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M .
sapitolul

sresterea; hartile
ascunse ale dezvoltdri

Incepem acum cu un scurt tur ghidat al acestor 6 pani la
8 etape majore sau niveluri de dezvoltare sau Crestere —
»hdrtile noastre ascunse“ — asupra carora s-au pus de
acord toate gcolile moderne axate pe studiul dezvolta-
rii. Aceste etape/niveluri au aparut in cursul istoriei sau
evolutiei, pe rand; dupd ce o etapd a aparut si a prins
forma, ea a continuiat sa existe, sa fie traita de fiecare
fiinta umana care a urmat — in aceeasi ordine in care
au apdrut initial, o stratificare arheologicd a unui sedi-
ment dupa altul de fiintare si constiinti umana. Vom gisi
dovezi pentru toate aceste aspecte, pe misura ce inaintim.
Pentru moment, haideti sa o ludm de la inceput, cu cel
mai timpuriu, mai vechi si mai ,primitiv — sau cel putin
yprimar® — dintre toate nivelurile de fiintare, cunoastere
§i simtire: ,Arhaic” infrarosu.
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NIVELUL 1 —ARHAIC (INFRAROSU)

La nastere, copilul nu are perceptia unui sine separat;
nu isi poate da seama unde se termina corpul sdu si unde
incepe mediul. El este una cu mama sa $i cu mediul sdu,
intr-o stare de pura fuziune. Aceasta etapad, nivelul 1,
este adesea numita etapa Arhaicd, etapa simbioticd, etapa
fuziunii sau etapa senzorio-motorie si fiziologica si ii este
atribuita culoarea infrarosu. (Acestor etape li se atri-
buie uneori culori din simplul motiv cd exista atat de
multe caracteristici ale fiecirei etape, incat orice nume
le-am putea da — chiar si cele precum ,arhaic” sau ,,sim-
biotic“ — nu este destul de cuprinzator pentru etapa
respectiva in intregimea sa, fiind, astfel, cumva insela-
tor. Se folosesc, deci, culori neutre sau numere pentru a
evita aceastd problema. Le vom mentiona pe toate trei —
numele, culorile si numerele. Va veti obignui — si sper
ca vi veti simti si confortabil — cu toate.) Nu este nevoie
sd retineti acesti termeni. Vom oferi informatia necesara
de fiecare datd cand este nevoie. Pentru moment, este
vorba doar de o expunere generald a acestei desfagurari
extraordinare a dezvoltarii si evolutiei prin care trec toti
oamenii, pe misura ce se contureaza hértile din ce in ce
mai dezvoltate, dar totusi ascunse, gramaticile ascunse,
care le guverneazd lumea.

in jurul varstei de 4 luni, in ceea ce se numeste adesea
sub-etapa ,iesirii din gioace®, copilul tipic invata sa dife-
rentieze corpul sau fizic de mediul sau fizic. Inci nu poate
face diferenta intre sinele sau emotional si cel al altora — in

special al mamei. Copilul simte cd el si mama lui sunt un fel ,

de ,unitate duald®, un sine larg si fuzional care nu are cu
adevdrat granite intre emotiile proprii si cele din jur; nu
exista granite intre emotiile copilului si ale mamei. Pentru
psihanaliza, aceasta este ,faza orald“; conform ierarhiei
nevoilor alui Abraham Maslow, este etapa ,nevoilor fizio-
logice® (unde sunt incluse hrana, cildura, apa, adipostul);
pentru psihologul Jean Piaget, axat pe dezvoltarea umani,
este inceputul sub-etapelor ,senzorio-motorii“; pentru
filosoful Jean Gebser este etapa ,,Arhaici“. Cel putin in pri-
mul an din viata sa, chiar si dupa etapa iesirii din gioace,
copilul traieste in aceasta stare, in mare parte fuzionali,
nediferentiata, Arhaicul infrarosu.

Daca nu existd leziuni asupra creierului sau daci nu au
boala Alzheimer intr-un stadium foarte avansat, putini
adulti ramaén in totalitate in aceastd etapi. Este, insd,
posibil, ca o persoand sa aiba anumite aspecte ale con-
stiintei atasate sau fixate la aceastd etapa — ceea ce psiha-
naliza ar numi ,fixatie orala“ (nu doar o ,pulsiune orala“
cio ,fixatie orala“ — o diferenta importanti la care ne vom
uita imediat), deci este de dorit sa fim mereu atenti la ase-
menea posibilitati. Multi indivizi au fixatii orale — sau, la
celalalt capat al spectrului, ,disocieri orale* (ne vom uita
laamandoud) — iar acestea duc la ,dependente orale“ sau
nalergii orale®. Acestea se referd, in general, la probleme
legate de nevoile si pulsiunile fiziologice fundamentale ale
organismului uman, deci este o etapi asupra cireia vom
dori sa incepem focalizarea Mindfulnessului Integral.

