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Introducere

Întoarcerea spre tine, trezirea dintr-o viață trăită în mare parte în
automatism, începe adesea atunci când ceva nu mai poate fi ocolit.

Până atunci, mergi înainte așa cum ai învățat. Faci ce trebuie,
te adaptezi, reziști, duci, suporți, amâni. Omul se poate obișnui cu
foarte multe, chiar și cu lucruri care îl rănesc. Iar cât timp viața încă
poate fi dusă în forma cunoscută, există puține motive să te oprești
și să întrebi ce se întâmplă, de fapt, în tine.

Uneori, oprirea vine prin durere.

Poate lua forma unei boli, a unei rupturi, a unei pierderi, a unei
epuizări sau pur și simplu a momentului în care simți că nu mai poți
continua în același fel.

Durerea nu este singura poartă către autocunoaștere. Uneori
ne trezește iubirea. Alteori curiozitatea, sensul, frumusețea sau
întâlnirea cu ceva care ne schimbă perspectiva. Dar suferința are
o putere aparte: poate întrerupe ceea ce, până atunci, continuam
fără să mai privim.

Când doare suficient, începi să cauți.

La început, poate că nu cauți cunoaștere și nici transformare.
Cauți doar o ieșire. Vrei să înțelegi ce se întâmplă și ce poți face
pentru ca durerea să înceteze.

Și, uneori, exact acolo începe un alt drum.

Această hartă s-a născut astfel. Nu dintr-un exercițiu teoretic
și nici dintr-o curiozitate liniștită, ci din întâlnirea directă cu
presiunea, cu durerea și cu nevoia de a înțelege ce se întâmplă
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Doisprezece pași ai autocunoașterii

înăuntru atunci când vechile moduri de a merge mai departe nu mai
sunt suficiente.

De aceea, ceea ce urmează nu este o regulă despre cum trebuie
să te cunoști și nici o ordine pe care fiecare om ar trebui să o
urmeze.

Este o perspectivă.
O hartă construită dintr-un anumit drum, care poate deveni
folositoare și altor drumuri.

Poți păstra din ea ceea ce te ajută. Poți pune sub semnul
întrebării ceea ce nu se potrivește experienței tale. Poți schimba
ordinea, limbajul sau chiar traseul.
Pentru că nu toți ne deschidem în același fel și nu ajungem la noi
înșine prin aceleași porți.

Există însă momente în care viața ne obligă sau ne invită să ne
oprim.
Iar oprirea schimbă direcția atenției.

Până atunci, ea poate fi prinsă aproape în întregime în exterior:
în ceea ce trebuie făcut, în ceilalți, în problemele de rezolvat, în
rolurile pe care le îndeplinim și în felul în care încercăm să ținem
viața în mișcare.

Întoarcerea spre tine începe atunci când o parte din această
atenție se îndreaptă spre interior.

Ce se întâmplă în mine?
Ce mă conduce?
Ce mă rănește?
Ce încerc să protejez?
De ce repet anumite lucruri chiar și atunci când știu că îmi fac rău?
Ce este al meu și ce am învățat să port?

Și, poate mai târziu, apare o întrebare și mai profundă:

Cine sunt eu dincolo de toate acestea?
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Introducere

Aici durerea poate înceta să fie doar ceva din care încerci să
scapi și poate deveni și o sursă de informație.

Nu pentru că orice durere ar ascunde obligatoriu o lecție. Nu
pentru că suferința ar trebui idealizată. Și nici pentru că tot ceea ce
ni se întâmplă poate fi transformat prin simpla voință.
Ci pentru că, atunci când durerea există deja, putem începe să
observăm ce scoate ea la suprafață.

Uneori arată o rană. Alteori o limită care a fost depășită. Uneori
arată un mod de viață care nu mai poate fi susținut. Iar alteori nu
arată nimic ce trebuie descifrat. Este pur și simplu durere și are
nevoie de îngrijire.

Discernământul începe și prin a învăța diferența.

Nu putem alege tot ceea ce ni se întâmplă. Dar, acolo unde
există spațiu de alegere, putem începe să participăm la ceea ce
devenim din ceea ce ni se întâmplă.

