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I dezvoltarii

Cresterea:
I

ascttnse al

lncepem acum cu un scurt tur ghidat al acestor 6 pAni la
8 etape majore sau niveluri de dezvoltare sau Cregtere -
,,hirgile noastre ascunse" - asupra cirora s-au pus de
acord toate gcolile rnoderne axate pe studiul dezvolti-
rii. Aceste etape/niveluri au apirut in cursul istoriei sau
evolutiei, pe rAnd; dupi ce o etapi a apirut gi a prins
formi, ea a continuiat si existe, si fie triiti de fiecare
fiinti umani care a urmat - ln aceeagi ordine in care
au apirut inifial, o stratificare arheologici a unui sedi-
ment dupi altul de fiinfare qi congtiinfi umani. Vom gisi
dovezi pentru toate aceste aspecte, pe misuri ce inaintim.
Pentru moment, haidefi si o luim de la inceput, cu cel
rnai timpuriu, mai vechi 9i mai ,,primitiv" - sau cel pufin
,primar" - dintre toate nivelurile de fiinlare, cunoagtere
pi simfire:,,Arhaic' infrarogu.
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NIVELUL 1 *ARHAIC (Il\lFRARO$U)

La nagtere, copilul nu are percepfia unui sine separat;

nu igi poate da seama unde se termini corpul siu 9i unde

incepe mediul. El este una cu mama sa gi cu mediul siu'
intr-o stare de puri fuziune. Aceasti etapi, nivelul 1',

este adesea numiti etapa Arhaici, etapa simbiotici, etapa

fuziunii sau etapa senzorio-motorie gi fiziologici gi ii este

atribuiti culoarea infrarogu. (Acestor etape li se atri-
buie uneori culori din simplul motiv ci existi atAt de

multe caracteristici ale fiecirei etape, incAt orice nume

le-am putea da - chiar gi cele precum ,,arhaic" sau ,,sim-

biotic" - nu este destul de cuprinzetor pentru etapa

respectivi in intregimea sa' fiind, astfel, cumva ingeli-
tor. Se folosesc, deci, culori neutre sau numere pentru a

evita aceasti problemi. Le vom menliona pe toate trei -
numele, culorile gi numerele. Vi veli obignui - 9i sper

ci vi veli simfi gi confortabil - cu toate.) Nu este nevoie

si refinefi acegti termeni. Vom oferi informaiia necesari

de fiecare dati cAnd este nevoie. Pentru moment, este

vorba doar de o expunere generali a acestei desfi;uriri
extraordinare a dezvoltirii ti evolugiei prin care trec toli
oamenii, pe misuri ce se contureazd hirlile din ce in ce

mai dezvoltate, dar totugi ascunse, gramaticile ascunse'

care le guverneazi lumea.
ln jurul vArstei de 4 luni, in ceea ce se numeqte adesea

sub-etapa ,,iegirii din gioace", copilul tipic invafi si dife-

renfieze corpul siufizicde mediul siufizic. inci nu poate

face diferenla intre sinele siu emopional 9i cel al altora - in
special al mamei. Copilul simte ci el gi mama lui sunt un fel

de ,,unitate duali", un sine larg ;i fuzional care nu are cu
adevirat granige intre emofiile proprii gi cele din jur; nu
existi granife intre emofiile copilului gi ale mamei. pentru
psihanalizi, aceasta este ,,faza orali"; conform ierarhiei
nevoilor a lui 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 pufin in pri-
mul an din viafa sa, chiar ;i dupi etapa iegirii din gioace,
copilul triie;te in aceasti stare, in mare parte fuzionali,
nediferenf iati, Arhaicul infrarogu.

Daci nu existi leziuni asupra creierului sau daci nu au
boala Alzheimer intr-un stadium foarte avansat, pufini
adulgi rimin in totalitate in aceasti etapi. Este, insi,
posibil, ca o persoani si aibi anumite aspecte ale con-
gtiintei ata;ate sau fixate la aceasti etapi - ceea ce psiha-
naliza ar numi ,,fixafie orali" (nu doar o ,,pulsiune orali"
cio ,Jixatie orali" - o diferenfi importanti la care ne vom
uita imediat), deci este de dorit si fim mereu atenli la ase-
menea posibilitifi. Mulgi indivizi au fixafii orale - sau, la
celilalt capit al spectrului, ,,disocieri orale" (ne vom uita
la amAndoui) - iar acestea duc la ,dependenle orale" sau
,,alergii orale". Acestea se referi, in general, la probleme
legate de nevoile gi pulsiunile fiziologice fundamentale ale
organismului uman, deci este o etapi asupra cireia vom
d ori si incepem fo calizar ea M indfulnes sului Integral.

