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Capitolul 1
Pagi in directia descoperirii simfului corporal

Intr-o scrisoare foarte lunga adresata in anul 1817 fratilor sai din America, poetul englez John Keats
descrie o revelatie subita pe care a avut-o pe cand se indrepta catre casa venind de la teatru cu un
prieten: ...prin minte mi-au trecut mai multe ganduri — si am inteles subit de ce calitate ai nevoie
pentru a deveni un Om Realizat, indeosebi in literatura — calitate pe care Shakespeare o poseda
din plin. Ma refer la Capacitatea Negativa de a raméane ancorat in incertitudine, in mister, in

indoiala, fara dorinta iritanta de a reveni la realitatea cunoscuta si la ratiune.

Acest scurt pasaj a devenit faimos, intrucat defineste conceptul de capacitate negativa. Desi a

numit-o ,negativa”, Keats nu descrie aici o capacitate indezirabila. Dimpotriva, el vorbeste de o
capacitate profund pozitiva pentru cei care o poseda. Conceptul de ,negativ’ nu descrie aici decat
senzatia de a fi golit de un continut specific, de a trai in incertitudine si in neclaritate. Keats descrie

o stare mentala creativa a necunoasterii si a pdstrarii stérii de calm si de deschidere ,far& dorinta
iritanta de a reveni la realitatea cunoscuta si la ratiune”. Capacitatea negativa este absolut crucialad
pentru procesul creativ al artistilor, dar si pentru practicile contemplative precum meditatia si
gdsirea simtului corporal. Spre deosebire de gandirea discursiva si reflectarea, adevarata
contemplatie presupune ceea ce biologul si neurologul cognitiv Francisco Varela numeste
Jinversarea atentiei”. Omul isi suspenda fluxul obisnuit de ganduri si sentimente, facénd astfel loc
pentru o modalitate perceptiva diferita.

Pentru a ne exprima mai simplu, Focalizarea Lucida incepe prin a crea un hiat intre tiparele
obisnuite ale activitdtii noastre fizice, psihologice si mentale. Acest spatiu este golit de un continut
anumit, dar nu si de constiinta. De fapt, el reprezinta insasi constiinta — deschiderea si
receptivitatea fara a avea nevoie de un obiect de care sa fii constient. Cu alte cuvinte, este o stare
de prezenta constientd, cu picioarele pe pamant.

Am numit primul exercitiu GAP tocmali pentru cd se referd la crearea acestui tip particular de hiat



in constiinta noastra, dar si pentru ca acronimul GAP* descrie prezenta constienta cu picioarele pe
pamant.
Exercitiul 1.1

GAP: Prezenta constienta cu picioarele pe pamant

incepe prin a-ti intinde membrele, prin a-ti misca degetele de la picioare si prin a-ti scutura intregul
corp, pentru a-l detensiona. Gaseste-ti apoi o pozitie sezand confortabila si devino pur si simplu

constient de corpul tau. Simte-i pozitia, greutatea si spatiul interior.

Dupa o vreme, centreaza-ti atentia asupra bazei corpului, mai exact asupra scaunului sau locului
care 1ti sprijina corpul. Percepe greutatea acestuia si maniera in care este sustinut el de sol. Avand
incredere n soliditatea pamantului, lasa-ti corpul sa se sprijine mai bine de acesta, simtindu-se
confortabil. Apreciaza pur si simplu faptul ca esti integrat in corpul tau in momentul prezent, aici si

acum. Spune-ti in soapta: ,Sunt integrat in dimensiunea fizica.”

In continuare, focalizeaza-ti atentia asupra regiunii capului. Inchide ochii sau coboara-ti privirea.
Concentreaza-ti atentia asupra simtului auzului. Fii deschis si sensibil la orice sunet din mediul
inconjurator, indeosebi la zgomotele de fundal pe care de regula nu le bagi in seama. Poti pune
etichete mentale sunetelor — de gen: ciripit de pasarele, zgomotul traficului, bazaitul frigiderului —
dar incearca sa nu incepi un intreg proces mental discursiv. Simultan, incearca sa observi calitatea
superioara a tacerii care inconjoara ceea ce auzi. Percepe spatiul din jur, care se intinde dincolo de
ziduri si de ceea ce poti vedea din locul in care stai. Experimenteaza calitatea vasta si panoramica

a luciditatii. Spune-ti in soapta: ,Sunt constient.”

