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Introducere

Intoarcerea spre tine, trezirea dintr-o viatd traitd in mare parte in
automatism, Incepe adesea atunci cand ceva nu mai poate fi ocolit.

Pand atunci, mergi fnainte asa cum ai invdtat. Faci ce trebuie,
te adaptezi, rezisti, duci, suporti, amani. Omul se poate obisnui cu
foarte multe, chiar si cu lucruri care 1l ranesc. Iar cat timp viata inca
poate fi dusa in forma cunoscuti, existd putine motive sd te opresti
si sa Intrebi ce se Intdmpla, de fapt, in tine.

Uneori, oprirea vine prin durere.

Poate lua forma unei boli, a unei rupturi, a unei pierderi, a unei
epuizdri sau pur si simplu a momentului in care simti ca nu mai poti
continua in acelasi fel.

Durerea nu este singura poarta cdtre autocunoastere. Uneori
ne trezeste iubirea. Alteori curiozitatea, sensul, frumusetea sau
intalnirea cu ceva care ne schimba perspectiva. Dar suferinta are
o putere aparte: poate Intrerupe ceea ce, pana atunci, continuam
farad sda mai privim.

Cand doare suficient, incepi sa cauti.

La Inceput, poate ca nu cauti cunoastere si nici transformare.
Cauti doar o iesire. Vrei sa Intelegi ce se Intdmpla si ce poti face
pentru ca durerea sa inceteze.

Si, uneori, exact acolo incepe un alt drum.

Aceastd harta s-a nascut astfel. Nu dintr-un exercitiu teoretic
si nici dintr-o curiozitate linistitd, ci din intélnirea directd cu
presiunea, cu durerea si cu nevoia de a intelege ce se Intampla
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inauntru atunci cand vechile moduri de a merge mai departe nu mai
sunt suficiente.

De aceea, ceea ce urmeaza nu este o reguld despre cum trebuie
sd te cunosti si nici o ordine pe care fiecare om ar trebui sa o
urmeze.

Este o perspectiva.
O harté construita dintr-un anumit drum, care poate deveni
folositoare si altor drumuri.

Poti péstra din ea ceea ce te ajutd. Poti pune sub semnul
intrebdrii ceea ce nu se potriveste experientei tale. Poti schimba
ordinea, limbajul sau chiar traseul.

Pentru cd nu toti ne deschidem in acelasi fel si nu ajungem la noi
insine prin aceleasi porti.

Existd insd momente In care viata ne obligd sau ne invitd sa ne
oprim.
Iar oprirea schimba directia atentiei.

Pand atunci, ea poate fi prinsa aproape in intregime in exterior:
in ceea ce trebuie facut, in ceilalti, in problemele de rezolvat, in
rolurile pe care le indeplinim si in felul in care incercam sa tinem
viata in miscare.

Intoarcerea spre tine Incepe atunci cand o parte din aceasta
atentie se indreapta spre interior.

Ce se intampla in mine?
Ce ma conduce?
Ce ma raneste?
Ce Incerc sa protejez?
De ce repet anumite lucruri chiar si atunci cand stiu ca Tmi fac rdu?
Ce este al meu si ce am invitat sd port?

Si, poate mai tarziu, apare o Intrebare si mai profunda:

Cine sunt eu dincolo de toate acestea?
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Aici durerea poate inceta sa fie doar ceva din care incerci sa
scapi si poate deveni si o sursa de informatie.

Nu pentru cd orice durere ar ascunde obligatoriu o lectie. Nu
pentru cd suferinta ar trebui idealizatd. Si nici pentru ci tot ceea ce
ni se intdmpla poate fi transformat prin simpla vointd.

Ci pentru c3, atunci cand durerea exista deja, putem incepe sa
observdm ce scoate ea la suprafata.

Uneori aratd o rand. Alteori o limitd care a fost depdsita. Uneori
aratd un mod de viata care nu mai poate fi sustinut. Iar alteori nu
aratd nimic ce trebuie descifrat. Este pur si simplu durere si are
nevoie de Ingrijire.

Discernamantul incepe si prin a invdta diferenta.

Nu putem alege tot ceea ce ni se intampla. Dar, acolo unde
existd spatiu de alegere, putem Incepe sd participam la ceea ce
devenim din ceea ce ni se intampla.

Aceasta participare nu cere sa fii fara frica, sd nu mai cazi sau sa
ai toate raspunsurile.