(Pentru a face o introducere simpld — si agsa cum vom
vedea prin intermediul multor exemple specifice — fiecare
ctapd de dezvoltare presupune o depasire-si-incluziune
a etapei anterioare, ceea ce inseamna ca fiecare etapa de
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dezvoltare include etapa anterioara, dar adauga ceva nou,
inedit, emergent — care nu se gaseste nicdieri in etapa
anterioara — aceastd noutate face ca etapa urmatoare sa
fie una ,mai inalta“ ea poseda tot ce avea si etapa ante-
rioari plus ceva nou, un bonus. Este ,mai mare®, ,mai
larga“, ,mai inaltd“. Astfel, in succesiunea evolutionara
sau de dezvoltare ,,de la atomi la molecule, la celule, la
organisme®, fiecare dintre aceste etape o depageste pe cea
precedenti, prin aducerea in existenta a ceva nou, inedit,
emergent — fiecare etapd ,transcende” etapa anterioard,
asa cum moleculele transcend sau merg dincolo de atomi.
Aceeasi transcendere-si-incluziune caracterizeaza toate
cele 6 pana la 8 etape de crestere, dezvoltare si evolutie
umani asupra cirora ne concentrim acum. In cadrul aces-
tui proces ubicuu, pot surveni nereguli la oricare dintre
acei doi pasi sau sub-etape. Daca se inregistreaza nereguli
la partea de ,transcendere” — anume daca etapa mai inalta
nu reuseste sd mearga, in mod distinct si clar, dincolo de
etapa anterioard — atunci parti din noua etapd vor ramane
,blocate“ sau ,fixate“ la stadiul anterior; astfel, etapa noud
va capita numeroase adictii la partile blocate in etapa pre-
cedentd. Daci, pe de alta parte, apar nereguli la partea ce
tine de ,incluziune” — daca noua etapd nu include sau nu
integreaza etapa precedentd, ci se disociaza de ea, neaga
si cliveaza parti din ea, atunci va dezvolta o alergie la toate
acele aspecte ,dezavuate” si nedorite din sine. ,Adictiile
si alergiile“ sunt cele doua probleme universale care pot fi
intalnite in fiecare etapd de evolutie datoritd naturii sale
inerente de transcendere-si-incluziune. Vom vedea multe
exemple de asemenea adictii si alergii, la fiecare etapa, pe
mdisura ce inaintam.)

Asupra carui aspect se va concentra Mindfulnessul
Integral aici? Pentru a incepe cu ceva caracteristic acestei
etape timpurii, dorinta pentru hrand, este nevoie doar sa
ne conectam, chiar acum, la dorinta de a manca. Daca iti
este cat de cat foame, concentreazd-te pe aceastd dorinta;
dacd nu, imagineaza-ti. Exista o dorintd foarte adanca, o
pulsiune primitiva puternicd, pentru a ne satisface una
dintre cele mai de baza dorinte — de a méanca, de a deveni
plini, de a nu fi infometati. Daca apare aceasta pulsiune,
dacd nu ai reusit sd o ,transcenzi-si-incluzi“ complet —
anume, dacd inca mai ai un fel de atasament la aceasta
etapd, astfel incat nu ai doar o pulsiune orala ci o fixatie
orala — in acest caz, atunci cand apare, pulsiunea te va
coplesi temporar; pulsiunea te va domina, ea te va avea
pe tine, nu tu pe ea. Aceasta inseamna cd ea ramane un
»Subiect ascuns® in constiinta ta, in identitatea ta. O parte
din tine este inca identificatd cu aceastd etapa.

