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Cuvint inainte

Dragul meu cititor, doar de tine depinde dacd vrei sd pdtrunzi in
lumea conqtientei de sine, si explorezi gi sd trbiegti adevdrul tdu

propriu.
De-a lungul acestui drum, vei ajunge ?ntr-un loc special din

interiorul fiinfei tale unde vei gisi armonia luminoasd gi bucuria
profundd cb egti a$a cum eqti; ifl vei descoperi identitatea, dincolo de

form6, de timpul gi spafiul pe care le percepi, de realitatea in care

viefuiegti.
Eul tdu superior te va conduce spre adevdrata ta nabxd,

ardtflndu-li drumul gi oferindu-fi cheia de deschidere a porlilor
cturoagterii.

Eul t[u superior te va conduce, de acum inainte, in
int6mpinarea destinului tdu gi spre descoperirea scopului pe care fi l-ai
propus;va fi un drum frrd teamd, frr[ suferin@, deoarece de acum vei
fi unit cu eul t[u spiritual qi nu vei mai simli nicio separare, vefi
merge impreun[ pe calea de echilibrare gi in,telegere a destinului
propriu.

Cdnd am scris prima carte, am qtiut intuitiv cd acela era

momentul in care trebuia sd o scriu; qtiam cd nu o voi mai putea scrie,

in acel format, altddatS, deoarece aveam presimlita impresie cd voi
dep[gi acel nivel spre altul, unde nu exist[ dualitate, unde nu exist6

trecut sau viitor, acolo unde voi gdsi o intelegere noud qi unic6, acolo

unde existl doar unicitatea qi o singuri dimensiune - atotutprirud-
toare, infinitI.

Mediag, la 10 aprilie 2014
Stelufa TODEA,

psihoterapeut



Noti

Curn vei observa, dragl cititorule, pe parcursul lecturii am
recurs la unele sublinieri gi semne penhu a-ti inlesni atenlia gi a te opri
la chestiunile considerate de mine importante. La unele poli renunla
si le dai atenlie deosebitd, dupd cum, se infelege, poli sd adaugi altele
dupd interes qi infelegere. Iatd cdteva dinfe simbolurile gi marcdrile
pe care le vei intdlni:

A semnul acesta atrage atenfia cd textr"rl meritd refinut, fiind *
la modul sugestiv - prins cu o agrafb, eventual pentru a reveni asupra
lui qi aJ aprofrrrda; acesta este insolit de

o linie pe st8nga aliniatului, pentru a marca intreg conlinutul
semnalat astfel.
@ TehnicS: am considerat cd asocierea emoticon-ului lAngi

cuvdntul Tehnici este un alt semn de prietenie cu tine, dragd

cititonrle, pentru a ajuta mai lesne la gdsirea pasajelor in care am

menfionat tehnici de autoterapie psihologicd sau de meditalie, care pot
fi exersate qi practicate cu uqurinld acasd sau oriunde.

I in sfhrqit, semnul de fa{6, doregte sd te apropie cu tandrefe de

cuprinsul capitolului unde l-am folosit, pentru cd paragrafele
subliniate astfel doresc sd fie aprofundate de fiecare cititor ?n vederea
unci autoanalize.

Apoi, amvzitat note de subsol pentru a trimite mai exact la
referin{e complementare problematicii respective.

Autoarea

I. TRIUNGHIUL DE AUR AL FIINTEI NOASTRE
- corpul fnic - corpul mental - corpul spiritual -

Armonie gi echilibru
Fiinla uman[, a$a cum am subliniat gi in cartea anterioard,l in

totalitatea gi unitatea sa este construitd din trei ,,corpuri": corpul /izic,
corpul mental qi corpul spir"itual. Dac[ reuqim sd adrtcem in echilibru

toate cele trei corpuri enumerate mai sus oblinem o stare naturald de

echilibru a fiinlei noastre, ajungem la starea de calm, de pace, de

t[cere a min{ii, de echilibru; pe scut, sd avem starea naturald de bine.
A

Relafia dintre corp, minte gi spirit este foarte

importantd pentnr s[ndtate. Este triunghiul echilibrr.rlui ?n

existenla noasfi'6, cele trei lafuri fiind, aqadar, corpul, creierul,
mintea. Echilibrul inseamni cd cele trei laturi sunt egal de

semnificative gi valide in funclionalitatea ansamblului; deci e

vorba de o geometrie echilaterald.