Această participare nu cere să fii fără frică, să nu mai cazi sau să
ai toate răspunsurile.

Începe mult mai simplu: prin disponibilitatea de a privi.
Să observi ce există deja în tine. Să înțelegi cum ai ajuns aici. Să
descoperi ce te conduce fără să îți dai seama. Și, pe măsură ce
începi să vezi, să alegi mai conștient ce vrei să păstrezi și ce nu mai
vrei să continui.

Din această nevoie s-au conturat cei doisprezece pași ai
autocunoașterii.

Nu promit o viață fără durere și nici control asupra vieții. Sunt
doar o hartă pentru momentul în care nu mai vrei să înaintezi fără
să știi cine merge, ce îl conduce și încotro.

Poate că autocunoașterea începe tocmai aici:
în momentul în care viața, prin durere sau prin luciditate, întrerupe
pentru o clipă mersul automat, iar tu îți întorci privirea spre tine.

De acolo, drumul rămâne deschis.
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Nu ca obligație.
Ci ca posibilitate.
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Pasul 1 – Oprirea: ieșirea din
automatism

Acesta este locul zero.

Nu pentru că aici începe viața ta, ci pentru că aici începe
participarea ta conștientă la ea.

Drumul pornește din acea clipă tăcută și esențială în care îți dai
seama că ești aici, o prezență vie în propria viață.
Nu doar că trăiești.
Nu doar că treci prin zile, obligații, reacții și emoții.
Ci că exiști înăuntrul tuturor acestor lucruri.
Este momentul în care poți spune, poate pentru prima dată cu
adevărat:
„Eu sunt aici. Trăiesc. Simt. Reacționez. Ceva în mine mă conduce,
iar eu vreau să încep să văd ce anume.”
Din această recunoaștere începe, încetul cu încetul, vindecarea și
schimbarea.
O oprire interioară suficient de sinceră încât viața să nu te mai
poarte pur și simplu, ci să începi să te observi în timp real.

Până în acest punct poți să fi trăit, să fi ales, să fi muncit, să
fi iubit, să fi suferit și să fi luat mii de decizii fără să observi cu
adevărat mecanismele din spatele lor.
O mare parte din viață poate fi trăită astfel.
Ne trezim, facem ce avem de făcut, răspundem cerințelor, evităm
ceea ce ne sperie, căutăm ceea ce ne face bine și repetăm ceea ce am
învățat să facem. Nu este nimic neobișnuit în asta.
Ființa umană are nevoie de automatisme. Fără ele, fiecare gest ar
trebui gândit de la început.

5



Doisprezece pași ai autocunoașterii

Problema apare atunci când automatismul nu mai organizează
doar lucrurile simple, ci începe să conducă alegeri importante
fără să ne dăm seama. Spunem „da” înainte să ne întrebăm dacă
vrem. Ne retragem înainte să verificăm dacă există cu adevărat un
pericol. Ne grăbim când nimeni nu ne grăbește. Ne apărăm înainte
să înțelegem ce ne-a rănit.

Reacția apare, iar noi mergem odată cu ea.

Primul pas nu este să schimbăm toate acestea. Primul
pas este mult mai simplu: să le vedem.

Ce este oprirea

Oprirea nu înseamnă să te retragi din lume. Nu presupune
meditație, izolare sau suspendarea vieții obișnuite.
Oprirea este o mișcare interioară foarte scurtă prin care întrerupi,
pentru o clipă, continuitatea automatismului și observi ceea ce se
întâmplă.

Poate apărea în mijlocul unei conversații. Cineva spune ceva și
simți cum corpul se încordează. De obicei ai răspunde imediat. Dar
de data aceasta doar observi: „M-am încordat.”

Primești un mesaj și apare neliniștea. Mintea începe imediat să
construiască explicații. Pentru o clipă nu o urmezi.
Observi: „Ceva din mine s-a speriat.”

Te auzi spunând „sigur, fac eu”, deși simți oboseală și nu vrei să
accepți încă o responsabilitate.
Pentru prima dată surprinzi momentul: „Am spus da înainte să mă
întreb ce vreau.”
Nu ai rezolvat nimic. Dar s-a întâmplat ceva important. Ai văzut.
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Oprirea

De la reacție la observare

În automatism, procesul este simplu: când ceva se întâmplă →
reacționezi. Între eveniment și reacție există foarte puțin spațiu
conștient.