Incepe mult mai simplu: prin disponibilitatea de a privi.
Sd observi ce exista deja in tine. Sd intelegi cum ai ajuns aici. Sa
descoperi ce te conduce fard sa iti dai seama. $i, pe masurd ce
incepi sd vezi, sd alegi mai constient ce vrei sd pastrezi si ce nu mai
vrei sa continui.

Din aceastd nevoie s-au conturat cei doisprezece pasi ai
autocunoasterii.

Nu promit o viata fara durere si nici control asupra vietii. Sunt
doar o hartad pentru momentul in care nu mai vrei sa tnaintezi fara
sd stii cine merge, ce il conduce si Incotro.

Poate cd autocunoasterea incepe tocmai aici:
in momentul in care viata, prin durere sau prin luciditate, Intrerupe
pentru o clipa mersul automat, iar tu iti intorci privirea spre tine.

De acolo, drumul raméane deschis.
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Nu ca obligatie.
Ci ca posibilitate.



Pasul 1 - Oprirea: iesirea din
automatism

Acesta este locul zero.

Nu pentru cd aici incepe viata ta, ci pentru cd aici incepe
participarea ta constientd la ea.

Drumul porneste din acea clipd tacutd si esentiald in care iti dai
seama ca esti aici, o prezentd vie in propria viata.
Nu doar c4 trdiesti.
Nu doar cd treci prin zile, obligatii, reactii si emotii.
Ci ca existi induntrul tuturor acestor lucruri.
Este momentul in care poti spune, poate pentru prima data cu
adevarat:
»Eu sunt aici. Trdiesc. Simt. Reactionez. Ceva in mine ma conduce,
iar eu vreau si tncep si vad ce anume.”
Din aceasta recunoastere incepe, incetul cu incetul, vindecarea si
schimbarea.
O oprire interioara suficient de sincera Incat viata sd nu te mai
poarte pur si simplu, ci sa Incepi sa te observi in timp real.

Panad In acest punct poti sd fi trait, sd fi ales, sd fi muncit, sd
fi iubit, sa fi suferit si sa fi luat mii de decizii fard sa observi cu
adevarat mecanismele din spatele lor.
O mare parte din viata poate fi traita astfel.
Ne trezim, facem ce avem de fdcut, rdspundem cerintelor, evitam
ceea ce ne sperie, cautdm ceea ce ne face bine si repetdm ceea ce am
invatat sa facem. Nu este nimic neobisnuit in asta.
Fiinta umanad are nevoie de automatisme. Fara ele, fiecare gest ar
trebui gandit de la inceput.
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Problema apare atunci cand automatismul nu mai organizeaza
doar lucrurile simple, ci incepe sa conduca alegeri importante
fard s3 ne ddm seama. Spunem ,da” tnainte si ne Intrebdm daca
vrem. Ne retragem nainte sa verificim daca existd cu adevarat un
pericol. Ne grabim cand nimeni nu ne grabeste. Ne aparam inainte
sd intelegem ce ne-a ranit.

Reactia apare, iar noi mergem odata cu ea.

Primul pas nu este sa schimbam toate acestea. Primul
pas este mult mai simplu: sale vedem.

Ce este oprirea

Oprirea nu Inseamna sa te retragi din lume. Nu presupune
meditatie, izolare sau suspendarea vietii obisnuite.

Oprirea este o miscare interioara foarte scurta prin care Intrerupi,
pentru o clipd, continuitatea automatismului si observi ceea ce se
intampla.

Poate aparea In mijlocul unei conversatii. Cineva spune ceva si
simti cum corpul se incordeaza. De obicei ai raspunde imediat. Dar
de data aceasta doar observi: ,,M-am incordat.”

Primesti un mesaj si apare nelinistea. Mintea incepe imediat s
construiascd explicatii. Pentru o clipd nu o urmezi.
Observi: ,,Ceva din mine s-a speriat.”

Te auzi spunind ,sigur, fac eu”, desi simti oboseald si nu vrei si
accepti incd o responsabilitate.
Pentru prima data surprinzi momentul: ,,Am spus da inainte sa ma
intreb ce vreau.”
Nu ai rezolvat nimic. Dar s-a Intamplat ceva important. Ai vazut.



Oprirea

De la reactie la observare

In automatism, procesul este simplu: cand ceva se Intampla -
reactionezi. Intre eveniment si reactie exista foarte putin spatiu
constient.

