Pasi in directia descoperirii simtului corporal

Intr-o scrisoare foarte lungd adresata in anul 1817 fratilor sai din America, poetul englez John
Keats descrie o revelatie subita pe care a avut-o pe cand se indrepta catre casa venind de la
teatru cu un prieten: ...prin minte mi-au trecut mai multe ganduri — si am inteles subit de ce calitate
ai nevoie pentru a deveni un Om Realizat, indeosebi in literatura — calitate pe care Shakespeare
o poseda din plin. Ma refer la Capacitatea Negativa de a raméane ancorat in incertitudine, in
mister, in indoiala, fara dorinta iritanta de a reveni la realitatea cunoscuta si la ratiune.

Acest scurt pasaj a devenit faimos, intrucat defineste conceptul de capacitate negativa. Desi a
numit-o ,negativa”, Keats nu descrie aici o capacitate indezirabila. Dimpotriva, el vorbeste de o
capacitate profund pozitiva pentru cei care o poseda. Conceptul de ,negativ’ nu descrie aici decat
senzatia de a fi golit de un continut specific, de a trai in incertitudine si in neclaritate. Keats descrie
o stare mentala creativa a necunoasterii si a pastrarii starii de calm si de deschidere ,fara dorinta
iritantd de a reveni la realitatea cunoscuta si la ratiune”. Capacitatea negativa este absolut
cruciala pentru procesul creativ al artigtilor, dar si pentru practicile contemplative precum
meditatia si gasirea simtului corporal. Spre deosebire de gandirea discursiva si reflectarea,
adevdrata contemplatie presupune ceea ce biologul si neurologul cognitiv Francisco Varela
numeste ,inversarea atentiei”. Omul isi suspenda fluxul obisnuit de ganduri si sentimente, facand
astfel loc pentru o modalitate perceptiva diferita.

Pentru a ne exprima mai simplu, Focalizarea Lucida incepe prin a crea un hiat intre tiparele
obignuite ale activitatii noastre fizice, psihologice si mentale. Acest spatiu este golit de un continut
anumit, dar nu si de consgtiinta. De fapt, el reprezinta insasi constiinfa — deschiderea i
receptivitatea fara a avea nevoie de un obiect de care sa fii constient. Cu alte cuvinte, este o stare
de prezenta constienta, cu picioarele pe pamant.

Am numit primul exercitiu GAP tocmai pentru ca se refera la crearea acestui tip particular de hiat
in constiinta noastra, dar si pentru ca acronimul GAP* descrie prezenta constienta cu picioarele
pe pamant.

Exercitiul 1.1
GAP: Prezenta constienta cu picioarele pe pamant

Incepe prin a-ti intinde membrele, prin a-ti misca degetele de la picioare si prin a-{i scutura intregul
corp, pentru a-l detensiona. Gaseste-ti apoi o pozitie sezand confortabila si devino pur si simplu
constient de corpul tau. Simte-i pozitia, greutatea si spatiul interior.

Dupa o vreme, centreaza-ti atentia asupra bazei corpului, mai exact asupra scaunului sau locului
care Tii sprijina corpul. Percepe greutatea acestuia si maniera in care este sustinut el de sol.
Avand incredere in soliditatea pamantului, lasa-ti corpul s& se sprijine mai bine de acesta,
simtindu-se confortabil. Apreciaza pur si simplu faptul ca esti integrat in corpul tau in momentul
prezent, aici si acum. Spune-ii in soapta: ,Sunt integrat in dimensiunea fizica.”

In continuare, focalizeaza-ti atentia asupra regiunii capului. inchide ochii sau coboaré-ti privirea.
Concentreaza-ii atentia asupra simfului auzului. Fii deschis si sensibil la orice sunet din mediul
inconjurator, indeosebi la zgomotele de fundal pe care de regula nu le bagi in seama. Poti pune



etichete mentale sunetelor — de gen: ciripit de paséarele, zgomotul traficului, bazaitul frigiderului
—dar Tncearca sa nu incepi un intreg proces mental discursiv. Simultan, incearca sa observi
calitatea superioara a tacerii care inconjoara ceea ce auzi. Percepe spatiul din jur, care se intinde
dincolo de ziduri si de ceea ce poti vedea din locul in care stai. Experimenteaza calitatea vasta si
panoramica a luciditatii. Spune-{i in soapta: ,Sunt congtient.”

In continuare, muta-ti atentia asupra centrului pieptului. Plaseaz&-ti usor mana pe inima si
experimenteaza calitatea prezentei. Pur si simplu esti aici, viu, respiri, simii si iti experimentezi
existenta. Toate acestea se petrec chiar acum, in acest moment. Spune-ti Th soapta: ,Sunt
prezent.”

In sfarsit, lasa-ti atentia s se orienteze asupra corpului tdu in ansamblul lui si repeta-ti in
soapta: ,Sunt prezent, sunt constient, sunt integrat in aceasta dimensiune fizica.” Ramai astfel
timp de cateva secunde, apoi deschide usor ochii, ridica-{i privirea si lasa aceasta prezenta
constienta integrata in planul fizic sa includa intregul mediu din jurul tau.