(Pentru a face o introducere simpli - gi aEa cum vom
vedea prin intermediul multor exemple specifice - fiecare
ctapi de dezvoltare presupune o depigire-gi-incluziune
a etapei anterioare, ceea ce inseamni ci fiecare etapi de
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dezvoltare include etapa anterioari, dar adaugi ceva nou'

inedit, emergent - care nu se gisegte niciieri in etapa

anterioari - aceasti noutate face ca etapa urmitoare si
fie una ,,mai inalti": ea posedi tot ce avea 9i etapa ante-

rioari plus ceva nou, un bonus. Este ,,mai mare", ,,mai
latgtr",,,mai inalti". Astfel, in succesiunea evolufionari
sau de dezvoltare ,,de la atomi la molecule, la celule, la

organisme", fiecare dintre aceste etape o depigeqte pe cea

precedenti, prin aducerea in existenli a ceva nou, inedit,
emergent - fiecare etapi ,,transcende" etapa anterioari,
aga cum moleculele transcend sau merg dincolo de atomi.

Aceea gi transcendere- gi-incluziune caract etizeazi toate

cele 6 pAni la 8 etape de cregtere, dezvoltare ;i evolugie

umani asupra cirora ne concentrim acum. in cadrul aces-

tui proces ubicuu, pot surveni nereguli Ia oricare dintre
acei doi pagi sau sub-etape. Daci se inregistreazi nereguli
la partea de ,,transcendere" - anume daci etapa mai inalti
nu reugegte si meargi, in mod distinct gi clar, dincolo de

etapa anterioari - atunci pirli din noua etapi vor rimdne

,,blocate" sau,,fixate" Ia stadiul anterior; astfel, etapa noui
va cipita numeroase ailicliilapirlile blocate in etapa pre-

cedenti. Daci, pe de alti parte, apar nereguli la partea ce

line de ,,incluziune" - daci noua etapi nu include sau nu

integreazd etapa precedenti, ci se disociazi de ea, neagi
gi cliveazi pirli din ea, atunci va dezvolta o alergie la toate

acele aspecte ,,dezavuate" gi nedorite din sine. ,,Adicliile
gi alergiile" sunt cele doui probleme uniVersale care pot fi
intilnite in fiecare etapi de evolulie datoriti naturii sale

inerente de transcendere-giincluziune. Vom vedea multe

exemple de asemenea adiclii gi alergii, la fiecare etapi' pe

misuri ce inaintim.)

lllllillllil

Asupra cirui aspect se va concentra Mindfulnessul
Integral aici? Pentru a incepe cu ceva caracteristic acestei
etape timpurii, dorinfa pentru hrani, este nevoie doar si
ne conectim, chiar acum, la dorinla de a mAnca. Daci ifi
este cdt de cAt foame, concentreazi-te pe aceasti dorinfi;
daci nu, imagineazi-ti. Existi o dorinli foarte adinci, o
pulsiune primitivi puternici, pentru a ne satisface una
dintre cele mai debazi dorin{e - de a mdnca, de a deveni
plini, de a nu fi infometafi. Daci apare aceasti pulsiune,
daci nu ai reugit si o ,,transcenzi-si-incluzi" complet -
anume, daci inci mai ai un fel de atagament la aceasti
etapi, astfel incit nu ai doar o pulsiune orali ci o fixafie
orali - in acest caz, atu.nci cAnd apare, pulsiunea te va
coplegi temporar; pulsiunea te va domina, ea te va avea
pe tine, nu tu pe ea. Aceasta inseamni ci ea rimAne un
,,subiect ascuns" in con;tiinla ta, in identitatea ta. O parte
din tine este inci identificatd. cu aceasti etapi.

