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PARTEAI

Sa devenim
constienti
de corpul,
de emotiile si
de mintea noastra



Corpul nostru ne cauta
atentia

Ce ar fi sd incepem sa acorddm mai mult3 atentie
corpului in care ne aflim? $i nu doar la nivel super-
ficial, ci la un nivel mai profund. Cum ne-ar ajuta
acest lucru?

Relatia cu corpul nostru spune multe despre
noi, deoarece exista o legaturi puternica intre minte,
emotii si corp, sau, mai bine spus, acestea se influen-
teaza reciproc. Sentimentele negative, frustririle,
nelinistile, stresul au intotdeauna un ecou in corp,
generdnd tensiuni musculare mai mult sau mai putin
profunde, in functie de intensitate si de factorii
declansatori. In corp gisim efectele tuturor gandu-
rilor si emotiilor atit pozitive cit si negative, care
uneori se transforma in simptome, iar alteori riman
acolo, in stare latentd, semnalizind cite o jena sau
cate o stare de disconfort. Corpul este intotdeauna
sediul acestor manifestdri, dar noi nu stim acest lucru
pentru ca nu ne cunoastem corpul. El este expresia
lumii noastre interioare. Prin el se manifesti bucuria,
tristetea, pasiunea, voiosia, plansul, tensiunile. Corpul
ia forma emotiilor pe care le triieste.

Pentru a ne cunoaste corpul, trebuie si-1 ascul-
tam. El ne transmite in permanenti mesaje, unele mai
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subtile, altele mai puternice. Corpul nostru ar vrea sa
fie ascultat, sd i se dea atentie, la fel cum ne dorim si
noi. Dar nu-i acordam atentie cu adevarat decat atunci
cand ne transmite senzatii puternice precum foamea,
dorinta sexuald, durerea; ,ma doare capul”, ,mi-e rau”,
,m3a doare burta”, ,au, m-am lovit”. De ce nu folosim
expresii pozitive pentru a descrie senzatiile placute
ale corpului nostru? De ce sd nu invatam sa-l cunoas-
tem, sa-1 apreciem, sa-1 savuram?

In loc si avem un corp, putem si fim corpul
nostru, si ne contopim cu trairile, cu senzatiile lui, sa
ne reconectim cu noi insine. Corpul nostru este un
intreg univers, plin de viatd. Cand ne indreptam
atentia catre el intram in contact cu propria noastra
intelepciune. Suntem obisnuiti sd traim intr-o diso-
ciere minte-corp, adica mintea este intr-o directie, iar
corpul este aici, acum. Ar fi ceva nou pentru noi sa ne
,reintregim” prin reconectarea cu profunzimile fiintei
noastre.

Corpul stie singur sd dezvolte o viatd - un alt
univers uman - din doua celule separate care se
unesc Intr-un act de creatie. Celulele sunt cele mai
mici forme de viatd, unitati minuscule pe care se
cladeste intreg organismul si care pot desfdsura toate
activitatile necesare pentru supravietuire, asigurand
functiile de baza: nutritie, reproducere, locomotie.
De asemenea, celulele corpului se specializeaza la
maturitate pentru a deveni celule sanguine, celule
musculare, celule nervoase etc. Formele celulelor
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depind de rolurile pe care acestea le indeplinesc in
organism. Un grup de celule similare se reunesc intre
cle formand tesuturile, organele si intreg organismul.
In interiorul fiecirei celule au loc numeroase procese
care asigura supravietuirea acesteia pentru ca, mai
departe, sd asigure buna functionare a intregului
organism, adicd a omului.

Exista in interiorul nostru forme ,inteligente” de
viata care stiu ce au de facut pentru ca noi si putem
functiona normal §i s fim sinitosi. Celulele reme-
diazd, repara si elimind toxinele, asigurand astfel
homeostazia - echilibrul intern al organismului.

Intr-un fel, putem spune ca celula este o fiinta
complexa care se naste, se hrineste, se specializeaz3,
se deplaseazd, comunicd, se reproduce si moare. La
fel ca si omul, dacd am face o comparatie simpli. Ne
nastem, ne deplasam, ne specializim in cite un do-
meniu, comunicam, ne reproducem si murim. Exist3 o
similitudine care ma face sd mi gandesc la intrebarea

noi ale cui celule suntem?” Poate ci suntem celulele
unui organism mai mare, cdruia trebuie si-i asiguram
homeostazia. Poate cd acest organism este planeta
Pamant sau poate cd suntem celulele unui sistem mai
vast... cunoscut sau necunoscut noua.

Dar pana reusim sa gasim raspunsurile la aceasti
intrebare radicald, demersul sofrologiei propune
conectarea cu propriul nostru corp si cu inteligenta
lui infinitd. Functia senzoriald este prima pe care
sofrologia incearcd sd o reactiveze. Aceasti functie nu
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este incompatibild cu ratiunea, din contra, fara senzo-
rialitate, nu ar exista ratiune. Creierul are nevoie de
stimuldri senzoriale pentru a exista.

Cu ajutorul citorva exercitii ne vom putea da
seama de potentialul corporalitdtii noastre, de energia
pe care o poseddm si de aspectele pozitive pe care le
avem deja integrate la nivel fizic. Corpul este sursa
vitalititii, a motivatiei, a inspiratiei si, cel mai impor-
tant, este calduzitorul nostru launtric. El intuieste mai
bine decat mintea ce este mai bine pentru noi. Stie ce-i
place si se simte bine cand suntem fericiti. Energia si
vitalitatea sunt manifestiri proprii, generate de
stimuli fizici, mentali si emotionali.

Exercitiile sofrologice nu reclama pozitii si
miscari complicate si nici o tinutd speciala. Acestea ne
ajutd si ne intoarcem privirea in interior, iar fuziunea
dintre minte si corp ne va mobiliza energia fizica si ne
va dinamiza constiinta.

Putem incepe sid devenim constienti de echili-
brele si dezechilibrele organice, sa fim mai blanzi cu
corpul nostru, si-i ardtam iubire, acceptare si grija.
Tot ceea ce trebuie si stim se afld in interiorul nostru,
atunci, de ce sa nu luam in considerare, sa nu simtim
si sa nu avem incredere in limbajul subtil al trupului?

Cine nu-si afirma corpul, nu are corp. Aceasta
constientizare a prezentei noastre este o extraordi-
nari intdrire a increderii. Va puteti convinge de acest
lucru odata cu practica sofrologica.
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Va invit sd observati felul in care mintea acti-
veazd senzatiile atunci cdnd este directionatd intr-o
anumitd parte a corpului:
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