Oprirea introduce acel spatiu: ceva se Intampla -> observ ce se
activeazd in mine - reactia nu mai este complet invizibila.
Aceasta este prima schimbare.

Nu schimbarea comportamentului, identitétii sau trecutului. Ci
schimbarea pozitiei din care iti traiesti experienta.

Pand acum erai in reactie. Acum incepi sd poti vedea reactia.

Prezenta

Pentru a observa ceea ce se intampla in tine, ai nevoie de destula
prezenta Incat sa Intalnesti experienta in timp ce se produce.

Prezenta este contactul cu experienta actuald.
Corpul meu este aici. Emotia aceasta este aici. Gandul acesta apare
acum.
Impulsul acesta existd In mine.
Nu trebuie sa-mi placa ceea ce gasesc. Nu trebuie nici macar sa
inteleg. Pentru moment este suficient sa pot ramane in contact cu
ceea ce se intampla.

Prezenta nu spune: ,,Stiu de ce sunt asa.”

Spune: ,,Vid ci asta se intAmpld acum.”

Martorul
Din aceastd prezentd devine accesibild o capacitate esentiala:
Martorul.

Martorul este capacitatea de a observa experienta fara sa te
pierzi complet in ea.
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Diferenta pare micd, dar schimbd profund relatia cu ceea ce
traim.

Nu mai exist3 doar: ,,Sunt furios.”
Poate apdrea: ,,Observ furia.”

Nu doar: ,,Mi-e fricd.”
Ci: ,,Observ ci frica s-a activat In mine.”

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

Furia exista. Frica exista. Impulsul exista.

Dar pentru o clipd existd si ceva care le poate observa.
Aici Incepe si se slabeasca identificarea totalad dintre ceea ce traiesc
si ceea ce sunt.

Martorul nu este judecatorul

A observa nu inseamnd a te analiza permanent. $i nu inseamnd sa
transformi fiecare reactie intr-o problema care trebuie rezolvata.

Martorul spune: ,,Asta se intAmpli in mine.”
Poate nu iti place. Poate te surprinde. Poate chiar te doare sd vezi.
Dar, pentru moment, nu trebuie sa repari nimic.
Tnve‘gi sd ramai suficient de aproape de propria experientd incat sa o
poti vedea.

Nu te grabi sa gasesti explicatii

Una dintre primele tentatii ale autocunoasterii este sd transformam
imediat observatia in explicatie.

»Fac asta din cauza copiliriei.” ,,Este o ranid.” ,,Am aceasti
problem3 pentru ci sunt un anumit tip de persoani.”
Uneori explicatia poate fi corectd. Dar dacd apare prea devreme,
poate Inlocui observatia.
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In loc sd mai vedem ce se intampla, incepem sa vedem ceea ce
credem deja ca se intampla.
De aceea, in aceasta etapa pastram lucrurile simple.

Mai intéi: observ.
Mai tarziu: incerc sa inteleg.
Si abia dupa ce inteleg suficient pot intreba: Ce fac cu ceea ce am
descoperit?

Fiecare lucru la timpul lui.

Nu tot ceea ce observi te defineste

Mai existd o capcana.
In momentul in care descoperim ceva neplacut in noi, putem
transforma imediat observatia intr-o definitie.

Observ ca mi-e frica.
Devine: ,,Sunt slab.”

Observ cé evit conflictul.
Devine: ,,Sunt las.”

Observ ca am nevoie de aprobare.
Devine: ,Nu am valoare.”

Dar observatia nu spune cine esti.
Spune doar ce se intampla in tine intr-un anumit moment.

Aceastd diferenta va deveni foarte importanta pe parcursul
drumului.

Un mecanism poate exista in tine fara sa fie intreaga ta
identitate.
O emotie poate trece prin tine fdra sd te defineasca.
Un raspuns poate fi invatat fard sd fie destinul tau.

Primul pas este tocmai inceputul acestei separari.
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De ce oprirea vine Thaintea schimbarii

Este firesc sa vrem sa schimbam imediat ceea ce ne face si suferim.

Dar schimbarea ficuti tnainte de observare risca sa devini inca
o forma de luptd cu noi Insine.

Incercam s3 eliminim frica fird si stim ce protejeazi, s3
punem limite fira si vedem de ce spunem mereu ,,da”, si devenim
disciplinati fdrd sd observdm ce ne face sd abandondm, sd
schimbdm comportamentul fard sd vedem mecanismul care il
produce.