Daci acesta este gi cazul tiu, indiferent in ce misuri,
atunci, in momentul in care foamea (sau orice alti pul-
siune fiziologici de bazi - nevoia de api, cilduri, adi-
post) - deci, cind aceasti nevoie apare, atunci tu nu
vei avea sauposeda respectiva pulsiune, vei/i acea pul-
siune - o vei trii ca fiind parte din nucleul sinelui tiu,
ca fiind o parte din ceea ce esti. Tuveifi foamea, ciu-
tAnd si fii satisficuti. in acest punct, nimic nu va fi mai
important; lumea va deveni toati mAncare, iar tu vei fi
in intregime o guri. Toate celelalte griji vor fi impinse
de-o parte, in vreme ce lipsa de control a pulsiunii de

foame i1i va domina complet congtiinfa. l1i doregti un
singur lucru: si faci aceasti dorinfi dureroasi gi nelm-
pliniti si dispari; si o satisfaci gi, deci, si o elimini,
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cel pulin temporar (pAni cAnd va apirea din nou gi din
nou te va coplegi).

CAnd te-ai aflat inilial in aceasti etapi, erai totol iden-

tificat cu ea; nu aveai dorinla de a te hrini, erai dorin,ta

de a te hrini - intreaga lume era mAncare, iar tu erai, in
intregimea ta, o guri (de unde numele de ,,stadiul oral").

in misura in care egti inci identificat cu pirfi din aceasti

etapi, vei avea o adiclie la mdncare' Poli fi supraponde-

ral sau obez,iar aceasta este o adiclie serioasi. in Statele

Unite aproximativ 600/o dintre adutli sunt supraponderali,

conform Institutelor Nafionale de Sinitate, iar o treime
dintre acettia sunt obezi. in aceste cazati, conqtiinla colec-

tivi a Americii se pribugegte citre Arhaic, fiind condusi
de cea mai timpurie, cea mai de bazd qi mai primari pul-

siune de care sunt capabile organismele vii: doringa de a

minca (sau, cu alte cuvinte, de a satisface prima dintre
pulsiunile fiziologice fundamentale necesare chiar pentru

supraviefuire - hrani, api, cilduriL, adipost. Nu existi
nimic mai primitiv, mai primar).

Aceasti etapi este cea mai bazald, dar cea mai pulin
semnificativri. in Teoria Integrale, in orice ierarhie de creg-

tere prin inglobare sau ,,holonarhie" - numiti astfel de

Arthur Koestler, deoarece fiecare stadiu nou depigeqte 9i
include in mod holistic stadiile vechi - stadiile ,joase",

,,vechi" sau ,,timpurii" sunt fundamentale, deoarece urmi-
toarele stadii depind de ele pentru a exista. in succesi-

unea menlionati mai sus (holonarhie) - de la atomi la

molecule, la celule, la organisme - notim ci atomii sunt

fundamentali, deoarece toate stadiile ce urmeazi ii includ
ca ingrediente indispensabile (astfel, daci scoatem ato-

mii, toate stadiile mai inalte de dezvoltare ar dispirea,'

de asemenea - nu ar mai exista molecule, celule, orga-
nisme - aceasta este misura 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 fiinlirii gi realitilii in pro-
pria compozitie, ,,semnificAnd", astfel, o mai mare parte
din realitate: organismele sunt deosebit de semnifica-
tive, deoarece ele includ atomi, molecule ;i celule in pro-
pria fiinli; dar nu sunt fundamentale, deoarece nu prea
existi alte supraunitili care si le includi in compozifia
lor (astfel, daci scoatem organismele, atomii, moleculele
gi celulele vor exista in continuare - organismele nu sunt
fund amentale ; dar organismel e sunt f o arte s emnific ative,
deoarece ele ,,semnifici" sau ,,includ" toate acele etape
anterioare, reprezentind o realitate mult mai mare decAt
o face, spre exemplu, un atom). O fiinli umani este cea

mai semnificativi gi mai pufin fundamentali fiingi care
existi. $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 moleculi
intreagi; o moleculi intreagi face parte dintr-o celuli
intreagi; o celuli intreagi face parte dintr-un organism
intreg si aga mai departe. Realitatea in toate dimensiu-
nile sale - interioari gi exterioari, individuali ;i colec-
tivi - este compusi in primul rAnd din holoni. Oriunde
am privi in univers gisim holoni. Fiecare dintre etapele/
nivelurile pe care le studiem acum, fiecare dintre aceste
hirli ascunse, este un holon - este un intreg in etapa sa

