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Cuvânt Înainte

În cei 30 de ani de când am început să aplic Atingerea Cuantică, acest proces nu a încetat să mă
uimească prin puterea lui, dar şi prin uşurinţa şi eficacitatea sa.

Conceptual vorbind, tehnicile de bază ale Atingerii Cuantice fac legătura între procesul de respiraţie
şi diferite tehnici de conştientizare corporală care îi permit practicantului să îşi ridice frecvenţa de
vibraţie a câmpului său energetic. În continuare, clientul îşi ridică la rândul lui propria frecvenţă de
vibraţie, aliniind-o cu cea a practicantului, printr-un proces de rezonanţă. Inteligenţa corporală se
foloseşte apoi de acest aport suplimentar de energie, dându-i cea mai bună destinaţie şi accelerând
astfel procesul de vindecare. Rezultatele obţinute i-au inspirat pe numeroşi medici, chiropracticieni
şi alţi terapeuţi, dar şi pe foarte mulţi oameni care nu au nimic de-a face cu domeniul vindecării, să
practice aceste tehnici în peste 45 de ţări din întreaga lume.

Transformarea Esenţei operează altfel. În loc să îşi ridice propria frecvenţă de vibraţie, astfel încât
energia clientului să o urmeze, practicantul învaţă cum să îşi golească în totalitate mintea, cum să se
focalizeze şi cum să devină atât de liniştit încât clientul său să intre în rezonanţă cu starea sa de pace
profundă. Deşi nu am învăţat  la fel  de uşor aceste tehnici  prin comparaţie cu cele de Atingere
Cuantică, rezultatele pe care le-am obţinut au fost adeseori uimitoare, iar uneori chiar miraculoase.

Pot  afirma fără  nicio  exagerare  că  activitatea  de Transformare  a  Esenţei  îi  transformă profund
deopotrivă pe practicant şi pe clientul său. Partea cea mai frumoasă este că atunci când te transformi
pe  tine  însuţi,  întreaga  lume  pare  să  se  transforme  odată  cu  tine.  Această  descoperire  este
spectaculoasă,  fiind  demnă  de  cei  mai  mari  înţelepţi  ai  acestei  lumi.  Dacă  este  dusă  până  la
consecinţele  sale  ultime,  ea  ne  determină  să  ne deschidem încă  şi  mai  mult,  mergând până  la
revelarea Sinelui nostru suprem.

Lui Alain îi place să spună că: „Acolo nu există niciun ‚acolo’”. Semnificaţia acestei scurte fraze
este  atât  de  profundă încât  ea  poate  fi  comparată  cu  o nestemată  care  ne  poate  conduce  către
descoperiri şi revelaţii ce depăşesc cu mult limitele identităţii noastre actuale. Savurează această
carte, întrucât ea reprezintă cu adevărat un dar pentru umanitate”.

Richard Gordon
Autor şi fondator al Atingerii Cuantice

 

Prefaţă

De ce am optat pentru lărgirea călătoriei noastre?

Există  trei  întrebări  care  mi-au  fost  puse  în  mod  repetat  la  cursurile  de  Supraîncărcare  prin
Atingerea Cuantică:

1. Ce trebuie să fac pentru a putea lucra asupra mea la fel de uşor cum lucrez pentru alte persoane?

2. Ce pot face pentru a „vedea” sau pentru a simţi ce se întâmplă în corpul altcuiva?

3. De ce revin uneori durerile şi problemele fizice după o şedinţă de vindecare?

Încercând  să  răspundem  la  astfel  de  întrebări,  eu  şi  cu  Jody  am început  să  explorăm  şi  alte
posibilităţi. De-a lungul acestor căutări, am avut posibilitatea să lucrăm cu o femeie pe nume Risa
Kaparo, care predă o metodă de lucru cu corpul prin intermediul yogăi şi al respiraţiei. Metodele ei
ni s-au părut extrem de interesante mie şi soţiei mele. Risa a învăţat la şcoala Vandei Scaravelli (o
yoghină  italiancă,  autoare  a  cărţii  Trezirea  coloanei  vertebrale),  care  aplică  o  anumită  metodă
specifică de respiraţie. Risa a îmbogăţit această metodă, adăugându-i propria ei tuşă personală. Ea a
asociat  această  metodă  de  respiraţie  cu  alte  exerciţii  pentru  vindecare  şi  pentru  îmbunătăţirea
mişcărilor  în  general.  Tehnicile  descoperite  de  Risa  ni  s-au  părut  nepreţuite  mie  şi  lui  Jody,
ajutându-ne să răspundem la cele trei  întrebări  de mai sus. De aceea,  la ora actuală le utilizăm
amândoi, continuând să elaborăm noi variante ale lor.