In continuare, muta-ti atentia asupra centrului pieptului. Plaseaza-ti usor mana pe inima si
experimenteaza calitatea prezentei. Pur si simplu esti aici, viu, respiri, simti si iti experimentezi
existenta. Toate acestea se petrec chiar acum, in acest moment. Spune-ti in soapta: ,Sunt
prezent.”

Tn sfarsit, lasa-ti atentia s& se orienteze asupra corpului tau in ansamblul lui si repeté-ti in soapta:
~Sunt prezent, sunt constient, sunt integrat in aceasta dimensiune fizicd.” Ramai astfel timp de
cateva secunde, apoi deschide usor ochii, ridica-ti privirea si lasa aceasta prezenta constienta

integrata n planul fizic sa includa intregul mediu din jurul tau.

Acest hiat sau aceasta prezenta constienta integrata in dimensiunea fizica reprezinta pasul
pregatitor pentru descoperirea simtului corporal si un loc in care te poti intoarce oricand doresti.
Gandeste-te la ea ca la un camin neutru in care te simti in siguranta si in care te poti intoarce ori de
cate ori te simti dezechilibrat, preocupat sau confuz. Poti face exercitiul GAP inclusiv in picioare:
Tncepe prin a-ti focaliza atentia asupra talpilor, nu asupra scaunului, apoi orienteaz-o catre cap si
catre inima (pe rand), reamintindu-ti cuvintele ,integrat”, ,constient” si ,prezent”.

Implicarea prietenoaséa

Prin generarea unei stari de prezenta constienta integrata, noi ne cream un spatiu deschis, un fel de



vid pozitiv in care putem integra noi experiente. Este ca si cum ne-am elibera biroul de vrafurile de
hartii si de nenumaratele obiecte pentru a putea lucra la un proiect nou. Odata incheiat acest

proces de pregatire, putem trece la descoperirea simtului corporal propriu-zis.

Pasul urmator consta in a ne focaliza intentia si atentia intr-un anumit mod particular. Este ca si
cum am ajusta rezolutia unui microscop astfel incat sa putem explora o anumita zona particulara.
Intentia trebuie ajustata si transformata intr-o atitudine de empatie sincera, un angajament de a
accepta intr-o maniera prietenoasa si curioasa orice ne poate aduce experienta. La randul ei,
atentia trebuie ajustata astfel incat sa ramanem prezenti, deschisi si nereactivi, indiferent daca ceea
ce percepem este placut, neplacut sau neutru. impreuna, aceste doua atitudini reprezinta astep-
tarea prietenoasa, pe care o vom cultiva in urmatorul exercitiu.

Exercitinl 1.2:

Asteptarea prietenoasd

Tncepe cu o scurti repetitie a exercitiului GAP. Focalizeaz&-ti atentia asupra scaunului, percepe-ti
greutatea corpului si spune-ti in soapta: ,Sunt integrat.” Focalizeaza-ti apoi atentia asupra capului,
percepe spatiul din jurul si de deasupra ta, si asculta zgomotele din jur. Spune-ti in soapta: ,Sunt
constient.” In sfarsit, focalizeaza-ti atentia asupra pieptului si spune-ti in soapta: ,Sunt prezent.”
Imagineaza-ti ca inima ta se Tnmoaie. Simultan, plaseaza-ti ména pe piept, cu baza degetului mare

in centrul pieptului.

Mai departe, imagineaza-ti ca te plimbi singur printr-o padure. Subit, simti ca cineva se uita la tine
de dupa niste copaci. Iti dai seama ca este un cerb. Are corpul ascuns dupa tufisuri, dar ii vezi ochii
umezi si urechile ciulite. Esti constient ca daca vei face chiar si cea mai mica miscare, animalul se
va speria si va disparea pe loc. De aceea, ramai linistit acolo unde te afli si iti relaxezi privirea, iar
apoi intregul corp. Tn acest fel, inviti practic cerbul s rAmana prezent. Poate chiar va iesi de dupa
tufisuri si il vei putea vedea integral. Esti constient ca nu il poti determina sa faca ceva anume, dar
prin aceasta relaxare cultivata ii transmiti ca intentiile tale sunt prietenoase. Ramai prezent in fata
animalului, fara a te astepta ca ceva anume sa se petreaca. Aceasta este starea de asteptare

prietenoasa.