Oprirea introduce acel spațiu: ceva se întâmplă → observ ce se
activează în mine → reacția nu mai este complet invizibilă.
Aceasta este prima schimbare.
Nu schimbarea comportamentului, identității sau trecutului. Ci
schimbarea poziției din care îți trăiești experiența.

Până acum erai în reacție. Acum începi să poți vedea reacția.

Prezența

Pentru a observa ceea ce se întâmplă în tine, ai nevoie de destulă
prezență încât să întâlnești experiența în timp ce se produce.

Prezența este contactul cu experiența actuală.
Corpul meu este aici. Emoția aceasta este aici. Gândul acesta apare
acum.
Impulsul acesta există în mine.
Nu trebuie să-mi placă ceea ce găsesc. Nu trebuie nici măcar să
înțeleg. Pentru moment este suficient să pot rămâne în contact cu
ceea ce se întâmplă.

Prezența nu spune: „Știu de ce sunt așa.”

Spune: „Văd că asta se întâmplă acum.”

Martorul

Din această prezență devine accesibilă o capacitate esențială:
Martorul.

Martorul este capacitatea de a observa experiența fără să te
pierzi complet în ea.
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Diferența pare mică, dar schimbă profund relația cu ceea ce
trăim.

Nu mai există doar: „Sunt furios.”
Poate apărea: „Observ furia.”

Nu doar: „Mi-e frică.”
Ci: „Observ că frica s-a activat în mine.”

Nu doar: „Trebuie să plec.”
Ci: „Observ un impuls foarte puternic de a pleca.”

Furia există. Frica există. Impulsul există.

Dar pentru o clipă există și ceva care le poate observa.
Aici începe să se slăbească identificarea totală dintre ceea ce trăiesc
și ceea ce sunt.

Martorul nu este judecătorul

A observa nu înseamnă a te analiza permanent. Și nu înseamnă să
transformi fiecare reacție într-o problemă care trebuie rezolvată.

Martorul spune: „Asta se întâmplă în mine.”
Poate nu îți place. Poate te surprinde. Poate chiar te doare să vezi.
Dar, pentru moment, nu trebuie să repari nimic.
Înveți să rămâi suficient de aproape de propria experiență încât să o
poți vedea.

Nu te grăbi să găsești explicații

Una dintre primele tentații ale autocunoașterii este să transformăm
imediat observația în explicație.

„Fac asta din cauza copilăriei.” „Este o rană.” „Am această
problemă pentru că sunt un anumit tip de persoană.”
Uneori explicația poate fi corectă. Dar dacă apare prea devreme,
poate înlocui observația.
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Oprirea

În loc să mai vedem ce se întâmplă, începem să vedem ceea ce
credem deja că se întâmplă.

De aceea, în această etapă păstrăm lucrurile simple.

Mai întâi: observ.
Mai târziu: încerc să înțeleg.
Și abia după ce înțeleg suficient pot întreba: Ce fac cu ceea ce am
descoperit?

Fiecare lucru la timpul lui.

Nu tot ceea ce observi te definește

Mai există o capcană.
În momentul în care descoperim ceva neplăcut în noi, putem
transforma imediat observația într-o definiție.

Observ că mi-e frică.
Devine: „Sunt slab.”

Observ că evit conflictul.
Devine: „Sunt laș.”

Observ că am nevoie de aprobare.
Devine: „Nu am valoare.”

Dar observația nu spune cine ești.
Spune doar ce se întâmplă în tine într-un anumit moment.

Această diferență va deveni foarte importantă pe parcursul
drumului.

Un mecanism poate exista în tine fără să fie întreaga ta
identitate.
O emoție poate trece prin tine fără să te definească.
Un răspuns poate fi învățat fără să fie destinul tău.

Primul pas este tocmai începutul acestei separări.
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De ce oprirea vine înaintea schimbării

Este firesc să vrem să schimbăm imediat ceea ce ne face să suferim.

Dar schimbarea făcută înainte de observare riscă să devină încă
o formă de luptă cu noi înșine.