De aceea ordinea conteaza.
Inainte si schimbi, observa.

Nu ca sd te blochezi In observatie, ci pentru ca schimbarea care
va urma sa porneasca din contact cu realitatea.

Cum arata primul pas in viata de zi cu zi

Nu ai nevoie de conditii speciale.

Tncepi sa surprinzi momente mici.

»,Observ cid ma gribesc.”

»Observ ca mi-am tinut respiratia.”

»Observ ci vreau sd ma justific.”

,Observ cd m-am inchis.”

»Observ cd vreau sd controlez situatia.”

,Observ cd am spus da Tnainte s3 verific ce vreau.”

Atat.

Nu: De ce?

Nu incd: Cum schimb asta?
Doar: Observ.

La Inceput poate vei vedea reactia abia dupd ce s-a terminat.

Este suficient.

10
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Mai tarziu o vei surprinde in timp ce se intampla.
Uneori o vei vedea chiar Tnainte sd devind actiune.

Acolo Incepe sd apard spatiul in care, mai tarziu, va deveni
posibild alegerea.

Prima schimbare

Primul pas nu iti cere sd devii alt om.
Iti cere doar destuld prezentd cat sa incepi sa-1 vezi pe omul care
esti acum.

Aceasta este prima schimbare reala: de la a te contopi
complet cu experienta la a putea observa experienta.

Nu ai schimbat inca tiparul.
Nu ai reorganizat identitatea.
Nu ai ales Incd o directie noua.

Ai facut ceva anterior tuturor acestora: ai adus prezenta in
propriul proces.

Poarta catre pasul urmator

Cand Incepi sd observi, se intampla ceva aproape inevitabil.
Unele lucruri nu apar o singura data.
Le vezi din nou. Si din nou.

Aceeasi grabd, aceeasi teamad, aceeasi nevoie de control, aceeasi
reactie in situatii diferite.

La Inceput sunt doar momente.
Apoi incepi sa vezi legatura dintre ele.
Si apare o intrebare noud: Ce observ cd se repetd in mine?

Aceastd Intrebare deschide urmétoarea etapa.

11
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Pentru cd atunci cand observarea Incepe sd vada repetitia, nu
mai privesti doar evenimente separate.

Incepi sd descoperi felul in care sistemul tau a Invdtat sa
functioneze.

Sinteza pasului

Oprirea intrerupe pentru o clipa automatismul.
Prezenta te aduce In contact cu ceea ce se Intdmpla acum.

Martorul iti permite sa observi experienta fara sa te pierzi
complet in ea.

In aceastd etapa nu incercam Inca sa explicam, sd judecam sau
sa schimbam ceea ce vedem.

Invitim mai intai s& vedem.
Mai intéi trebuie sa pot vedea ci se intampla.
Pentru ca inainte sa te schimbi, ai nevoie sa te vezi.
Iar fnainte sa poti alege altfel, trebuie sa existe un moment in care
observi cd, pand acum, ceva din tine alegea Inaintea ta.

Aici incepe drumul.

12



Pasul 2 — Corpul: primul camp
de observatie

Dupa ce te-ai oprit suficient cit sa observi cd ceva se intAmpla in
tine, apare urmaitoarea intrebare: Unde pot vedea cel mai concret
ceea ce trdiesc?

Unul dintre primele raspunsuri este corpul.

Nu pentru cd trupul explica intreaga experientd. Nu pentru
cd fiecare senzatie ascunde un mesaj psihologic. $i nici pentru ca
putem deduce dintr-o durere povestea exacta care a produs-o.

Corpul este important pentru un motiv mai simplu: el iti ofera
informatie directa despre starea in care te afli acum.

Respiratia. Tensiunea. Oboseala. Agitatia. Somnul. Ritmul.
Foamea. Durerea. Relaxarea. Energia.
Toate acestea sunt lucruri pe care le poti observa nainte sa stii
exact ce Inseamna.

De aceea, al doilea pas nu este: Ce Incearcd organismul meu sa-
mi spuna?

Ci, mai Intai:
Ce observ ca se intampla in corpul meu?

De la observarea interioara la corp

In primul pas ai inceput sd creezi spatiu Intre ceea ce traiesti si
reactia automata.

13
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Ai inceput s3 poti spune: ,,Observ cd ceva se intdmpla in mine.”
Acum coboram aceastd observatie din abstract In concret.