Poti practica acest exercitiu vizualizand inclusiv alte animale, cum ar fi un iepure, un caine sau o
pisica, ori chiar un copil mic. Cu prima ocazie in care intélnesti un animal sau un copil timid in viata

reald, incearca acest exercitiu.

Atunci cand practicam cautarea simtului corporal, mai devreme sau mai tarziu ajungem sa ne
confruntam inclusiv cu un animal salbatic interior a carui prezenta nu este la fel de placuta precum
cea a cerbului. Unele ,animale” ni se vor parea urate sau amenintatoare. Vor exista senzatii,
ganduri si sentimente pe care am prefera sa le respingem, sau cel putin sa le trimitem Thapoi in
tufisuri. Aceste ,animale urate” sunt insa creaturile de la care putem invata cele mai multe lucruri.

Ele fac parte integranta din fiinta noastra, dar pana acum le-am ascuns. De aceea, ele nu isi doresc



nimic altceva decat sa fie recunoscute si acceptate de noi. Prin practicarea Asteptarii Prietenoase,
noi le permitem sa devina manifeste in constiinta noastra. Aceasta ar putea fi singura modalitate de
a ne debloca anumite domenii de viata in care ne-am complacut foarte multa vreme fara a putea

avansa.

Consider ca merita sa repet in acest moment dictonul lui Carl Rogers: ,Un paradox curios face ca
atunci cand ma accept pe mine insumi asa cum sunt, sa ma pot schimba.” Putem adauga la acesta

si un corolar: ,Un paradox curios face ca atunci cand accept realitatea exact asa cum este, sa
descopéar modalitdti de a o schimba in bine.”

Observa ,ceva”

Acum ca ne-am familiarizat cu prezenta constienta integrata si cu asteptarea prietenoasa, suntem
in sfarsit pregatiti sa abordam simtul corporal propriu-zis. Este important de remarcat ca aceasta
expresie poate fi folosita in numeroase contexte diferite, fara semnificatia precisa pe care i-a dat-o
Eugene Gendlin atunci cand a creat-o. Procesul poate genera confuzie. Pe de o parte, sim{ul
corporal denota o experienta personala vaga, subtila, neclara, iar pe de alta parte el nu se refera la
orice senzatie vaga pe care o putem avea, ci la un tip particular de experienta neclara pe care o
traim atunci cand ne orientam o anumita calitate particulara a atentiei asupra unei zone particulare

a experientei noastre corporale.

Prezenta constienta integrata si asteptarea prietenoasa sunt exact atributele interioare care ne
ofera accesul la aceasta zona speciala, dar odata ajunsi aici, ce anume trebuie sa cautam de fapt?
Dat fiind ca simtul corporal este prin definitie neclar si practic invizibil pentru marea majoritate a

oamenilor, cel mai bun raspuns la aceasta intrebare este ca ne aflam in cautarea a ,ceva’.

Te-ai uitat vreodata la o stereograma? (La ora actuala sunt usor de gasit pe Internet.) La inceput nu
vezi nimic decat niste tipare si culori haotice generate de calculator, dar daca te uiti mai mult timp la
ele intr-un anumit fel, special, pe care nu il poti descoperi decat prin experimentare, din ele incepe
sa se formeze o anumita imagine, aproape ca prin magie. O vreme nu poti identifica imaginea, dar
iti dai seama ca se ascunde ceva acolo. Alteori ea dispare inainte de a o putea identifica. Este Tnsa
posibil ca din acele linii haotice sa iti apara o imagine tridimensionala perfecta a unui obiect. Acum
o poti observa cu atentie: nu mai este un talmes-balmes de linii si culori, ci un tren, un cangur sau

un covrigel.

Gasirea simtului corporal urmeaza aceeasi progresie: la inceput te uiti cu rabdare in maniera
speciala a asteptarii prietenoase, dupa care simti ca incepe sa se formeze ,ceva” neclar, care se

poate transforma pe neasteptate intr-o imagine clara si neasteptata.