proprie gi devine parte dintr-un intreg in cadrul urmi-
toarei etape mai inalte - acesta este motivul pentru care
aceste etape devin, in mod inerent, din ce in ce mai intregi,
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mai complexe 9i totugi mai unificate, mai incluzive 9i mai

cuprinzitoare - vom observa acest mecanism parcurgAnd

intregul drum de la o identitate pur egocentrici sau ,,eu",

la una care este etnocentrici sau ,,noi", la una mondo-

centrici sau ,,noi tofi", la una care este cosmocentriciT,

anume o identitate a tuturor fiinfelor simgitoare, una cu

intregul Tot.
Deci, dupi aceasti mici digresiune, ca si ne intoarcem

la subiectul nostru: daci eqti supraponderal - 9i gtiu ci !i
s-a spus de o suti de ori ce faci ,,gregit" (9i, cel mai proba-

bil, te-ai siturat si tot auzi asemenea teorii, deci te rog si
mi ierfi) - unul dintre aspectele la care cu siguranli ar

trebui si te ui;i este ci o anumiti parte din identitatea ta

rimAne fixati in aceasti etapi timpurie. Aceasti pulsiune

a rimas ca o parte adevirati, dar ascunsi din chiar senti
mentul tiu de sine, din triirea efectivi de a fi tu. A rimas
ca parte din subiectivitatea ta, din sinele tiu, 9i de aceea,

daci o privim obiectiv - folosind mindfulnessul asupra sa,

aga cum incepem acum si facem - incepem, de fapt, si ii
dim drumul, si ne ,,dez-identificim" de ea, sdneuitdmla
ea, inloc si o folosim pentru a nLe uita prin ea qi atnlelege

prin ealumea - si o avem, in loc si ne aibi ea pe noi.

Agadar, urmitoarea dati cAnd apare foamea (fie ci eqti

supraponderal sau nu), oferi-i cu adevirat atenfie, oferi-i
o congtiinfi cu mindfulness. Este exact ca 9i cum ai filma
ceva: egti o camerd. de filmat perfect neutrd, vezi totul a;a

lllliilllil

7 ,,Cosmos" este un cuvAnt grecesc care inseamni ,intreaga lume" -
fizicul, emofionalul, mentalul gi spiritualul. in Teoria Integrali, etapa

cosmocentrici este o etape superioari generali a evolu$ei: centrul se

afli ln intreaga lume, include nu doar tof, oamenii, dar 9i toate fiinfele
simfitoare, toati realitatea insigi.

cum este, firi judecati - nu vrei si critici, si condamni,
sau si te identifici cu ce vezi; pur si simplu fii congtient
in mod neutru gi ubicuu, din toate unghiurile. Unde este
localizati aceasti dorinfi a foamei (cap, guri, inimi, sto-
mac, burti, mAini, picioare)? Ce culoare are (orice ifi vine
in minte)? Ce formi are (de asemenea, orice igi vine in
minte)? Cum miroase (orice iti vine in minte)? Simte cu
adevirat primitivismul si urgenfa acestei pulsiuni, lipsa
de control a acestei pulsiuni. RimAi cu necesitatea intensi.
Fi din aceasti pulsiune subiectivi un obiect al mindful-
nessului, un obiect al constiinlei. Uiti-te cu adevirat la
ea, cu atenlie si in mod susfinut. Simte-o in mod direct,
congtient de faptul ci simli, ceea ce poate fi vizut ca fiind
un alt termen pentru ,,mindfulness".

Alternativ, este posibil si nu fi rimas fixat la aceasti
etapi, dar si fi mers in cealalti extremi, si te fi dez-iden-
tificat de ea prea mult. in mod normal, ar trebui intr-un
final si te dez-identifici de fiecare etapi, incetAnd si te
mai identifici exclusiv cu nevoile gi pulsiunile din aceasti
etapi, dar menfinAnd-o in constiinfi: nu mai egti ea, egti
con;tient de ea - o ,,transcenzi si incluzi". Dar daci aceasti
dez-identificare merge prea departe sau este extremi,
nu doar ci te vei dez-identifica; dar vei dezavua etapa, te
vei disocia de ea, o vei refula. Daci acest lucru se intim-
pli in etapa orali, nu vei avea o adicgie la mAncare, ci o
alergielamdncare. 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? T,tipermite si ,,transcenzi gi si incluzi" pulsiunea de

