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; Ar putea fi nevoie de ani, ca sc te convingi sd te transformi
-1 apoi ar putea fi nevoie de ani, pentru a actiona in consecintd:
Sper doar sd-ti riaménc timp suﬁcien;‘. W

John Michael Abelar
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Eul tiu superior te va conduce, de acum Inainte, in
intAmpinarea destinului tau si spre descoperirea scopului pe care ti I-ai
propus; va fi un drum fara teama, fard suferintd, deoarece de acum vei
fi unit cu eul tdu spiritual si nu vei mai simti nicio separare, veti
merge Tmpreund pe calea de echilibrare si intelegere a destinului
propriu.

Cand am scris prima carte, am stiut intuitiv cd acela era
momentul in care trebuia si o scriu; stiam ¢3 nu o voi mai putea scrie,
in acel format, altidatd, deoarece aveam presimtita impresie ¢ voi
depasi acel nivel spre altul, unde nu existd dualitate, unde nu exista
trecut sau viitor, acolo unde voi gisi o intelegere noua si unica, acolo
unde existd doar unicitatea si o singurd dimensiune — atotcuprinzi-
toare, infinita. ' i

Medias, la 10 aprilie 2014
Steluta TODEA,

psihoterapeut



Nota

Cum vei observa, dragd cititorule, pe parcursul lecturii am
recurs la unele sublinieri §i semne pentru a-ti inlesni atentia si a te opri
la chestiunile considerate de mine importante. La unele poti renunta
sa le dai atentie deosebitd, dupd cum, se intelege, poti sd adaugi altele
dupa interes si intelegere. latd cateva dintre simbolurile si marcdrile
pe care le vei intalni:

O semnul acesta atrage atentia ca textul merita retinut, fiind —
la modul sugestiv — prins cu o agrafd, eventual pentru a reveni asupra
lui si a-1 aprofunda; acesta este insotit de

o linie pe stanga aliniatului, pentru a marca intreg continutul

semnalat astfel.

© Tehnica: am considerat cd asocierea emoticon-ului langa
cuvantul Tehnica este un alt semn de prietenie cu tine, dragd
cititorule, pentru a ajuta mai lesne la gésirea pasajelor in care am
mentionat tehnici de autoterapie psihologicad sau de meditatie, care pot
fi exersate §i practicate cu usurintd acasd sau oriunde.

# In sfarsit, semnul de fatd, doreste si te apropie cu tandrete de
cuprinsul capitolului unde l-am folosit, pentru cd paragrafele
subliniate astfel doresc sé fie aprofundate de fiecare cititor in vederea
unei autoanalize.

Apoi, am uzitat note de subsol pentru a trimite mai exact la
referinte complementare problematicii respective.

Autoarea

I. TRIUNGHIUL DE AUR AL FIINTEI NOASTRE

— corpul fizic — corpul mental — corpul spiritual —

Armonie si echilibru

Fiinta umana, agsa cum am subliniat §i in cartea anterioard,’ in
totalitatea si unitatea sa este construitd din trei ,,corpuri”: corpul fizic,
corpul mental $i corpul spiritual. Dacd reusim sa aducem in echilibru
toate cele trei corpuri enumerate mai sus obfinem o stare naturald de
echilibru a fiintei noastre, ajungem la starea de calm, de pace, de
ticere a mintii, de echilibru; pe scurt, si avem starea naturald de bine.

VA

Relatia dintre corp, minte i spirit este foarte
importantd pentru sinatate. Este triunghiul echilibrului in
existenta noastra, cele trei laturi fiind, asadar, corpul, creierul,
mintea. Echilibrul inseamna ca cele trei laturi sunt egal de
semnificative si valide in functionalitatea ansamblului; deci e
vorba de o geometrie echilaterala.

Vindecarea ca si nevindecarea unei suferinte fizice sau a unei
tulburdri psihice depind de sistemele noastre de optiuni — de gndire,
de credinte si de reziduurile stabilizate $i mentinute in mintea
noastrd, sisteme care au fost insusite inconstient in copildrie sau
constient atunci cand, pe alte trepte de varstd, am avut posibilitatea
alegerii a ceea ce consideram accept i a ceea ce apreciam nu accept.

Ce nseamna a echilibra aceste trei corpuri?

S# derulam un exemplu la indeména.