De buna seama, ceea ce iti va aparea nu va fi un cangur sau un covrigel, dar va avea totusi o
forma sau o textura specifica, poate chiar o culoare si o temperatura, pe care le vei putea observa
si simti. Cu alte cuvinte, vei percepe ceva concret in interiorul corpului tau, si chiar daca nu vei

intelege de la bun inceput de ce se afla acolo si ce vrea sa insemne, vei fi constient ca are o



semnificatie precisa.

Exercitiul 1.3:

Observa ..ceva™

Incepe prin a-ti pune intrebarea: ,Cum ma simt?” Raspunde orice iti trece prin minte: ,Bine, ok,

obosit, fericit, trist, plin de entuziasm...”

In continuare, intreab&-te: ,Cum ma simt in realitate?” De aceasta data ignora cuvintele care fti trec
instantaneu prin minte. Continua sa te focalizezi asupra acestei intrebari, dar cultiva o stare de vid

mental si asteapta raspunsul corpului tau, intr-o stare de asteptare prietenoasa.

Cu alte cuvinte, nu raspunde la aceasta intrebare cu mintea ta, caci cunosti deja ce are de spus
aceasta. Cauta raspunsul in interiorul corpului tdu. Incearca sa simti... ceva. Este posibil s& percepi

ceva particular, sau poate nu, dar in ambele cazuri vei sesiza ,ceva” neclar.

Nu te grabi. Avanseaza lent si aminteste-ti ca tot ce poti face este sa ramai prezent si sa fii martorul
prietenos al senzatiilor pe care ti le ofera corpul tau, indiferent in ce constau acestea (chiar daca nu
apare nicio senzatie). indeosebi la inceput, simtul corporal tinde sa fie foarte timid. La fel ca cerbul
din padure, el nu este obisnuit sa fie privit si are nevoie de timp pentru a se arata simtindu-se in
siguranta. Daca observi 0 senzatie corporala sau ceva care ar putea fi o astfel de senzatie,
contempl-o cu aceeasi atitudine prietenoasa, fara a te astepta sa se intample altceva. Dupa o
vreme, intreaba-te din nou: ,Cum ma simt in realitate?” Observa daca senzatia se modifica, daca

devine mai clara sau daca dispare.

Tn orice moment de-a lungul acestui proces, este posibil s& experimentezi o perspectiva inedita,
ceva neasteptat sau pe un nivel mai profund decat anterior. Aceste revelatii aduc cu sine o stare

de minunare, un fel de ,Aha! Acum inteleg!”

Este posibil sa articulezi aceasta revelatie in cuvinte. De aceasta data, nu trebuie sa respingi
aceste cuvinte, ci le poti retine. Incearca ins& sa nu complici mesajul. Nu cadea in capcana unui

lung sir de ganduri legate de relevatia traita, oricat de tentant ar fi acest lucru.

Tncearca din nou acest exercitiu, dar pune-ti alte intrebari. Spre exemplu, in loc sa te intrebi: ,Cum
ma simt?”, intreaba-te: ,Ce simt in acest moment?”, sau ,Ce inseamna sa fiu [spune-ti numele] in
acest moment?” O intrebare usor diferita, dar foarte eficienta, este: ,Care este cel mai important
lucru pentru mine acum?” Exercitiul devine mai complicat daca iti pui aceasta intrebare, caci mintea
ta se va grabi sa iti ofere un raspuns familiar, dar daca vei putea ramane la nivelul senzatiilor

corporale neconceptuale, vei primi informatii noi.

Indiferent daca ai avut sau nu o revelatie, ceea ce conteaza in momentul de fata este ca ai inceput
sa intri Tn contact cu simful tau corporal. Este foarte important sa iti aduci aminte ca noi suntem
diferiti. Unii oameni isi vor descoperi imediat simtul corporal si il vor recunoaste ca pe ceva familiar,

in timp ce altii vor avea nevoie de timp si de incercari repetate. O vreme este posibil sa nu fii foarte



sigur daca ceea ce observi in interiorul corpului tau este un simt corporal sau doar o simpla
senzatie fizica, ori chiar un fenomen imaginar. Nu-ti face probleme. Continua sa practici

interiorizarea si asteptarea prietenoasa. In timp, lucrurile se vor lamuri de la sine.
In urmatoarele doua capitole vom practica trei abordari diferite ale simtului corporal.