foame prin concentrare asupra pirfii de ,,incluziune" din
cadrul dezvoltirii.
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A;a cum am spus, fiecare etapi de dezvoltare ,,tran-
scende gi include" etapa precedenti. Si ne aducem aminte

de exemplul simplu din succesiunea evolutivi: de la atomi,

la molecule, la celule, la organisme. Fiecare dintre aceste

etape ,,transcende" sau merge dincolo de etapa prece-

denti, dind nagtere unor noi calitili (fiecare etapi mai

inalti este, spre exemplu, mai intreagi); dar, de asemenea,

,,include" sau, de fapt, infigoari 9i cuprinde etapa prece-

denti (aga cum celulele includ efectiv molecule, iar mole-

culele includ efectiv atomi). Conqtiinga insigi are aceasti

particularitate de a transcende-gi-include: este conqtienti
de un obiect gi, astfel, il depigegte, dar il 9i include, chiar
il ,,atinge", aga cum o oglindi atinge ln mod direct toate

obiectele care se reflecti in ea. (Aceasti transcendere-giin-

cluziune este dinamismul central al evolufiei insigi 9i are

loc in intreaga sferi a dezvoltiLrii umane. Vei deveni foarte

familiarizat cu acest mecanism debazd al propriei tale

cregteri, dezvoltiri gi evoluf ii.)
Deci, daci ai dezavuat sau negat aceste pulsiuni de

foame, ceea ce pofi face este si cauli, cu delicatefe 9i aten-

1ie, dar in mod direct, impulsuri de foame 9i si devii din
ce in ce mai congtient de ele - pur gi simplu conqtient de

faptul ci simfi. Astfel, le vei aduce inapoi pe orbita ta fami-

liariL, pe misuri ce Mintea ta Oglindi atinge reflecgia foa-

mei de care este congtienti in mod direct. Nu vei ajunge si
te identifici cu pulsiunea de foame - oglinda nu rimAne
identificati cu niciun obiect, pentru ci permite tuturor
obiectelor reflectate si vini gi si plece dupi propriul plac;

dar cAt timp sunt reflectate (cAt timp se afli in con;tiinf i),
aceste reflexii sunt direct,,una cu oglinda" - oglinda

,,atinge" in mod direct toate reflexiile sale. Vom vedean

pAni la urmi, triind experienfa acestui fapt, ci aceasti
naturi de a fi ,,una cu " a con;tiinfei se afli si in spatele
capacitilii de a se simti ,,una cu" intregul univers, intr-o
,,congtiinfi unitari" extremi. Dar, pentru moment, pur gi

simplu fii congtient de impulsul de foame, ln mod direct

;i curat - inregistreaz5-lin mod clar gi pervaziv - gi vei
incepe si il transcenzi gi si il incluzi. Partea de ,,transcen-
dere" va pune capit oricirei adictii, iar partea de ,,inclu-
ziune" va pune capit oricirei alergii.

Acordi aceeagi congtientizare cu mindfullness tuturor
impulsurilor tale fiziologice debazi - nu doar pentru
hrani, dar gi pentru api, pentru cilduri daci este prea
frig, pentru ricoare daci este prea cald, pentru adipost,
pentru somn. Corpul uman a evoluat in decursul a mili-
oane de ani pentru a fi intr-o relafie deosebiti cu extraor-
dinarul numir de variabile din naturi necesare pentru a

fine organismul in viali din punct de vedere fizic.lnce-
pem, in etapa Arhaici, cu o identitate de sine care este

condusi ln mod fundamental de aceste nevoi si doar de

ele - dar, pdni la urmi, vom ajunge, asa cum spune Maes-

trulZenDogen, ,,si renunfim la minte-corp!" - identita-
tea noastri ingusti cu acest organism izolatva fi depigiti
gi inclusi in etapa uldme, in Identitatea Supremi - vom
fi astfel una cu.Totul, cu intregul univers.

Suni pufin exagerat? Ei bine, foarte curind vom face

exercilii care ili vor oferi experienla directi a unei aseme-

nea stiri, aga ci te rog si rimAi cu noi. intre timp, te invit
si-fi faci ceva timp pentru a transforma aceste impulsuri
fiziologice profunde, aceste subiecte corporale, in obiecte

ale congtiinfei, depigindu-le gi incluzindu-le astfel in pro-
pria fiinfi.