Acest hiat sau aceasta prezenta constienta integrata in dimensiunea fizica reprezinta pasul
pregatitor pentru descoperirea simtului corporal si un loc in care te poti intoarce oricand doresti.
Gandeste-te la ea ca la un camin neutru in care te simti in siguranta si in care te poti intoarce ori
de cate ori te simi{i dezechilibrat, preocupat sau confuz. Poti face exercitiul GAP inclusiv in
picioare: incepe prin a-{i focaliza atentia asupra talpilor, nu asupra scaunului, apoi orienteaz-o
catre cap si catre inima (pe rand), reamintindu-ti cuvintele ,integrat”, ,constient” si ,prezent”.

Implicarea prietenoasd

Prin generarea unei stari de prezenta constienta integrata, noi ne cream un spatiu deschis, un fel
de vid pozitiv in care putem integra noi experiente. Este ca si cum ne-am elibera biroul de vrafurile
de héartii si de nenumaratele obiecte pentru a putea lucra la un proiect nou. Odata incheiat acest
proces de pregatire, putem trece la descoperirea simfului corporal propriu-zis.

Pasul urmator consta in a ne focaliza intentia si atentia intr-un anumit mod patrticular. Este ca si
cum am ajusta rezolufia unui microscop astfel incat sa putem explora o anumita zona
particulara. Intentia trebuie ajustata si transformata intr-o atitudine de empatie sincera, un
angajament de a accepta intr-o maniera prietenoasa si curioasa orice ne poate aduce experienta.
La randul ei, atentia trebuie ajustata astfel incat sa ramanem prezenti, deschisi si nereactivi,
indiferent daca ceea ce percepem este placut, neplacut sau neutru. Impreund, aceste doua
atitudini reprezinta asteptarea prietenoasa, pe care o vom cultiva in urmatorul exercitiu.

Exercitiul 1.2:
Asteptarea prietenoasa

Incepe cu o scurtd repetitie a exercitiului GAP. Focalizeazi-ti atentia asupra scaunului, percepe-
ti greutatea corpului si spune-ti in soapta: ,Sunt integrat.” Focalizeaza-{i apoi atentia asupra
capului, percepe spatiul din jurul si de deasupra ta, si asculta zgomotele din jur. Spune-ii in
soapta: ,Sunt constient.” In sfarsit, focalizeaza-ti atentia asupra pieptului si spune-ti in
soapta: ,Sunt prezent.” Imagineaza-ti ca inima ta se inmoaie. Simultan, plaseaza-{i mana pe
piept, cu baza degetului mare in centrul pieptului.

Mai departe, imagineaza-i ca te plimbi singur printr-o padure. Subit, simti ca cineva se uita la tine
de dupa niste copaci. Iti dai seama ca este un cerb. Are corpul ascuns dupa tufisuri, dar i vezi



ochii umezi si urechile ciulite. Esti constient ca daca vei face chiar si cea mai mica miscare,
animalul se va speria si va disparea pe loc. De aceea, ramai linistit acolo unde te afli si i{i relaxezi
privirea, iar apoi intregul corp. In acest fel, inviti practic cerbul sa ramana prezent. Poate chiar va
iesi de dupa tufisuri si 1l vei putea vedea integral. Esti congtient ca nu il poti determina sa faca
ceva anume, dar prin aceasta relaxare cultivata 1i transmiti ca intentiile tale sunt prietenoase.
Ramai prezent in fata animalului, fara a te astepta ca ceva anume sa se petreaca. Aceasta este
starea de asteptare prietenoasa.

Poti practica acest exercitiu vizualizand inclusiv alte animale, cum ar fi un iepure, un caine sau o
pisica, ori chiar un copil mic. Cu prima ocazie in care intalnesti un animal sau un copil timid in
viata reala, incearca acest exercitiu.

Atunci cand practicam cautarea simtului corporal, mai devreme sau mai tarziu ajungem sa ne
confruntam inclusiv cu un animal salbatic interior a carui prezenta nu este la fel de placuta precum
cea a cerbului. Unele ,animale” ni se vor parea urate sau amenintatoare. Vor exista senzatii,
ganduri si sentimente pe care am prefera sa le respingem, sau cel putin sa le trimitem inapoi in
tufisuri. Aceste ,animale urate” sunt insa creaturile de la care putem invata cele mai multe lucruri.
Ele fac parte integranta din fiinta noastra, dar pana acum le-am ascuns. De aceea, ele nu Tsi
doresc nimic altceva decéat sa fie recunoscute si acceptate de noi. Prin practicarea Asteptarii
Prietenoase, noi le permitem sa devina manifeste in constiinfa noastra. Aceasta ar putea fi
singura modalitate de a ne debloca anumite domenii de viata in care ne-am complacut foarte
multa vreme fara a putea avansa.

Consider ca merita sa repet in acest moment dictonul lui Carl Rogers: ,Un paradox curios face
ca atunci cand ma accept pe mine insumi asa cum sunt, sa ma pot schimba.” Putem adauga la
acesta si un corolar: ,Un paradox curios face ca atunci cand accept realitatea exact asa cum este,
sa descopéar modalitati de a o schimba in bine.”