Vindecarea ca gi nevindecarea unei suferinle fizice sau a uner

tulburdri psihice depind de sistemele noastre de opliuni - de gdndire,

de credinJe qi de reziduurile stabilizate gi men{inute in mintea
noask6, sisteme care au fost ?nsugite inconqtient in copillrie sau

conqtient atunci c6nd, pe alte trepte de vdrst6, am awt posibilitatea

alegerii aeeea ce considerarnaccept gi a ceea ce apreciam nu accept.

Ce inseamnl a echilibra aceste trei corpuri?

Sd deruldm un exemplu la indemdn[.
Sd transformdm, imaginar, corpul nostnt integral ?ntr-o formd

geometricd: o piramid[ cu hei laturi, corespunz6toare cu cele hei
expresii constihrtive: fizicl, menta16, spirituald. Indiferent care lahud

o vom stimula gi dezvolta, pe aceea o vom ridica in detrimentul
celorlalte laturi, iar piramida so va ristutna. Penhu ca piramida sd

' Todea, Steh4a, Descoperd-li diamqntul interior,

[Cluj-Napoca), 2012, 256 P.
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rlmdnd in echilibru, va trebui sd stimuldm gi si ridicdm deodatd toate
cele trei laturi ale acesteia, pentru ob{inerea echilibrului.

Ce inseamnd acest fapt sau ce ar trebui sd facem?
in fiecare zi sd ne ocupim de cele trei corpuri, frrd sd uitdm de

vreunul.
Corpul./izic are nevoie de hrand adecvafa, de ap6, de miqcare.
Corpul mental trebuie s[ fie mereu sensibil qi deschis la

perceplii gi reprezent[ri stimulative penfiu intelect, capabil si
identifice gi sd rezolve nevoile gi scopurile fiinfei; altfel spus, corpul
mental are nevoie de impulsuri pozitive, ca sorginte a unei integrlri
qi creativitdli imperative in real, congtiente gi adecvate.

Corpul spiritual preia acele g6nduri qi acele infelesuri, sensul
acelor concepte ra[ionalizate gi opliuni armonice care sd-i asigure,
impreund qi in interdependenld cu celelalte componente, o stare de
bine, de speranf[, de incredere, de linigte qi pace interioarS.

A
Numai raportul echilibrat, armonic, dintre aceste

facultdfi fiziologice gi intelectuale, dintre trebuinfe qi acfiunile
determinate pe care le ?ntreprindem, ne implinesc Ai ne aduc
bucnrie in interior, in suflet, ne chimizeazd pl[cut, intremdtor,
ne dau speran![ qi forfa sd trdtm Si sdfacem.

Cum sd ajungem, practrc,la echilibrul gi armonia pomenite?
Intr-o zi lucrdrn opt sau zeae orc; in acest timp ne facem

meseria gi indatoririle, incercim sd g0ndim cdt mai adecvat gi pozitiv,
dupd nevoi qi imprejurdri. Apoi, vine timpul liber, cdnd trebuie sd

stlm cu familia, sd ne relaxdm plimbdndu-ne sau s[ facem activitilgi
uqor creative qi aplicative, pentm a ne reface for,tele fizice qi mentale
qi a ne indep[rta de multele treburi sau neplSceri anterioare.

A
Ar trebui ca in fiecare zi sd ne facem timp, cel pulin o

or[, pentru sufletul nostru, pentru cur[Jirea lui, deoarece
aceastd ord implinegte corpul qi il creqte.

l0

Ce inseamnd curdlirea sufletului''! Ce facem in aceastd ord?