Simtul corporal este un paradox. intr-un fel, el este intotdeauna prezent, dar dat fiind c& nu il
observam aproape nicio-data, putem spune ca nu exista. Atunci cand ne focalizam atentia asupra
corpului fizic, cautand sa simtim ,ceva”, este foarte posibil sa nu sesizam nimic. Alternativ, putem
simti o senzatie corporala, dar extrem de vaga si de subtila. Atunci cand invatam sa ne descoperim
simtul corporal, noi trebuie sa invatam sa il diferentiem de celelalte tipuri de experiente, mai
comune, cum ar fi senzatiile fizice obisnuite, gandurile si emotiile. Vestea buna este ca fiecare din
aceste experiente poate fi o poartd ce conduce catre simtul corporal. In capitolul de fata si in
urmatorul, vom practica abordarea simtului corporal din perspectiva celor trei porti: corpul, mintea
si emotiile, incepand cu primul.

Poarta corpului

Atunci cand ne lovim la deget sau atingem o soba fierbinte, experimentam o senzatie acuta de
durere. Prin comparatie cu simtul corporal, aceasta este o senzatie fizica pura, care descrie situatia
in care ne aflam: lovitura la deget sau arsura. Alte exemple mai putin dramatice pot fi 0 mancarime,
un carcel sau o durere de stomac. De buna seama, senzatiile corporale pot fi inclusiv placute, de
pilda senzatia de satietate a unui stomac satisfacut sau atingerea unui prieten ori a unei iubite. De

asemenea, pot fi neutre.

Toate acestea sunt reactii la anumiti stimuli sau la anumite evenimente. De cele mai multe ori, noi

stim exact ce anume ne-a provocat o anumita senzatie.

Simtul corporal este altceva. El nu reprezinta o reactie la anumiti stimuli fizici. Nu pare sa aiba o
cauza fizica, ci este conectat cu diferite situatii, activitati si relatii. Din acest punct de vedere, el
seamana mai degraba cu o emotie, dar diferita de cele obisnuite. In exercitiul care urmeaza vei
invata sa faci diferenta intre senzatiile fizice si simturile corporale.

Exercitiul 2.1:

De la senzatliile fizice la simturile corporale

Focalizeaza-ti atentia asupra corpului. Incepe prin a observa senzatiile fizice provocate de
contactul cu solul sau cu realitatea fizica: contactul feselor si spatelui cu scaunul, contactul talpilor
cu solul sau contactul mainii cu biroul. Observa timp de cateva momente toate senzatiile fizice pe

care le experimentezi, inclusiv cele cauzate de atingerea diferitelor tale parti corporale.

Continua sa i focalizezi atentia asupra corpului si observa toate senzatiile fizice pe care le ai:
dureri si mancarimi, zone contractate, incheieturi rigide. Include de asemenea senzatiile placute si

pe cele neutre. Fa-ti timp pentru a le experimenta pe fiecare in parte.



Mai departe, focalizeaza-ti atentia asupra trunchiului, a zonei de la gat la fese. La inceput, verifica
daca ai senzatii pur fizice in aceastd zona. In continuare, incearca s sesizezi dacd mai exista si

alte senzatii, mai putin evidente sau distincte.

Este posibil ca acestea sa nu ti se para foarte fizice, si totusi sa fie prezente intr-o maniera care sa
poata fi perceputa in interiorul corpului. Ele pot avea o locatie, o forma, o textura, o miscare sau o

alta calitate tangibila.

Un punct contractat in zona pieptului, o vibratie Tn zona abdomenului sau o senzatie de topire in
zona inimii sunt astfel de exemple. Nu trebuie sa uiti insa ca simturile corporale sunt uluitor de

variate si uneori de-a dreptul imposibil de descris in cuvinte.