Dacd acesta este si cazul tdu, indiferent in ce masurd,
atunci, in momentul in care foamea (sau orice alta pul-
siune fiziologica de baza — nevoia de apa, caldura, ada-
post) — deci, cand aceasta nevoie apare, atunci tu nu
vei avea sau poseda respectiva pulsiune, vei fi acea pul-
siune — o vei trdi ca fiind parte din nucleul sinelui tiu,
ca fiind o parte din ceea ce esti. Tu vei fi foamea, cdu-
tdnd si fii satisficutd. In acest punct, nimic nu va fi mai
important; lumea va deveni toata mancare, iar tu vei fi
in intregime o gura. Toate celelalte griji vor fi impinse
de-o parte, in vreme ce lipsa de control a pulsiunii de
foame iti va domina complet constiinta. Iti doresti un
singur lucru: sa faci aceasta dorintd dureroasad si neim-
plinita sa dispara; sa o satisfaci si, deci, sa o elimini,
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cel putin temporar (pana cand va apdrea din nou sidin
nou te va coplesi).

Cand te-ai aflat initial in aceasta etapd, erai total iden-
tificat cu ea; nu aveai dorinta de a te hrini, erai dorinta
de a te hrini — intreaga lume era méancare, iar tu erai, in
intregimea ta, o gurd (de unde numele de ,stadiul oral®).
in masura in care esti inca identificat cu parti din aceasta
etapa, vei avea o adictie la mdncare. Poti fi supraponde-
ral sau obez, iar aceasta este o adictie serioasa. in Statele
Unite aproximativ 60% dintre adulti sunt supraponderali,
conform Institutelor Nationale de Sdnatate, iar o treime
dintre acestia sunt obezi. In aceste cazuri, congtiinta colec-
tiva a Americii se pribugeste catre Arhaic, fiind condusa
de cea mai timpurie, cea mai de bazi si mai primara pul-
siune de care sunt capabile organismele vii: dorinta de a
manca (sau, cu alte cuvinte, de a satisface prima dintre
pulsiunile fiziologice fundamentale necesare chiar pentru
supravietuire — hrand, apd, caldurd, adapost. Nu exista
nimic mai primitiv, mai primar).

Aceasti etapa este cea mai bazald, dar cea mai putin
semnificativd. In Teoria Integrald, in orice ierarhie de cres-
tere prin inglobare sau ,holonarhie“ — numita astfel de
Arthur Koestler, deoarece fiecare stadiu nou depaseste si
include in mod holistic stadiile vechi — stadiile ,joase“,
,vechi“ sau ,timpurii“ sunt fundamentale, deoarece urma-
toarele stadii depind de ele pentru a exista. In succesi-
unea mentionatd mai sus (holonarhie) — de la atomi la
molecule, la celule, la organisme — notam ca atomii sunt
fundamentali, deoarece toate stadiile ce urmeaza ii includ
ca ingrediente indispensabile (astfel, daca scoatem ato-
mii, toate stadiile mai inalte de dezvoltare ar disparea,,

de asemenea — nu ar mai exista molecule, celule, orga-
nisme — aceasta este masura in care atomii sunt fun-
damentali); dar stadiile mai inalte de dezvoltare sunt
mai ,semnificative®, deoarece ele includ mai multe nive-
luri, mai multe aspecte ale fiintarii si realitatii in pro-
pria compozitie, ,semnificaind“, astfel, o mai mare parte
din realitate: organismele sunt deosebit de semnifica-
tive, deoarece ele includ atomi, molecule si celule in pro-
pria fiintd; dar nu sunt fundamentale, deoarece nu prea
exista alte supraunitati care s le includa in compozitia
lor (astfel, dacd scoatem organismele, atomii, moleculele
si celulele vor exista in continuare — organismele nu sunt
fundamentale; dar organismele sunt foarte semnificative,
deoarece ele ,semnifica“ sau ,includ” toate acele etape
anterioare, reprezentand o realitate mult mai mare decét
o face, spre exemplu, un atom). O fiinta umana este cea
mai semnificativa si mai putin fundamentala fiinta care
exista. $i, apropo, ingredientele din aceste ,holonarhii se
numesc ,holoni“ — intreguri care fac parte din alte intre-
guri. Astfel, un atom intreg face parte dintr-o molecula
intreagad; o molecula intreagad face parte dintr-o celula
intreaga; o celuld intreaga face parte dintr-un organism
intreg si aga mai departe. Realitatea in toate dimensiu-
nile sale — interioarad si exterioara, individuala si colec-
tiva — este compusa in primul rdnd din holoni. Oriunde
am privi in univers gasim holoni. Fiecare dintre etapele/
nivelurile pe care le studiem acum, fiecare dintre aceste
harti ascunse, este un holon — este un intreg in etapa sa
proprie si devine parte dintr-un intreg in cadrul urma-
toarei etape maiinalte — acesta este motivul pentru care
aceste etape devin, in mod inerent, din ce in ce mai intregi,
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mai complexe si totusi mai unificate, mai incluzive gi mai
cuprinzitoare — vom observa acest mecanism parcurgdnd
intregul drum de la o identitate pur egocentricd sau ,eu®,
la una care este etnocentrici sau ,noi“, la una mondo-
centrica sau ,noi toti“, la una care este cosmocentrica’,
anume o identitate a tuturor fiintelor simtitoare, una cu
intregul Tot.