Orice ne aduce bucurie gi linigte: citim, scriem, ne plimbdm,

lhcem sport etc.; orice simlim cd ne implinegte ca fiinle umane; ceea

0s ne dd credinJd qi incredere - prin rugdciune 9i meditafie, prin
tlungarea acelor gdnduri urdte sau spaime grele care ne apas6. Astfel,
in{elegem cAt este de simplu sb aducem un plus de lumind gi fo46
corpului spiritual.

Dupd toate, in mod normal gi necesar, dormim restul orelor

care au mai rdmas din zi. Dormitul sdnbtos gi complet ajutd la
cchilibrarea gi a corpului frzic, gi a corpului mental, 9i a corpului
spiritual.

A
Iat6, agadar, cum am putea reugi sd oblinem echilibrul

celor trei ,,corpuri" - triunghiul ce constituie vehiculul cu

care noi ne trecem drumul prin aceastd viafd.

Dezechilibrul acestor trei ,,corpuri" produce durere,

suferin!6, furie, haos interior qi, ?n final, boal6.

Ce inseamnd, din aceste perspective,boala?

inseamnd, mai intdi, cd ampierdut echilibrul celor trei corpuri

- vehiculul in triunghi nu mai merge echilibrat, armonic.

Cele trei corpuri nu mai sunt in armonie gi se produce o

vibrafie energeticd deranjantd, disturbatoare - ?ntr-o parte este deficit
de energie, in alta un plus. Astfel - in aceastA situatie - apare

dezechilibrul energetic ai emolional qi se produce sau se instaleazd

starea de boal6,
Vindecarea se poate produce gralie intervenfiei in cdmpul

energetic, prin echilibrarea qi gestionarea energiilor gi emoliilor.
De aceea, trebuie ca atunci cdnd trecem prinff-o crizl,maiord a

viefii - precum un divorf, moartea unei persoane dragi, un accident, o

catastrofb etc. -, sd ne controlSm reacfiile emofionale, felul in care

raliondm gi simfim in legdtur6 cu cvenimentul respectiv, cum ne

raporldm rafional gi emo,tional la desfbgurarea qi la consecinfele

acestuia, deoarece evenimentul nu se va schimba, nu se va remite
penhu ca noi sE nu mai suferim.

l1



A
Cel mai inlelept gi necesar gest pe care il putem face in

situalii critice, de crizd qi de boald, este sd ne echilibrdm
emo,tional ?n raport cu situa.tiile exterioare, cu desfbgurarea
evenimentelor care ne agreseazL, care ne produc durere,
tulburare.

Cele trei ,,corpuri" - frzic, mental qi spiritual - nu sunt
niciodatd separate, sunt fie armonizate, fie dezechilibrate. Aqadar, o
micd ajustare in echilibrul celor trei corpuTi ne poate aduce beneficii
mari la cele hei niveluri integratoare ale fiinlei.

(l) Rdddcinile dezechilibrului se gdsesc de obicei la nivelul
corpului mental, cdci felul in care gdndim qi percepern realitatea
induce anumite distorsiuni la nivel fvic prin intermediul emofiilor
puternice, prin dezechilibrul energetic din traseele neryoase, ceea ce
cr eeazd boli psihosomatice.

(2) Dizarmonia poate sd inceap[ gi de la nivel fizic, unnare a

unui accident oarecare.
(3) Psihicul oricdrei persoane poate si fie afectat datoritd

nea.cceptdrii totale a realit[1ii evidente in care se gdsegte, a tmui
accident sau incident care nu au puhrt fi evitate.

Situa{iile de acest fel, cdnd sunt dominante, produc - agadar -
bolile sornato-psihice.

Mai multe lSmuriri gi infelegeri sunt necesare din acest punct.
De aceea, un excurs anatomo-funcfional poate aduce cititorului
u;urin!6 in infelegerea mecanismelor, a centrului care le asigurii
managementul sistemic; este vorta de sistemul neryos central (SNC),
compus din creier gi mdduva spindrii, imersate in lichidul
cerebrospinal (LCS).