La fel ca în cazul Atingerii Cuantice (metodă descrisă în cărţile Atingerea Cuantică: Puterea de a
vindeca şi Supraîncărcarea prin Atingere Cuantică), Transformarea Esenţei reprezintă un proces de
rezonanţă. În cazul Atingerii Cuantice, clientul se pune la unison cu activitatea respiraţiei, respectiv
cu  frecvenţa  superioară  a  energiei  practicantului.  Către  sfârşitul  carierei  sale,  Bob  Rasmussen
(maestrul de la care a învăţat tehnica de Atingere Cuantică Richard Gordon) şi-a schimbat complet
abordarea tehnicilor respiratorii pe care le aplica în timpul Atingerii Cuantice. El a început să îşi
încetinească foarte mult ciclul respiratoriu; din păcate, Bob a preferat să nu dezvăluie altor persoane
ultimele sale descoperiri. După părerea noastră, el a descoperit o abordare similară celei care va fi
descrisă în această carte.

 

În ce constă diferenţa?

Una din primele întrebări pe care şi le pun oamenii atunci când aud de această metodă este: În ce
constă diferenţa faţă de Atingerea Cuantică, cu care suntem familiarizaţi?” Tehnicile descrise în
cărţile Atingerea Cuantică: Puterea de a vindeca şi Supraîncărcarea prin Atingerea Cuantică sunt
concepute pentru a-ţi ridica propria vibraţie, astfel încât vibraţia persoanei cu care lucrezi să se pună
la unison cu  a  ta.  Procesul  este  realizat  prin  practicarea circuitului  energetic  şi  a  tehnicilor  de
respiraţie,  precum şi  prin  transmiterea  energiei  către  corpul  clientului.  Noi  considerăm această
abordare a lucrului cu energia „activă” şi „yang”, întrucât contribuim astfel în mod conştient şi
deliberat la ridicarea frecvenţei de vibraţie a energiei clientului. În cazul lucrului cu Esenţa, vei face
cunoştinţă cu aspectul „yin” al transmisiei energetice. Şi în acest caz are loc un proces de rezonanţă,
dar cu liniştea interioară, nu cu activitatea energetică propriu-zisă. În cadrul acestei cărţi, te vom
învăţa să îţi linişteşti într-o măsură atât de mare sistemul încât clientul tău să se pună la unison cu
această stare de linişte, transformându-se datorită ei. De aceea, noi considerăm că lucrul cu Esenţa
este  un  aspect  energetic  yin  prin  comparaţie  cu  tehnicile  prezentate  în  cadrul  seminariilor  de
Atingere Cuantică şi de Supraîncărcare. Diferenţa între cele două seturi de tehnici ţine de natura yin
şi yang a energiei. Din acest punct de vedere, un obiect, un gând sau o filozofie pot fi mai yin sau
mai yang decât altele, atunci când sunt comparate între ele. În cazul de faţă, avem de-a face cu o
abordare mai liniştită, nu cu una activă.

Spaţiul mental pe care îl foloseşte lucrul cu Esenţa şi conştiinţa corporală la care conduce el au
devenit  parte integrantă din viaţa noastră.  Noi nu mai trebuie să ne punem în mod conştient la
unison cu punctul Esenţei, întrucât practica ne-a învăţat să ne conectăm imediat şi fără niciun efort
cu acesta. În acest fel, ne trezim într-un spaţiu mental şi energetic mai deschis şi mai flexibil, care
ne permite să ne lăsăm mult mai uşor duşi de val în viaţa de zi cu zi. Acest lucru ne ajută să scăpăm
cu uşurinţă  de tensiunile  fizice  printr-o simplă  respiraţie  rapidă,  dublată  de  focalizarea  atenţiei
asupra fluxurilor corporale.

Sperăm amândoi să te bucuri de această nouă aventură a descoperirii!