Daca nu descoperi nimic de genul acesta sau nu prea iti dai seama ce anume observi, nu-ti face
probleme. Ceea ce conteaza deocamdata este dorinta ta de a-ti observa cu delicatete interiorul
corpului, adica atitudinea de asteptare prietenoasa. Daca te simti confuz, frustrat sau nerabdator,

verifica daca exista vreun simt corporal asociat cu aceste sentimente.

Scopul acestui exercitiu nu este acela de a face o distinctie foarte exacta intre senzatiile fizice si
simturile corporale. Uneori, acestea se intrepatrund atat de bine incat este greu sa faci deosebirea
intre ele. Ceea ce ne propunem noi este sa ne schimbam focalizarea atentiei de la senzatiile fizice
la senzatiile mai intangibile si mai vagi ale simturilor corporale.

Poarta mintii

in timpul orelor de veghe, cei mai multi dintre noi suntem implicati intr-un proces de gandire.
Indiferent daca ne exprimam gandurile prin cuvinte rostite sau le tinem pentru noi, in mintea
noastra se deruleaza un flux continuu de cuvinte, idei si imagini. Daca ai indoieli, fa o scurta pauza,
inchide ochii si stai pur si simplu in tacere, incercand sa nu gandesti deloc. Este putin probabil ca
poti ramane astfel timp de mai mult de cateva secunde inainte ca un gand, o amintire sau o
imagine sa iti patrunda in constiinta. Aceasta este natura mintii conceptuale: ea functioneaza

incontinuu, la fel ca un radio care nu poate fi oprit.

Atunci cand ne propunem sa lucram cu simtul corporal, noi trebuie sa contracaram maniera in care
mintea ganditoare conceptuald ne domina de regula constiinta de veghe. In acest scop, trebuie s&
fnvatam cum sa renuntam la gandirea discursiva pentru a putea patrunde in spatiul neconceptual al
simturilor corporale si al experientei directe. Mintea noastra este angrenata intr-un monolog
continuu despre experientele prin care am trecut. Ea incearca sa ne ajute astfel sa le intelegem
mai bine si sa le impartasim cu ceilalti. Ambele aspecte sunt importante, dar nu reprezinta experi-
entele propriu-zise, ci doar o interpretare a lor. Aceasta precizare este subtila: de cele mai multe
ori, noi nu reusim sa facem diferenta intre experientele noastre si interpretarile noastre legate de
acestea. Diferenta nu este deloc neinsemnata. Dimpotriva, este absolut cruciala. La fel ca proverbi-
alul deget care arata catre Luna, interpretarea noastra arata catre experienta, dar daca o

confundam cu adevarul, pierdem conexiunea cu experienta reala si putem sfarsi cu usurinta in



amagire. Pentru a contacta direct experienta, noi trebuie sa renuntam la monologul interior,
percepand ce simte corpul nostru care traieste efectiv experientele noastre de viata. in exercitiul
care urmeaza vei practica in mod deliberat renuntarea la monologul interior descriptiv.
Exercitiul 2.2:

Renunfarea la monologul interior descriptiv

Focalizeaza-ti intreaga atentie asupra corpului fizic. Observa orice senzatie neclara ce este
eventual prezenta, incercand sa nu o descrii mental. Dupa cateva momente, alege un subiect si
gandeste-te la el (de data aceasta in mod deliberat). Poate fi vorba de un eveniment recent, de o

problema relationala, de una la locul de munca sau de o proiectie in viitor.

In continuare, gandeste-te la acest subiect in maniera obisnuita a mintii tale discursive: aminteste-ti
ce s-a intamplat, reflecteaza, gandeste-te la viitor si asa mai departe (chiar aceasta este
semnificatia literala a cuvantului discursiv: ,a reflecta incontinuu la ceva”). Dupa circa doua minute,
renunta la procesul mental si focalizeaza-ti atentia asupra trunchiului. Renunta la monologul mental,
la cuvintele descriptive si la imaginile asociate cu subiectul la care te gandesti, si focalizeaza-{i

atentia asupra lucrurilor pe care le simti in interiorul corpului tau chiar acum.