Deci, dup4 aceastd mica digresiune, ca sd ne intoarcem
la subiectul nostru: daci esti supraponderal — si stiu ca ti
s-a spus de o suta de ori ce faci ,gresit“ (si, cel mai proba-
bil, te-ai siturat s tot auzi asemenea teorii, deci te rog sa

mi ierti) — unul dintre aspectele la care cu siguranta ar -
trebui si te uiti este cd o anumita parte din identitatea ta .

rimane fixatd in aceasti etapa timpurie. Aceasta pulsiune
aramas ca o parte adeviratd, dar ascunsa din chiar senti-
mentul tiu de sine, din trairea efectivd de a fi tu. A ramas
ca parte din subiectivitatea ta, din sinele tau, si de aceea,
daci o privim obiectiv — folosind mindfulnessul asupra sa,
aga cum incepem acum sd facem — incepem, de fapt, sd 1i
dam drumul, si ne ,dez-identificim* de ea, sd ne uitdm la
ea, in loc sa o folosim pentru a ne uita prin ea i a infelege
prin ea lumea — s o avem, in loc sa ne aiba ea pe noi.
Asadar, urmitoarea data cand apare foamea (fie cd esti
supraponderal sau nu), ofera-i cu adevdrat atentie, ofera-i
o constiintd cu mindfulness. Este exact ca gi cum ai filma
ceva: esti o camerd de filmat perfect neutrd, vezi totul asa

7 Cosmos® este un cuvant grecesc care inseamné ,intreaga lume® —
fizicul, emotionalul, mentalul i spiritualul. in Teoria Integrala, etapa
cosmocentrici este o etapa superioard generald a evolutiei: centrul se
afl3 in intreaga lume, include nu doar toti camenii, dar si toate fiintele
simtitoare, toatd realitatea insasi. :

cum este, fara judecatd — nu vrei sa critici, s condamni,
sau sa te identifici cu ce vezi; pur si simplu fii constient
in mod neutru si ubicuu, din toate unghiurile. Unde este
localizata aceastd dorinta a foamei (cap, gura, inima, sto-
mac, burtd, miini, picioare)? Ce culoare are (orice iti vine
in minte)? Ce forma are (de asemenea, orice iti vine in
minte)? Cum miroase (orice iti vine in minte)? Simte cu
adevarat primitivismul si urgenta acestei pulsiuni, lipsa
de control a acestei pulsiuni. Ramai cu necesitatea intensa.
Fa din aceasta pulsiune subiectiva un obiect al mindful-
nessului, un obiect al constiintei. Uitd-te cu adevarat la
ea, cu atentie si in mod sustinut. Simte-o in mod direct,
constient de faptul ca simti, ceea ce poate fi vazut ca fiind
un alt termen pentru ,,mindfulness®.