 

Introducere

Esenţa ca transformare a sinelui

Unul din cele mai dezirabile aspecte ale muncii de vindecare este călătoria interioară care însoţeşte
acest proces. Noi am descoperit că cu cât acest proces este mai meditativ, cu atât mai fascinant
devine el. La baza acestei metode stă meditaţia activă, respectiv contemplaţia dublată de intenţie.
După ce au experimentat lucrul cu Esenţa, foarte mulţi oameni ne-au spus că asta au căutat de-a
lungul întregii lor vieţi. Ei au început să trăiască stări de linişte interioară din ce în ce mai profunde,
care par porţi de intrare într-un univers mai mare şi care îi conduc către o perspectivă mai amplă
asupra vieţii.

Descoperirile la care conduce această metodă sunt unice pentru fiecare om în parte.  Cu cât vei
practica mai mult, cu atât mai multe lucruri vei descoperi. Practic, acest proces de descoperire nu



are limite: orice aspect asupra căruia îţi vei focaliza atenţia va începe să se desfăşoare în faţa ta,
prezentându-ţi  laturile sale ascunse.  Dacă nu vei lăsa gândirea ta  logică să interfereze cu acest
proces, toate aspectele asupra cărora îţi vei focaliza atenţia vor începe să îşi reveleze esenţa într-o
manieră naturală, care le este caracteristică. Acest lucru este valabil în egală măsură pentru munca
de vindecare, pentru afaceri, pentru emoţii sau pentru orice activitate lumească, oricât de banală ar
părea ea (cum ar fi, de pildă, tunsul gazonului).

Aceste  experienţe  te  vor  ajuta  să  înţelegi  că  tu  reprezinţi  mult  mai  mult  decât  ţi-ai  imaginat
vreodată,  că tu eşti  punctul central  sau de origine din care începe expansiunea şi  explorarea ta
interioară. Eu şi soţia mea am descoperit că lucrul cu Transformarea Esenţei ne-a permis un acces
mai  deplin  ca  oricând înainte  la  procesul  de  vindecare,  oferindu-ne  posibilităţi  nebănuite  până
atunci.  În  parte,  acest  lucru se datorează  imaginilor  pe care aceste  tehnici  le  generează,  dar  şi
calităţii onirice care le caracterizează (ceea ce înseamnă că lucrul cu Esenţa ne scoate din cadrul
strâmt al gândirii logice referitoare la cum „ar trebui” să fie lucrurile). Mai mult, procesul ne ajută
să reducem toate lucrurile la componentele lor de bază, după care transcendem chiar şi această stare
şi  pătrundem într-un  spaţiu  al  creaţiei  libere.  În  acest  moment  totul  devine  posibil  (cel  puţin
teoretic). Dacă ai practicat tehnicile de bază ale Atingerii Cuantice şi cele de Supraîncărcare, nu vei
putea practica tehnicile descrise în această carte decât dacă îţi vei schimba în totalitate perspectiva.
Indiferent de experienţa pe care ai acumulat-o până în prezent, aceste tehnici te obligă să fii tu
însuţi, adică să fii prezent, foarte atent şi plenar conştient de experienţa pe care o trăieşti, chiar dacă
aceasta ţi se pare onirică.

 

Capitolul 1

Transformarea esenţei: deschiderea uşii

Vibraţia există pretutindeni şi în toate lucrurile. În fiecare moment al zilei, noi suntem produsul
acestor vibraţii şi al rezonanţelor pe care le antrenează ele.

 

Privire de ansamblu

Metoda de Transformare a Esenţei are la bază un mod diferit de a respira, dublat de o focalizare
internă specifică. Această manieră aparte de a ne focaliza, combinată cu metoda unică de respiraţie
folosită, reprezintă poarta care ne poate conduce la trezirea Sinelui nostru. Această trezire are atât
de multe aplicaţii şi asocieri încât nu le-am putea enumera niciodată într-o singură carte. Noi am
descoperit că starea de spirit la care conduc aceste tehnici este profund meditativă. Desigur, vorbim
de o meditaţie dublată de o intenţie specifică: aceea de a vindeca. Pe de altă parte, intenţia pe care o
aplicăm în meditaţie nu trebuie să se limiteze exclusiv la vindecare; la fel de bine o putem folosi
pentru descoperirea de sine sau pentru contemplarea „existenţei” pure. Aceasta este focalizarea care
asigură (împreună cu tehnicile  de respiraţie  specifice)  punctul  de intrare  către  interiorul  fiinţei.
Pornind din acest punct, tu te poţi îndrepta în orice direcţie doreşti. Noi te invităm să pătrunzi în
misterul  spiritual  care  se  ascunde în  spatele  indivizilor,  dar  şi  al  acestei  metode fascinante  de
vindecare. Tehnicile de respiraţie pe care ţi le vom preda în continuare îţi vor răspunde la mult mai
multe întrebări decât la cele trei pe care le-am menţionat în prefaţă. Ele îşi vor permite să ajungi la
esenţa existenţei şi a acţiunii unei persoane, pe toate nivelele vieţii sale.

