui a evoluat semnificativ de-a lungul anilor, una dintre viziunile re-
cente fiind si cea a sinelui cuantic. Altfel spus, sinele este conceptualizat
ca energie; mai exact, ca parte a energiei universale. Fapt ce ne sugereazi
ci psihicul uman nu este nici stabil, si nici neschimbabil; este doar un
proces oscilant, ca orice alta manifestare a energiei universale.

Este posibil ca, prin prisma teoriei cuantice, si intelegem intr-un mod
mai intim de ce separarea, fisurile relationale sau deconectarile duc la su-
ferinta noastra cea mai profunda, in timp ce fericirea si prosperitatea sunt
rezultatul firesc al colaboririi dintre semeni, intr-un context relational sigur
si optim pentru conectare. Trecerea de la suferin{a si nefericire la vindecare
si implinire emotionald presupune si (re)dobindim constiinta relationala
si s indraznim si reconsiderim mare parte din realitatea noastri sociala.
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Sa gasim noi lentile pentru a vedea si intelege viata si sd admitem ca lega-
turile dintre noi §i ceilalti nu sunt intotdeauna confortabile si plicute.
Sensul, esenta si sursa vietii sunt reprezentate de conexiuni care nu se vid,
dar care existd intr-un fel mai adinc si mai important decit ne-am putea
imagina vreodata.

Despre cartea din fata ta

Odata ce ai citit o carte la care tii, o parte din ea te va
Insoti mereu.

Louis LAmour

Daca esti familiar cu lectura cirtilor scrise de mine, {in sd te previn ca cea
de fatd s-ar putea si ti se para diferita. M-am straduit, atat cat mi-a stat in
putintd, sa caut raspunsuri din sfera stiinfifica si, in egala masura, din
intelepciunea straveche. Pentru mine, ambele reprezinta o sursa de cu-
noagtere §i, implicit, de crestere. Dar, mai presus de toate, m-au ghidat, in
»calitoria® mea, intentia si curiozitatea de a intelege modalitatile profunde
prin care se poate descifra matricea minte — corp — relatii, fira a ma limita
la un singur sistem de gindire.

Posibil sa intdlnesti idei pe care le-am mai enuntat sau si ai senzatia ca
uneori infirm ceea ce am zis sau scris cindva. Exista, de asemenea, proba-
bilitatea sd ti se pard ca nimic din ce vei citi nu are yreun sens i ca raispun-
surile pe care le cauti se afld in alte parti - apropo, conform fizicii cuantice,
totul este un camp de probabilitate! Insa, chiar §i in acest caz, eu am incre-
dere ca vei primi ceva valoros. lar pentru cei care vor rezona cu explicatiile
stiintifice, interpretirile contextuale sau pirerile spirituale, vreau sa punc-
tez ci totul, dar absolut totul, depinde de felul in care privim lucrurile.

Cirtile obisnuite de psihologie aplicati sau de dezvoltare personali se
concentreazd, in general, asupra mintii noastre. Existi aceasta credinta
potrivit cireia doar schimband felul in care gandesti vei schimba cine esti
(ce simti §i cum actionezi). Mereu mi s-a parut ca din aceste volume lip-
seste 51 0 perspectiva complexa asupra relatiilor - pe care, in cartea de fata,
le numesc spatiul-dintre —, dar si informatii plurivalente despre corpul
uman. Mi-as dori s constientizezi, chiar din acest moment, urmétorul
meu gind: intre minte — corp - relatii existi o interactiune profunda, cu
efecte nebdnuite asupra modului nostru de a fi in lume.