Încercăm să eliminăm frica fără să știm ce protejează, să
punem limite fără să vedem de ce spunem mereu „da”, să devenim
disciplinați fără să observăm ce ne face să abandonăm, să
schimbăm comportamentul fără să vedem mecanismul care îl
produce.

De aceea ordinea contează.
Înainte să schimbi, observă.

Nu ca să te blochezi în observație, ci pentru ca schimbarea care
va urma să pornească din contact cu realitatea.

Cum arată primul pas în viața de zi cu zi

Nu ai nevoie de condiții speciale.
Începi să surprinzi momente mici.
„Observ că mă grăbesc.”
„Observ că mi-am ținut respirația.”
„Observ că vreau să mă justific.”
„Observ că m-am închis.”
„Observ că vreau să controlez situația.”
„Observ că am spus da înainte să verific ce vreau.”

Atât.

Nu: De ce?

Nu încă: Cum schimb asta?

Doar: Observ.

La început poate vei vedea reacția abia după ce s-a terminat.

Este suficient.
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Mai târziu o vei surprinde în timp ce se întâmplă.

Uneori o vei vedea chiar înainte să devină acțiune.

Acolo începe să apară spațiul în care, mai târziu, va deveni
posibilă alegerea.

Prima schimbare

Primul pas nu îți cere să devii alt om.
Îți cere doar destulă prezență cât să începi să-l vezi pe omul care
ești acum.

Aceasta este prima schimbare reală: de la a te contopi
complet cu experiența la a putea observa experiența.

Nu ai schimbat încă tiparul.
Nu ai reorganizat identitatea.
Nu ai ales încă o direcție nouă.

Ai făcut ceva anterior tuturor acestora: ai adus prezența în
propriul proces.

Poarta către pasul următor

Când începi să observi, se întâmplă ceva aproape inevitabil.

Unele lucruri nu apar o singură dată.

Le vezi din nou. Și din nou.

Aceeași grabă, aceeași teamă, aceeași nevoie de control, aceeași
reacție în situații diferite.

La început sunt doar momente.

Apoi începi să vezi legătura dintre ele.

Și apare o întrebare nouă: Ce observ că se repetă în mine?

Această întrebare deschide următoarea etapă.
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Pentru că atunci când observarea începe să vadă repetiția, nu
mai privești doar evenimente separate.

Începi să descoperi felul în care sistemul tău a învățat să
funcționeze.

Sinteza pasului

Oprirea întrerupe pentru o clipă automatismul.

Prezența te aduce în contact cu ceea ce se întâmplă acum.

Martorul îți permite să observi experiența fără să te pierzi
complet în ea.

În această etapă nu încercăm încă să explicăm, să judecăm sau
să schimbăm ceea ce vedem.

Învățăm mai întâi să vedem.
Mai întâi trebuie să pot vedea că se întâmplă.
Pentru că înainte să te schimbi, ai nevoie să te vezi.
Iar înainte să poți alege altfel, trebuie să existe un moment în care
observi că, până acum, ceva din tine alegea înaintea ta.

Aici începe drumul.
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Pasul 2 – Corpul: primul câmp
de observație

După ce te-ai oprit suficient cât să observi că ceva se întâmplă în
tine, apare următoarea întrebare: Unde pot vedea cel mai concret
ceea ce trăiesc?

Unul dintre primele răspunsuri este corpul.

Nu pentru că trupul explică întreaga experiență. Nu pentru
că fiecare senzație ascunde un mesaj psihologic. Și nici pentru că
putem deduce dintr-o durere povestea exactă care a produs-o.

Corpul este important pentru un motiv mai simplu: el îți oferă
informație directă despre starea în care te afli acum.

Respirația. Tensiunea. Oboseala. Agitația. Somnul. Ritmul.
Foamea. Durerea. Relaxarea. Energia.
Toate acestea sunt lucruri pe care le poți observa înainte să știi
exact ce înseamnă.

De aceea, al doilea pas nu este: Ce încearcă organismul meu să-
mi spună?

Ci, mai întâi:

Ce observ că se întâmplă în corpul meu?