Întreaga premisă a abordării rezonanţei cu Esenţa constă în a te deschide către starea de „linişte”.
Această linişte este asociată în mod conştient cu o stare subtilă de relaxare, dar şi cu sentimentul că
„te topeşti” sau „fuzionezi” cu propriul tău corp.

Atunci când experimentezi aceste tehnici,  urmăreşte întotdeauna eliberarea care rezultă în urma
combinării respiraţiei cu focalizarea specifică. Chiar dacă la început această stare ţi se va părea
vagă, cu cât vei practica mai mult, cu atât mai mare va deveni uşurarea/eliberarea pe care o vei
experimenta. La rândul ei, cu cât această stare de libertate interioară va deveni mai clar definită, cu



atât mai liniştit va deveni sistemul tău, după care ciclul se va repeta. În acest fel, îi vei putea oferi
clientului tău o schimbare extrem de profundă, pe măsură ce se va pune la unison cu noua ta stare
de spirit.

 

Fluiditate, flexibilitate şi comuniunea cu Sinele

Ce simte corpul  tău atunci când râzi?  În cazul  celor mai  mulţi  dintre  oameni,  senzaţia este de
înflorire interioară; este ca şi cum ei ar deveni mai flexibili şi mai fluizi. Ei intră într-o stare de
„abandon”, de „existenţă” pură, de prezenţă, fără să le mai pese de felul în care îi percepe lumea
exterioară. Aceasta este una dintre modalităţile prin care se poate exprima „fiinţa”. Râsul ne învaţă
întotdeauna că ne-am cramponat prea strâns de modul nostru de a fi sau că privim lumea exterioară
printr-o  fereastră  prea  îngustă.  Conştientizarea  acestei  contracţii  interioare  (deopotrivă  fizică  şi
mentală) nu poate fi  posibilă decât atunci când trecem de la tensiune la eliberare.  Foarte mulţi
oameni au auzit de terapia prin râs, o metodă prin care diferite persoane s-au vindecat de cancer, şi-
au  îmbunătăţit  performanţele  sportive  şi  au  obţinut  tot  felul  de  alte  realizări  spectaculoase.
Explicaţia acestor realizări este că râsul creează o stare de deschidere în interiorul sistemului, dând
naştere unei curgeri mai line a energiilor şi optimizând astfel sistemul fizic şi echilibrul psihologic
al persoanei.

Pentru  a  fi  înţeles  corect,  conceptul  de  flux  trebuie  abordat  din  perspectiva  începătorului,  fără
încrâncenare şi fără efort, doar cu curiozitate şi cu dorinţa de a explora ceva nou. Atunci când ţi se
spune că te distrezi folosind aceste metode, chiar dacă nu ştii prea bine ce înseamnă acest lucru, tu
îţi acorzi permisiunea de a încerca noile tehnici fără a interfera cu vocea critică a minţii tale logice.
De altfel, acest mod „jucăuş” de a aborda lucrurile este o altă ipostază a curgerii. În plus, cultivarea
iubirii în timpul aplicării acestor tehnici reprezintă o altă modalitate de a deveni „mai liber” sau mai
deschis.

Prin  aplicarea  unor  tehnici  variate,  cum ar  fi  cele  de  respiraţie,  mişcările  sau  simpla  liniştire
interioară,  tu poţi  intra  într-o stare  în  care dispare orice crispare,  într-o stare de abandon şi  de
eliberare interioară pe un nivel mai profund decât eşti obişnuit în mod normal. Acest proces poate fi
practicat în mod conştient şi poate fi aprofundat cu ajutorul lucrului cu Esenţa.