Alternativ, este posibil sd nu fi ramas fixat la aceasta
etapd, dar sa fi mers in cealaltd extrema, sa te fi dez-iden-
tificat de ea prea mult. In mod normal, ar trebui intr-un
final sa te dez-identifici de fiecare etapd, incetand sa te
mai identifici exclusiv cu nevoile si pulsiunile din aceasta
etapa, dar mentinand-o in constiintd: nu mai esti ea, esti
congtient de ea — o ,transcenzi i incluzi®. Dar daca aceastd
dez-identificare merge prea departe sau este extrema,
nu doar ca te vei dez-identifica; dar vei dezavua etapa, te
vei disocia de ea, o vei refula. Daca acest lucru se intam-
pla in etapa orala, nu vei avea o adictie la mancare, ci o
alergie la mdncare. Aceasta se poate manifesta in multiple
feluri, de la bulimie, la anorexie sau la a fi subponderal
in mod cronic. Cum te poate ajuta mindfulnessul in acest
caz? Tgi permite sa ,transcenzi si sa incluzi® pulsiunea de
foame prin concentrare asupra pdrtii de ,incluziune“ din
cadrul dezvoltarii.
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Asa cum am spus, fiecare etapa de dezvoltare ,tran-
scende si include” etapa precedenta. Sa ne aducem aminte
de exemplul simplu din succesiunea evolutiva: de la atomi,
la molecule, la celule, la organisme. Fiecare dintre aceste
etape ,transcende“ sau merge dincolo de etapa prece-
dentd, dand nastere unor noi calitati (fiecare etapa mai
inalti este, spre exemplu, mai intreaga); dar, de asemenea,
»include“ sau, de fapt, infdsoara si cuprinde etapa prece-
denta (asa cum celulele includ efectiv molecule, iar mole-
culele includ efectiv atomi). Constiinta insasi are aceasta
particularitate de a transcende-si-include: este constienta

de un obiect si, astfel, il depaseste, dar il si include, chiar -

il ,atinge®, asa cum o oglinda atinge in mod. direct toate
obiectele care se reflectd in ea. (Aceastd transcendere-gi-in-
cluziune este dinamismul central al evolutiei insasi gi are
loc in intreaga sferd a dezvoltarii umane. Vei deveni foarte
familiarizat cu acest mecanism de baza al propriei tale
cresteri, dezvoltari si evolutii.)

Deci, daca ai dezavuat sau negat aceste pulsiuni de
foame, ceea ce poti face este sd cauti, cu delicatete si aten-
tie, dar in mod direct, impulsuri de foame si sa devii din
ce in ce mai constient de ele — pur si simplu congtient de
faptul ci simti. Astfel, le vei aduce inapoi pe orbita ta fami-
liard, pe midsuri ce Mintéa ta Oglinda atinge reflectia foa-
mei de care este constientd in mod direct. Nu vei ajunge sa
te identifici cu pulsiunea de foame — oglinda nu raimane
identificatd cu niciun obiect, pentru ca permite tuturor
obiectelor reflectate s vind si sa plece dupa propriul plac;
dar cat timp sunt reflectate (cat timp se afld in constiinta),
aceste reflexii sunt direct ,una cu oglinda“ — oglinda
»atinge“ in mod direct toate reflexiile sale. Vom vedea,,

pana la urma, traind experienta acestui fapt, cd aceasta
naturd de a fi ,una cu “ a constiintei se afla si in spatele
capacitdtii de a se simti ,una cu® intregul univers, intr-o
»constiinta unitara“ extrema. Dar, pentru moment, pur si
simplu fii constient de impulsul de foame, in mod direct
si curat — Inregistreaza-l in mod clar gi pervaziv — si vei
incepe sa il transcenzi si sd il incluzi. Partea de ,transcen-
dere” va pune capat oricdrei adictii, iar partea de ,inclu-
ziune“ va pune capat oricarei alergii.

Acorda aceeasi constientizare cu mindfullness tuturor
impulsurilor tale fiziologice de baza — nu doar pentru
hrana, dar si pentru apd, pentru caldura daca este prea
frig, pentru rdcoare daca este prea cald, pentru adapost,
pentru somn. Corpul uman a evoluat in decursul a mili-
oane de ani pentru a fi intr-o relatie deosebitd cu extraor-
dinarul numadr de variabile din natura necesare pentru a
tine organismul in viatd din punct de vedere fizic. Ince-
pem, in etapa Arhaica, cu o identitate de sine care este
condusa in mod fundamental de aceste nevoi si doar de
ele — dar, pand laurma, vom ajunge, asa cum spune Maes-
trul Zen Dogen, ,sd renuntam la minte-corp!“ — identita-
tea noastrd ingusta cu acest organism izolat va fi depdsita
si inclusd in etapa ultima, in Identitatea Suprema — vom
fi astfel una cu Totul, cu intregul univers.

Suna putin exagerat? Ei bine, foarte curand vom face
exercitii care iti vor oferi experienta directa a unei aseme-
nea stiri, asa cd te rog sa ramai cu noi. Intre timp, te invit
sa-ti faci ceva timp pentru a transforma aceste impulsuri
fiziologice profunde, aceste subiecte corporale, in obiecte
ale constiintei, depasindu-le si incluzandu-le astfel in pro-
pria fiinta.