Creierul gi mintea
In fond, oice analizd asupra acestui binom se referl la un

,,obiect" viu - organul! - creierul, qi la un concept - rnintea. Mintea,
credem noi, este o supra obiectivare a unei complexitdfi funclionale
de naturd organicd. Este o tem[ a numeroase reflecfii, o disputd chiar,

12 13

menfinutd in panoplia qtiinlelor socio-umane gi tehnice. Trofee de

idei in filozofie, religie qi sociologie, creierul qi mintea srtnt puse in
mod deosebit in creuzetul psihologiei gi pe masa qtiin{elor medicale,

at6t la propriu, cdt qi la figurat. Vom refine aici, pentru favorul
nostru, doar cdteva dintre certitudinile gi imponderabilele care

intersecteazd acest binom, binom care, in mod indiscutabil, intregeqte

qri diferenfiazd frin\a uman6, in interiorul speciei gi in raport cu

cclelalte vieluitoare.
Din nevoile demersului nostru,
A

desemn[m creierul (organul) ca fiind nn ,,aparat"
energetic, mai exact electro-chimic, funcfional pe baza unor
circuite (neuronale), al c6rui biol $n sensul ,,firncfionare
vie"), urmare a receptlrii unor stimuli ($i, desigur, a

,,dotdrilor" naturale calitative (sau, posibil, noncalitative ! ) are

carezultantd o integralitate de procese, pe care, conven{ional
gi destul de general datoritd complexitllii, le numim mintea.

Nu sunt de confi.rndat structura .firnclionald cu.funclia

Si cv efectul (rentltanta) acestora.

Creierul funclioneazd ca un centru de organizare, administrare

iii control: recepfioneazb informaliile senzoriale primite din corp

t\zic,le analizeazd", interpreteazb, le defineqte gi decide. Apoi, dup[
aceastd rapidb evaluare, direclioneazd pe canalele neuronale
(electro-chimice) mesajele multiple ca rdspuns la ceea ce numim
realitate impune. Dar nu existb doar realitatea exterioar'd, ci exist6 qi

2 Folosim nofiunea in ambele sensuri culoscute: (l),,bios" - cf. gr. bios, de

unde ,,bio" element de compunere care expritnb ideea de ,,viald", adicb expresia
proceselor biologice, frzice, chimice gi mecanice care carccterizeazd

organismele vii, viala; mai departe, avem ,,biologia" - adicd gtiinla

organismelor vii, animale pi vegetale. (cf DEX online) (2) ,,BIOS" - noliune in
electronicd pentru servicii de intrare/iegire, cum este in cazul computerului
sisternul de bazd BIOS (Baslc Input/Outpfi Systen), care face legdtura intre
conrponentele fizice (hardware) gi sistemul de operare, fiind o componentd

software, adic[ dI comenzi, astfel incdt sistemul de operarg sI poat6 rula.



una interioard, a corpului insugi, atotalitil+ii fiinfei; qi aici de dezvoltd
stimuli qi automesaje.

in documentarca pentru acest paragraf, am aflat idei noi,
credem interesante gi utile ?nfelegerii demersului noshu, intr-un
articol din secliunea $tiinja a portalului www.descoperd.ro.

In cuprinsul acestuia se aratd c5 Baba Shiv, director al
programului Strategic Marketing Management Executive Program
din cadrul prestigioasei Stanford Graduate School of' Business,
California, SUA, unul dintre cercetltorii care au dedicat mult timp in
ultimii ani studierii modului ?n care oamenii iau decizii, considerd cd

,,Majodtatea deciziilor noaske, a acfiunilor noastre gi a experienlelor
noastre, fie cd ne place sau nu, sunt modelate la nivel instinctual."
,,Dacd partea emofional[ a creierului intrd in conflict cu partea
rafionald, de reguld latura emolionalS va ft cea care c0gtigd", spune
Shiv. ,,De altfel, partea rafional[ a creierului nu este neapdrat
priceputd ?n a rafiona, c6t ?n a ralion:aIiza deciziile pe care le-a luat
deja partea emofionald a minlii lloastre", explicd cercetdtonrl.