Prin tehnicile  de  Transformare  a  Esenţei,  noi  îţi  oferim o modalitate  de  a  intra  într-o stare  de
acceptare  extrem de  profundă (vezi  secţiunea  de  mai  jos  pentru  o  privire  de  ansamblu  asupra
conceptului de „acceptare”). Tot ce îţi cerem noi este să te focalizezi continuu asupra respiraţiei. La
fel ca în cazul râsului, noua stare de linişte în care vei intra este profund relaxantă, dar provoacă
schimbări profunde la nivelul corpului şi minţii tale, care se transmit apoi clientului tău.

 

Ce este acceptarea?

Acceptarea este  o  stare  de  spirit  caracterizată  printr-o flexibilitate  maximă sau printr-o curgere
absolută. Chiar dacă ne exprimăm o intenţie (cum ar fi aceea de a vindeca pe cineva, sau oricare
alta),  în  ultimă instanţă  dorinţa  noastră  supremă este  de  a  rămâne deschişi  în  faţa  experienţei,
indiferent în ce ar consta ea. În acest fel, tot ceea ce se întâmplă devie un eveniment în sine, căruia
îi permitem să evolueze şi să se desfăşoare. În cazul vindecării, noi ne manifestăm intenţia de a le
permite trupului şi minţii să evolueze către starea de perfecţiune. Prin starea de spirit pe care o
creăm cu ajutorul tehnicilor de Transformare a Esenţei, noi îi permitem corpului să îşi găsească
propria modalitate de a atinge această stare de perfecţiune. Noi nu intervenim în niciun fel în acest
proces de transformare iniţiat de corp. Asta înseamnă să nu fii ataşat de rezultat sau de derularea
exactă a procesului.

 

Corpul privit din perspectiva principiilor yin şi yang



În această secţiune, ne propunem să descriem corpul din perspectiva principiilor „yin” şi „yang”.
Atunci când un obiect este considerat yang, el prezintă următoarele atribute: este activ, dinamic şi în
mişcare. Dacă obiectul este considerat yin, el este liniştit, receptiv şi permisiv. Orice experienţă
conţine deopotrivă un aspect yin şi unul yang. Simbolul yin/yang, „”, a fost creat special pentru a
demonstra această idee. Este ca şi cum am spune că dealul şi valea se susţin reciproc sau că lumina
nu poate fi explicată fără întuneric.  Acesta este fundamentul taoismului.  Mişcările sau fluxurile
energetice  din  interiorul  şi  din  exteriorul  corpului  pot  fi  comparate  la  rândul  lor  din  această
perspectivă. Dacă eşti interesat să afli mai multe despre acest concept, îţi recomandăm cartea „Tao
Te King”, a lui Lao Tse, care prezintă detaliat această viziune asupra lumii.

Scopul respiraţiei Esenţei este de a crea o stare de interiorizare. La rândul ei, aceasta declanşează
procesul de experimentare a stării de linişte. Aflaţi în starea de linişte, noi putem auzi mai bine
„sunetul corpului” sau vibraţia energetică a acestuia. În acest fel, putem discerne energiile pe un
nivel mult mai subtil.

Obişnuieşte-te cu ideea de fluxuri şi de câmpuri. Dacă ar fi să comparăm tehnicile de bază ale
Atingerii  Cuantice cu cele ale Transformării  Esenţei,  am putea spune că primele sunt yang, iar
celelalte  sunt  yin.  Într-o  anumită  măsură,  activitatea  vindecătoare  yang  depinde  de  starea  de
acceptare a practicantului, care depinde la rândul ei de starea de spirit şi de puterea de concentrare a
acestuia.  În cazul  tehnicilor  de Transformare a  Esenţei,  vom urmări  să ducem această  stare  de
acceptare pe un nivel mult mai profund. Cele două abordări se pot susţine reciproc, chiar dacă nu
depind una de cealaltă.

În cadrul procesului de Transformare a Esenţei, cultivarea stării de linişte interioară conduce la o
stare de acceptare mult mai profundă. Cu cât starea de acceptare este mai profundă, cu atât mai uşor
putem fuziona  noi  cu  fluxurile  energetice  din  interiorul  nostru,  devenind  una  cu  ele,  nu  doar
observându-le.