S# transformadm, imaginar, corpul nostru integral intr-o forma
geometricd: o piramida cu trei laturi, corespunzitoare cu cele trei
expresii constitutive: fizica, mentala, spirituald. Indiferent care latura
o vom stimula si dezvolta, pe aceea o vom ridica in detrimentul
celorlalte laturi, iar piramida se va rdsturna. Pentru ca piramida sd

! Todea, Steluta, Descoperd-fi diamantul interior, Editura Napoca Star
[Cluj-Napoca], 2012, 256 p.



ramand In echilibru, va trebui sd stimuldm si si ridicdm deodati toate
cele trei laturi ale acesteia, pentru obtinerea echilibrului.

Ce inseamna acest fapt sau ce ar trebui sd facem?

In fiecare zi s ne ocupam de cele trei corpuri, fard si uitdm de
vreunul.

Corpul fizic are nevoie de hrana adecvatd, de ap3, de miscare.

Corpul mental trebuie sd fie mereu sensibil si deschis la
perceptii §i reprezentdri stimulative pentru intelect, capabil si
identifice si sa rezolve nevoile si scopurile fiintei; altfel spus, corpul
mental are nevoie de impulsuri pozitive, ca sorginte a unei integrari
sl creativitdti imperative in real, constiente si adecvate.

Corpul spiritual preia acele ganduri si acele intelesuri, sensul
acelor concepte rationalizate §i optiuni armonice care si-i asigure,
impreuna si in interdependentd cu celelalte componente, o stare de
bine, de sperantd, de incredere, de liniste si pace interioara.

JAN

Numai raportul echilibrat, armonic, dintre aceste
facultati fiziologice si intelectuale, dintre trebuinte si actiunile
determinate pe care le intreprindem, ne implinesc si ne aduc
bucurie in interior, in suflet, ne chimizeazi plicut, intremitor,
ne dau sperantd si fortd sd trdim si sd facem.

Cum si ajungem, practic, la echilibrul gi armonia pomenite?

Intr-o zi lucrdm opt sau zece ore; in acest timp ne facem
meseria §i indatoririle, incercdm sd gandim cét mai adecvat si pozitiv,
dupd nevoi i imprejurari. Apoi, vine timpul liber, cind trebuie si
stdm cu familia, sd ne relaxdm plimbandu-ne sau si facem activitati
usor creative si aplicative, pentru a ne reface fortele fizice si mentale
si a ne indeparta de multele treburi sau nepliceri anterioare.

Ar trebui ca 1n fiecare zi sd ne facem timp, cel putin o
ord, pentru sufletul nostru, pentru curdtirea lui, deoarece
aceastd ord Implineste corpul si il creste.
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Ce inseamnai curdtirea sufletului? Ce facem in aceasta ora?

Orice ne aduce bucurie si linigte: citim, scriem, ne plimbam,
facem sport etc.; orice simtim ci ne implineste ca fiinte umane; ceea
ce ne da credintd si incredere — prin rugiciune si meditatie, prin
alungarea acelor ganduri uréte sau spaime grele care ne apasa. Astfel,
intelegem cat este de simplu si aducem un plus de lumina si forta
corpului spiritual.

Dupi toate, in mod normal si necesar, dormim restul orelor
care au mai ramas din zi. Dormitul sdndtos §i complet ajuti la
echilibrarea si a corpului fizic, si a corpului mental, $i a corpului
spiritual.

Tatd, asadar, cum am putea reusi sd obtinem echilibrul
celor trei ,,corpuri” — triunghiul ce constituie vehiculul cu
care noi ne trecem drumul prin aceasta viata.

Dezechilibrul acestor trei ,,corpuri” produce durere,
suferintd, furie, haos interior si, in final, boald. ~

Ce inseamns, din aceste perspective, boala?

Inseamni, mai intai, ci am pierdut echilibrul celor trei corpuri
— vehiculul in triunghi nu mai merge echilibrat, armonic.

Cele trei corpuri nu mai sunt in armonie §i se produce o
vibratie energetica deranjanta, disturbatoare — intr-o parte este deficit
de energie, in alta un plus. Astfel — in aceastd situatie — apare
dezechilibrul energetic si emotional si se produce sau se instaleaza
starea de boala, :

Vindecarea se poate produce gratie interventiei in cAmpul
energetic, prin echilibrarea si gestionarea energiilor si emotiilor.

De aceea, trebuie ca atunci cand trecem printr-o crizd majora a
vietii — precum un divort, moartea unei persoane dragi, un accident, o
catastrofi etc. —, si ne controldm reactiile emotionale, felul in care
rationdm i simtim In legaturd cu cvenimentul respectiv, cum ne
raportim rational si emotional la desfisurarea §i la consecintele
acestuia, deoarece evenimentul nu se va schimba, nu se va remite
pentru ca noi sd nu mai suferim.

i,



Vi
Cel mai intelept si necesar gest pe care il putem face in
situatii critice, de crizd si de boald, este si ne echilibraim
emotional in raport cu situatiile exterioare, cu desfasurarea
evenimentelor care ne agreseazd, care ne produc durere,
tulburare.