Daca ti se pare dificil sa treci instantaneu de la gandirea discursiva la senzatiile corporale, incearca
sa iti muti atentia de la dialogul mental la respiratie, observand senzatiile fizice generate de
aceasta la nivelul pieptului si abdomenului tau. Daca ai reusit sa treci de la gandirea discursiva la
experienta senzoriala a respiratiei traita in momentul prezent, continua sa iti focalizezi atentia
asupra restului spatiului intern al corpului. fti reamintesc ca ceea ce trebuie sa cauti sunt acele
senzatii non-verbale pe care le experimentezi in momentul prezent. Daca remarci ,ceva’,

constientizeaza o vreme senzatia respectiva fara a emite noi ganduri referitoare la ea.

Daca totusi aceste ganduri apar, recunoaste-le ca atare si lasa-le sa treaca, revenind la simturile
corporale. Daca ai petrecut mai mult timp cu un anumit simt corporal, incearca sa descoperi daca

nu mai exista si altele, in diferite zone ale corpului, cu texturi, forme si energii diferite.

Atunci cand renunti la discursul mental si descoperi un simt corporal, este posibil sa stabilesti in
mod intuitiv o legatura intre cele doua. Alteori, este posibil sa nu sesizezi nicio conexiune aparenta.
In capitolul 5 vom explora detaliat cum poti gasi un simt corporal legat de o chestiune particulara.
Pana atunci, nu conteaza daca ceea ce descoperi are sau nu vreo legatura cu subiectul la care se

gandeste mintea ta.

Renuntarea la discursul mental si trecerea de la logica la simtul corporal sunt extrem de
importante. Intr-o altd epocd mai simpla, cand ar fi trebuit s& iti petreci intreaga zi sadind o gradina
sau cultivand un camp, la sfarsitul zilei nu ti-ar fi ramas foarte multe lucruri la care sa te gandesti,

asa ca te-ai fi putut bucura fara probleme de albastrul cerului senin.

In epoca noastra, aproape totul presupune un proces de gandire: planificarea evenimentelor

viitoare, sarcinile multiple, comunicarea cu ceilalti, gestionarea noianului de informatii, ba chiar si



reveriile diurne. Una dintre cele mai importante capacitati pe care merita sa le cultivam este aceea
de a face o pauza in monologul nostru mental si a experimenta lumea in care ne aflam — deopotriva

interioara si exterioara — direct prin simturile noastre.

Dat fiind ca viata noastra este atat de puternic centrata in jurul gandirii, nu este deloc usor sa oprim
monologul continuu al mintii noastre. Este aproape ca si cum am incerca sa trecem de la folosirea
mainii drepte (daca suntem dreptaci) la aceea a mainii stangi. Mai intai de toate ar trebui sa ne
inhibam impulsul de a ne folosi ména dominanta, dupa care ar trebui sa ne determinam méana
nedominanta sa execute o actiune precum spalatul pe dinti sau scrisul, care nu i se pare deloc
naturala acesteia. Cu siguranta vom avea nevoie de foarte multa practica pentru a deveni eficienti
in renuntarea la monologul mental, iar Tn anumite momente acest lucru nu ni se va parea deloc
confortabil. De aceea, fii bland cu tine, caci nu are niciun sens sa adaugi la acest disconfort si

frustrarea sau descurajarea.

Meditatia lucida, care nu este altceva decéat un antrenament de baza in detasarea de monologul
discursiv al mintii, te poate ajuta enorm sa iti descoperi simtul corporal. Renuntarea la monologul
mental, crearea unui vid in interiorul mintii discursive, oprirea torentului continuu al procesului de
gandire — oricum numim acest proces — este un exercitiu de autocultivare, o disciplina a
familiarizarii cu spatiul deschis si neconceptual din interiorul nostru, care ne sta intotdeauna la
dispozitie daca stim cum sa il gasim si cum sa ne ancoram n el. Maestrul meu budist, Chégyam
Trungpa Rinpoche, obisnuia sa ne vorbeasca frecvent despre ,intoarcerea la kilometrul zero”, adica
la acel spatiu interior golit de orice continut specific, dar totusi plin cu posibilitati inedite, sau la acel
,vid plin” care reprezinta caminul nostru, in care ne putem intoarce ori de céate ori ne simtim

epuizati, in care ne putem odihni o vreme, dupa care o putem lua de la inceput.
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