Pe baza opiniilor savantului, correntatorul subliniazd cd dacd
acceptdm aceste premise gi conqtientiz[m c[ multe (daci nu
majoritatea) deciziilor sunt luate la nivel instinctual, trebuie sd
inlelegem cum funclioneazd aceastd latwb" instinctuald. Profesorul
Slriv afirm[ cd neuromodulatorii - substanfe precum dopamina
(snbstanla chimici asociatd <stimuldriil>), .serotonina (substanfa
chimicd asociatd <calmdriil>) sau cortizolul (substanfa chimicd
asociatd stresului) * joacd un rol extraordinar de important in
stabilirea unui lucru esenfial: cine suntem noi. Spre exemplu, nivelul
lor in reier d[ diferenla intre persoana care suntem d.imineafa qi cea
care suntem la arniaz6. Din acest motiv, spune Shiv, trebuie luat in
considerare nivelul acestor neuromo,dulatori la programarea
momentuhti in care ludm deciziile importante. Spre exemplu, nivelul
lor in creier dd diferenla intre persoana care suntem diminea{a qi cea
care suntem Ia amiazd. Din acest motiv, spune Shiv, trebuie luat in
considerare nivelul acestor neuromodulatori la progrcmarea
momentului in care ludm deciziile importante.

t4 l5

InsistAnd in folosul unei explica{ii dusd mai departe spre

concret, atttorul articolului relevd cd cele mai recente cercet[ri
gtiinfifice aratd cd existl dou6 cdi neuronale prin care actioneazd

creierul. O cale neuronali porneqte de la starea de stimulare

Iiziologicd intensd provocatd de stres, in care predomind emofii

precum frica gi anxietatea, qi incearcb sd o transforme intr-o stare de

oonfort. Aceastl cale este controlatd de cortizol 9i de serotonin[.

Cealaltd cale neuronal[ duce creierul din starea de excitalie

fiziologicd scdzatd - perceputd sub forma plictiselii qi apatiei - $i o

transformd in starea de entuziasm. Neuromodulatorul care aclioneazd

cste dopamina, substanla,,stimu15.rii", ce ne ofer[ imboldul necesar

sI ne ducem activit[lile la bun sfirgit. Deoarece aceste cdi neuronale

sunt conectate in creier, stresul ne rcduce abilitatea de a fi creativi 9i

de a lua decizir bune. Atunci cdnd suntem stresaii gi anxiogi,

oortizolul este prezent intr-un nivel mare in creier, iar acest lucru ne

va face sd cdutdm siguranld, motiv pentru care nu vom ieqi din zona

de confort gi nu vom lua decizii inovatoare.

Cea mai bund combinafie pentru luarea unei decizii este un

nivel ridicat al serotoninei qi al dopaminei. in aceastd situalie vom

[eneficia atdt de calmul caracteristic serotoninei, cdt gi de energia

tipicd clopaminei. Shiv afirmd cd ,,cea mai bund metodd prin care

putem beneficia de aceastd comhinalie este una foarte sintpld: un

somn de bund calital2." 3 (subl. de mai sus ne apa4in- St. T.)
A

Mintea nu se poate confunda cu creierul, deqi in limbaj

comun acesta este sediul minfii, in sensul cel dintdi al

acesteia - rafionalitatea. Nici cu inima; cu at0t mai pulin cu

inima care este considerat[ sediul emofiilor. La rAndul lor
percepliile qi sentimentele sunt aclii (acliuni) qi reac{ii

ireacliuni) aie intregului corp. in esenl[, indubitabil, creierul

este material, pe c0nd mintea este imateriald.

3 v. afiicolul din 03.10.2013, pregdtit de Marius Comper, intitulat Cum poli sd

iei decizii mai bune? Cele mai noi descoperiri ale Stiinlei.
http://wwrv.descopera.ro/stiinta/11443668-cum-poti-sa-iei-decizii-mai-bune-ce1
e-rnai-noi-descoperiri-ale-stiintei (vizitat de noiin 21.04.2014, ora 10.48)