Cele trei ,,corpuri” — fizic, mental si spiritual — nu sunt
niciodatd separate, sunt fie armonizate, fie dezechilibrate. Asadar, o
micd ajustare in echilibrul celor trei corpufi ne poate aduce beneficii
mari la cele trei niveluri integratoare ale fiintei.

(1) Réadicinile dezechilibrului se gasesc de obicei la nivelul
corpului mental, céci felul in care gdndim si percepem realitatea
induce anumite distorsiuni la nivel fizic prin intermediul emotiilor
puternice, prin dezechilibrul energetic din traseele nervoase, ceea ce
creeazd boli psihosomatice.

(2) Dizarmonia poate si inceapd si de la nivel fizic, urmare a
unui accident oarecare.

(3) Psihicul oricarei persoane poate si fie afectat datoritd
neacceptdrii totale a realititii evidente in care se giseste, a unui
accident sau incident care nu au putut fi evitate.

Situatiile de acest fel, cand sunt dominante, produc — agadar —
bolile somato-psihice.

Mai multe lamuriri §i intelegeri sunt necesare din acest punct.
De aceea, un excurs anatomo-functional poate aduce cititorului
usurintd in intelegerea mecanismelor, a centrului care le asigurd
managementul sistemic; este vorba de sistemul nervos central (SNC),
compus din creier si mdduva spindrii, imersate in lichidul
cerebrospinal (LCS).

Creierul §i mintea

In fond, orice analizd asupra acestui binom se referd la un
,»obiect” viu — organul! — creierul, si la un concept — mintea. Mintea,
credem noi, este o supra obiectivare a unei complexitati functionale
de naturd organica. Este o tema a numeroase reflectii, o disputa chiar,
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mentinutd in panoplia stiintelor socio-umane si tehnice. Trofee de
idei in filozofie, religie si sociologie, creierul $i mintea sunt puse in
mod deosebit in creuzetul psihologiei si pe masa stiintelor medicale,
atat la propriu, cat si la figurat. Vom retine aici, pentru favorul
nostru, doar cateva dintre certitudinile §i imponderabilele care
intersecteaza acest binom, binom care, in mod indiscutabil, intregeste
si diferentiaza fiinta umana, in interiorul speciei si in raport cu
celelalte vietuitoare.

Din nevoile demersului nostru,

VA

desemnam creierul (organul) ca fiind un ,aparat”
energetic, mai exact electro-chimic, functional pe baza unor
circuite (neuronale), al cdrui bios’ (in sensul ,,functionare
vie”), urmare a receptdrii unor stimuli (i, desigur, a
,,dotarilor” naturale calitative (sau, posibil, noncalitative!) are
ca rezultantd o integralitate de procese, pe care, conventional
si destul de general datoritd complexittii, le numim mintea.

Nu sunt de confundat structura functionald cu functia
si cu efectul (rezultanta) acestora.

Creierul functioneaza ca un centru de organizare, administrare
si control: receptioneazd informatiile senzoriale primite din corp
fizic, le analizeaza, interpreteaza, le defineste si decide. Apoi, dupa
aceasti rapidd evaluare, directioneazd pe canalele neuronale
(electro-chimice) mesajele multiple ca raspuns la ceea ce numim
realitate impune. Dar nu existd doar realitatea exterioard, ci exista si

* Folosim notiunea in ambele sensuri cunoscute: (1) ,,bios” — cf. gr. bios, de
unde ,,bio” element de compunere care exprimd ideea de ,,viatd”, adica expresia
proceselor biologice, fizice, chimice si mecanice care caracterizeaza
organismele vii, viata; mai departe, avem ,biologia” — adici stiinfa
organismelor vii, animale si vegetale. (cf DEX online) (2) ,,BIOS” — notiune in
electronicd pentru servicii de intrare/iesire, cum este in cazul computerului
sistemul de bazd BIOS (Basic Input/Output System), care face legitura intre
componentele fizice (hardware) si sistemul de operare, fiind o componentd
software, adicd dd comenzi, astfel incat sistemul de operare sd poati rula.
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una interioard, a corpului insusi, a totalitatii fiintei; si aici de dezvoltd
stimuli si automesaje.

In documentarea pentru acest paragraf, am aflat idei noi,
credem interesante si utile intelegerii demersului nostru, intr-un
articol din sectiunea Stiint a portalului www.descopera.ro.