De la observarea interioară la corp

În primul pas ai început să creezi spațiu între ceea ce trăiești și
reacția automată.
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Ai început să poți spune: „Observ că ceva se întâmplă în mine.”

Acum coborâm această observație din abstract în concret.

Unde se întâmplă? Cum se simte? Ce face organismul?
Poate că observi că maxilarul este încordat, respirația este
superficială, umerii sunt ridicați. Poate că stomacul se strânge,
simți neliniște în tot corpul.
Poate că oboseala e atât de mare încât funcționezi aproape exclusiv
din inerție.

Nu trebuie să explici încă. Este suficient să vezi.

Corpul nu este explicația. Este informația.

Această diferență este esențială.

Dacă simți tensiune în piept, tensiunea este reală.
Explicația ei poate fi însă multiplă.

Poate exista stres, frică, oboseală, poate exista o cauză fizică.
Pot exista mai multe lucruri simultan.
De aceea, în această etapă învățăm să separăm ceea ce observ de
ceea ce presupun că înseamnă.

Observația poate fi: „Respir foarte superficial.”
Interpretarea ar fi: „Nu respir pentru că nu mă simt în siguranță.”

Poate fi adevărat. Dar nu știm încă.

Observația poate fi: „Mă doare stomacul înaintea unor întâlniri.”
Interpretarea ar fi: „Corpul meu respinge oamenii aceia.”

Poate exista o legătură. Dar mai întâi urmărim fenomenul.

Această disciplină a observației ne protejează de o capcană
frecventă: să transformăm corpul într-un ecran pe care proiectăm
explicațiile pe care le avem deja.
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Corpul

Întrebarea acestui pas

Întrebarea centrală este: Cum se simte viața mea în corp, zi de zi?

Nu cum cred că ar trebui să se simtă, cum explic starea mea,
cum vreau să pară.
Ci cum este trăită concret.

Corpul meu este mai mult relaxat sau mai mult încordat? Se
reface sau funcționează permanent pe rezervă? Intră repede în
alertă? Își revine după stres? Îmi este ușor să mă opresc? Îmi dau
seama când mi-e foame, când obosesc, când am nevoie de mișcare
sau de pauză?

Aceste observații creează o primă hartă a stării tale actuale.

Somnul

Somnul este unul dintre locurile cele mai simple de observat.

Nu trebuie să îl interpretăm psihologic.

Doar să vedem cum arată.
Adorm ușor? Mă trezesc des? Dorm suficient? Mă trezesc cu forțe
noi? Mă culc când obosesc, sau continui până la epuizare? Există
o diferență între orele în care corpul cere odihnă și orele în care îi
permit să o primească?

Observarea somnului ne arată ceva important despre relația
dintre ceea ce organismul are nevoie și felul în care ne organizăm
viața.

Uneori problema nu este că nu știm că suntem obosiți.
Problema este că știm și continuăm.
Aceasta este deja informație despre felul în care funcționăm.
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Respirația

Respirația este mereu prezentă și tocmai de aceea trece ușor
neobservată.

Începe doar să o urmărești.
Respir liber sau superficial? Îmi țin respirația când mă concentrez?
Se schimbă când mă grăbesc? Se modifică într-o conversație
dificilă? Respir diferit când mă relaxez?

Nu încerca imediat să o corectezi.
Mai întâi observă.

Uneori vom descoperi că ceea ce numim „stres” nu este doar un
gând. Este o stare a întregului organism. Iar respirația poate fi una
dintre expresiile ei vizibile.

Tensiunea

Corpul se contractă și se relaxează permanent.

Întrebarea este dacă începi să observi unde păstrezi tensiunea.

Maxilar. Gât. Umeri. Piept. Abdomen. Spate. Mâini. Bazin.

Nu căuta simbolul fiecărei zone.

Nu presupune: „Durerea aceasta înseamnă exact asta.”

Întreabă simplu: când apare? Ce făceam? Cu cine eram? La
ce mă gândeam? Ce se întâmplase înainte? Ce o agravează? Ce o
calmează?

Astfel, corpul nu devine un dicționar de simboluri.

Devine o sursă de informație despre propria ta funcționare.

Oboseala

Oboseala merită observată fără judecată.
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