Unde se intampld? Cum se simte? Ce face organismul?
Poate cd observi ca maxilarul este Incordat, respiratia este
superficiald, umerii sunt ridicati. Poate cd stomacul se strange,
simti neliniste in tot corpul.
Poate ca oboseala e atdt de mare Incat functionezi aproape exclusiv
din inertie.

Nu trebuie sa explici inca. Este suficient sa vezi.

Corpul nu este explicatia. Este informatia.

Aceastd diferenta este esentiala.

Dacad simti tensiune in piept, tensiunea este reala.
Explicatia ei poate fi Insa multipla.

Poate exista stres, fricd, oboseald, poate exista o cauza fizica.
Pot exista mai multe lucruri simultan.
De aceea, In aceastd etapa invatam sd separam ceea ce observ de
ceea ce presupun ca inseamna.

Observatia poate fi: ,,Respir foarte superficial.”
Interpretarea ar fi: ,Nu respir pentru cd nu ma simt in sigurants.”

Poate fi adevdrat. Dar nu stim inca.

Observatia poate fi: ,M& doare stomacul inaintea unor intalniri.”
Interpretarea ar fi: ,,Corpul meu respinge oamenii aceia.”

Poate exista o legdtura. Dar mai intai urmarim fenomenul.

Aceastd disciplind a observatiei ne protejeaza de o capcana
frecventad: sa transformam corpul intr-un ecran pe care proiectam
explicatiile pe care le avem deja.

14



Corpul

intrebarea acestui pas

Intrebarea centrald este: Cum se simte viata mea in corp, zi de zi?

Nu cum cred cé ar trebui sa se simtd, cum explic starea mea,
cum vreau sa para.
Ci cum este traita concret.

Corpul meu este mai mult relaxat sau mai mult incordat? Se
reface sau functioneazd permanent pe rezerva? Intra repede In
alerts? Isi revine dup# stres? Tmi este usor si m# opresc? Imi dau
seama cand mi-e foame, cand obosesc, cdnd am nevoie de miscare
sau de pauza?

Aceste observatii creeazd o prima hartd a stdrii tale actuale.

Somnul

Somnul este unul dintre locurile cele mai simple de observat.
Nu trebuie sa il interpretam psihologic.

Doar sd vedem cum arata.
Adorm usor? M4 trezesc des? Dorm suficient? Ma trezesc cu forte
noi? Mai culc cand obosesc, sau continui pana la epuizare? Exista
o diferentd Intre orele in care corpul cere odihnd si orele in care 1i
permit sa o primeasca?

Observarea somnului ne aratd ceva important despre relatia
dintre ceea ce organismul are nevoie si felul in care ne organizam
viata.

Uneori problema nu este cd nu stim cd suntem obositi.
Problema este cd stim si continudm.
Aceasta este deja informatie despre felul in care functiondam.

15
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Respiratia
Respiratia este mereu prezenta si tocmai de aceea trece usor
neobservatd.

fncepe doar s o urmaresti.
Respir liber sau superficial? Imi tin respiratia cAnd ma concentrez?
Se schimba cand ma grabesc? Se modifica Intr-o conversatie
dificila? Respir diferit cind ma relaxez?

Nu fncerca imediat si o corectezi.
Mai intai observa.

Uneori vom descoperi cd ceea ce numim ,,stres” nu este doar un
gand. Este o stare a intregului organism. Iar respiratia poate fi una
dintre expresiile ei vizibile.

Tensiunea

Corpul se contracta sise relaxeaza permanent.
Intrebarea este daci incepi si observi unde pistrezi tensiunea.
Maxilar. Gat. Umeri. Piept. Abdomen. Spate. Maini. Bazin.
Nu cauta simbolul fiecérei zone.
Nu presupune: ,Durerea aceasta inseamna exact asta.”

Intreaba simplu: cand apare? Ce faceam? Cu cine eram? La
ce ma gandeam? Ce se intamplase inainte? Ce o agraveaza? Ce o
calmeaza?

Astfel, corpul nu devine un dictionar de simboluri.

Devine o sursa de informatie despre propria ta functionare.

Oboseala

Oboseala merita observata fara judecata.

16



Aici se incheie fragmentul.

»,Doisprezece pasi ai autocunoasterii” are 198 de pagini.
Cartea completd, in PDF si EPUB:

caleaspremine.ro/biblioteca/calea-spre-mine