In cuprinsul acestuia se aratdi cd Baba Shiv, director al
programului Strategic Marketing Management Executive Program
din cadrul prestigioasei Stanford Graduate School of Business,
California, SUA, unul dintre cercetitorii care au dedicat mult timp in
ultimii ani studierii modului in care oamenii iau decizii, considera ci
»Majoritatea deciziilor noastre, a actiunilor noastre i a experientelor
noastre, fie ca ne place sau nu, sunt modelate la nivel instinctual.”
»Dacd partea emotionald a creierului intrd in conflict cu partea
rationald, de reguld latura emotionald va fi cea care cistigd”, spune
Shiv. ,De altfel, partea rationald a creierului nu este neapirat
priceputd in a rationa, cét in a rationaliza deciziile pe care le-a luat
deja partea emotionald a mintii noastre”, explica cercetitorul.

Pe baza opiniilor savantului, comentatorul subliniazd ci daci
acceptam aceste premise i congtientizim cd multe (dacd nu
majoritatea) deciziilor sunt luate la nivel instinctual, trebuie si
intelegem cum functioneaza aceastd laturd instinctuald. Profesorul
Shiv afirmd cd neuromodulatorii — substante precum dopamina
(substanta chimicd asociati «stimuldrii»), serofonina (substanta
chimicd asociatd «calmdrii») sau cortizolul (substanta chimici
asociatd stresului) — joacd un rol extraordinar de important in
stabilirea unui lucru esential: cine suntem noi. Spre exemplu, nivelul
lor in creier da diferenta intre persoana care suntem dimineata si cea
care suntem la amiaza. Din acest motiv, spune Shiv, trebuie luat in
considerare nivelul acestor neuromodulatori la programarea
momentului in care ludm deciziile importante. Spre exemplu, nivelul
lor in creier da diferenta intre persoana care suntem dimineata si cea
care suntem la amiazd. Din acest motiv, spune Shiv, trebuie luat in
considerare nivelul acestor neuromodulatori la programarea
momentului in care ludm deciziile importante.
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Insistind in folosul unei explicatii dusd mai departe spre
concret, autorul articolului relevd cd cele mai recente cercetdri
stiintifice aratd cd existd doud cdi neuronale prin care actioneaza
creierul. O cale neuronald porneste de la starea de stimulare
fiziologica intensd provocatd de stres, in care predomind emotii
precum frica si anxietatea, si incearcd s o transforme intr-o stare de
confort. Aceastd cale este controlatd de cortizol si de serotonina.
Cealaltd cale neuronald duce creierul din starea de excitatie
fiziologica scizuti — perceputd sub forma plictiselii si apatiei — i 0
transforma in starea de entuziasm. Neuromodulatorul care actioneaza
este dopamina, substanta ,,stimulérii”, ce ne oferd imboldul necesar
s4 ne ducem activititile la bun sfarsit. Deoarece aceste cdi neuronale
sunt conectate in creier, stresul ne reduce abilitatea de a fi creativi si
de a lua decizii bune. Atunci cind suntem stresafi si anxiosi,
cortizolul este prezent intr-un nivel mare in creier, iar acest lucru ne
va face s3 cautim sigurantd, motiv pentru care nu vom iesi din zona
de confort $i nu vom lua decizii inovatoare.

Cea mai bund combinatie pentru luarea unei decizii este un
nivel ridicat al serotoninei si al dopaminei. In aceastd situatie vom
beneficia atat de calmul caracteristic serotoninei, cat si de energia
tipici dopaminei. Shiv afirmd ca ,.cea mai bund metodd prin care
putem beneficia de aceastd combinatie este una foarte simpld: un
somn de bund calitate.” > (subl. de mai sus ne apartin — St. T.)

JA)

Mintea nu se poate confunda cu creierul, desi in limbaj
comun acesta este sediul mintii, in sensul cel dintdi al
acesteia — rationalitatea. Nici cu inima; cu atdt mai putin cu
inima care este consideratd sediul emotiilor. La randul lor
perceptiile si sentimentele sunt acfii (actiuni) si reactii
(reactiuni) ale intregului corp. In esents, indubitabil, creierul
este material, pe cAnd mintea este imateriala.

* v. articolul din 03.10.2013, pregitit de Marius Comper, intitulat Cum pofi sd
iei  decizii mai bune? Cele mai noi descoperiri ale stiintei.
http://www.descopera.ro/stiinta/1 1443668-cum-poti-sa-iei-decizii-mai-bune-cel
e-mai-noi-descoperiri-ale-stiintei (vizitat de noi in 21.04.2014, ora 10.48)
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