 

Transformarea esenţei: Principii generale

Activitatea de Transformare a Esenţei face ca lucrul cu sine să devină la fel de uşor ca şi lucrul cu o
altă persoană. În plus, ea ne permite să înţelegem mai bine ce se întâmplă în interiorul sistemului
unei alte persoane. De asemenea, ea ne uşurează conştientizarea propriilor mişcări corporale, fapt
care ne permite să ne schimbăm perspectiva asupra acestor mişcări şi asupra fluxurilor energetice
create de ele.

 

Lucrul cu sine devine mai uşor

Atunci când respirăm şi ne focalizăm în acest fel (proces pe care îl numim punctul Esenţei sau
respiraţia Esenţei), este mult mai uşor să ne raportăm la corpul nostru fizic, la cel mental şi la cel
spiritual  din perspectiva  obiectivă  a  unei  terţe  persoane.  Chiar  dacă  lucrăm cu noi  înşine,  este
aproape la fel cum am lucra cu altcineva. În acest fel, noi ne putem influenţa mult mai eficient
propriul sistem (exact aşa cum am face-o dacă am lucra cu un client).

Pe de altă parte,  pentru a oferi  unei alte persoane schimbarea de care are nevoie,  noi  începem
întotdeauna prin a crea în interiorul nostru o stare de linişte şi de relaxare absolută. În acest fel, noi
lucrăm în ultimă instanţă tot cu noi înşine!

 

Cum putem „vedea” sau simţi ce se întâmplă în interiorul altor persoane

Noi putem percepe relativ uşor energiile din interiorul corpului unei alte persoane, întrucât liniştirea
profundă  a  propriului  sistem ne  permite  să  recunoaştem imediat  „sunetele  dizarmonioase”  sau
fluxurile dezechilibrate din corpul persoanei respective. Fluxurile energetice din aceste zone nu sunt
deloc line. Fluxul energetic al unei alte persoane poate fi experimentat într-o manieră kineziologică,



vizuală, sau prin oricare din cele şase simţuri, inclusiv prin simţul „cunoaşterii intuitive directe”.
Secretul  constă  în  a  ne linişti  sistemul  într-o măsură suficient  de  mare  pentru a  putea observa
diferenţele din sistemul unei alte persoane. Aceste diferenţe pot fi observate cu uşurinţă la nivelul
fluxurilor sau mişcărilor energetice din corpul acesteia.

 

Cum trebuie să tratăm tiparele şi / sau durerile recurente

Unul  din  principalele  motive  pentru  care  durerile  revin  este  acela  că  oamenii  nu  îşi  modifică
principalele modalităţi de mişcare. Ei continuă să folosească aceleaşi posturi corporale şi aceleaşi
mişcări care au condus la apariţia problemei care îi afectează.

Atunci când sunt activi din punct de vedere fizic, cei mai mulţi oameni se mişcă folosind tipare ale
mişcării cu care s-au obişnuit. Spre exemplu, dacă îţi propui să ridici un obiect de jos, tu vei face de
fiecare dată acelaşi tip de mişcare. Acest lucru este valabil pentru orice altă activitate. Pe măsură ce
vei învăţa să îţi linişteşti sistemul cu ajutorul exerciţiilor prezentate în această carte, tu vei deveni
din ce în ce mai conştient de aceste tipare şi ţi le vei putea reformula astfel încât fluxul mişcărilor
tale  să  devină  mai  lin.  Cu  cât  vei  practica  mai  frecvent  aceste  exerciţii,  în  asociere  cu  cele
respiratorii, cu atât mai dinamice vor fi schimbările care se vor petrece şi cu atât mai mică va deveni
probabilitatea să te răneşti din cauza mişcărilor tale greşite. Până acum am examinat lucrurile doar
din perspectiva lor mecanică. La aceasta se adaugă însă şi o perspectivă emoţională.

Pe măsură ce vei începe să te mişti mai armonios şi să fii mai „prezent” în interiorul corpului tău, tu
vei căpăta un acces din ce în ce mai mare la dialogul tău interior. Acest dialog influenţează decisiv
felul în care se simt oamenii şi ceea ce fac aceştia. Dacă vei începe să asculţi în mod conştient ceea
ce spune mintea ta, tu vei putea lua măsurile necesare pentru a schimba acest dialog. Metoda este
mai profundă decât pare la prima vedere, fiind practic o modalitate de aprofundare a cunoaşterii de
sine.


