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Ganditul excesiv, ruminatia,
supraanalizarea lucrurilor ne ucide.
Ne omoram incet
gandindu-ne la toate.
Gandim. Gandim. Gandim.
Oricum, nu poti avea niciodatd incredere in mintea umand.
Este o capcana mortala.

~ Anthony Hopkins ~

St i-am spus corpului meu, incetisor:
»Vreau si fiu prietenul tiu”.
A tras adinc aer in piept §i a rdaspuns:
»loatd viata am asteptat s aud asta”.

~ Nayyirah Waheed ~

Nimic, in tot acest Univers, nu este mai delicios decdt sa fim in acest
corp fizic, permitandu~i plenitudinii fiintei noastre sd fie prezentd in
momentul de fata.

~ Abraham-Hicks ~



Prefatd

A fi in contact cu corpurile noastre sau, mai precis, a fi corpurile

noastre este felul in care stim ce este adevarat.

— Harriet Goldhor Lerner’

Corpul tiu poartd mai multd ingelepciune decit cele mai profunde

Jilosofii ale tale.
— Friedrich Nietzsche

Au trecut trei ani de la prima lansare a cirtii Somawise si
peste 10 000 de exemplare au ajuns in miinile cititorilor din intreaga
lume. Nu m-am asteptat niciodati ca influenta cirtii si creascd atat
de repede si nici ca mesajul ei si rezoneze atat de profund. Somawise
este atat o carte, cit si o formd de practici; este o cilatorie triita care
incd nu s-a incheiat, ci continud si capete profunzime.

Noii cititori pot considera aceastd carte o odi, un tribut si o
scrisoare de dragoste adresati corpului — acest incredibil vas conti-
nitor care imi permite accesul la constiintd. Corpul este alcituit
din procese complexe, fin acordate intre ele, dezvoltate de-a lungul
a milioane de ani, si meriti la fel de mult respect si devotament ca
orice alt fenomen cultural. Corpul este cel prin intermediul ciruia
trdim toatd frumusetea pe care viata o are de oferit — fie ci este
vorba despre savurarea unei cupe de inghetati, despre contemplarea
unui apus de soare sau despre a simti cildura din imbritisarea unei
persoane dragi. Fard corpurile noastre, niciuna dintre aceste expe-
riente nu ar fi posibild.

In ciuda acestui fapt, cati dintre noi acordim suficienti atentie
experientei noastre interioare? Cei mai multi dintre noi suntem
ocupati sd ne concentrdm asupra a ceea ce se intdmpli ,in afard”, in

Cele mai cunoscute cirti ale acestei autoare: Regulile unei relatii de durati (2024),
Dansul furiei (2022) si Dansul relatiilor (2025) au fost publicate la Editura Herald.
(V. red.)
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loc sd cdutdm si intelegem ce face cu putintd triirea acestui ,afard’.
Ironia este urmitoarea: cu cit ne intelegem mai bine corpul si modul
in care acesta vorbeste prin simtirile noastre interioare, cu atit inte-
legem mai bine haosul si confuzia lumii exterioare. Viata incepe si
curga mai lin si mai liber atunci cind ne indreptim atentia spre
interior si ne intoarcem la senzatiile noastre corporale. Ne stresim
mai putin si savurdm lucrurile mai din plin atunci cind ne simtim
confortabil in pielea noastri.

Multe invitituri pun accentul pe stipanirea mintii ca fiind telul
final, dar aceasti carte oferd o perspectivi diferitd. Stipanirea tine
de minte; slujirea tine de corp. Atunci cind respectim, ascultim
si avem grija de nevoile corpului nostru, mintea devine in mod
natural limpede si atentd. Mintea functioneazi cel mai bine atunci
cand este eliberati de haosul unui corp stresat si tensionat. Cand
devenim slujitori umili si studiosi ai corpului, mintea se inclini calm
si respectuos.

Propria mea cilitorie in interiorul corpului a inceput la vérsta
de 15 ani. Nu stiam pe-atunci ci goana mea dupi reusite fizice si
atletice va evolua intr-o explorare pe tot parcursul vietii a intelepciunii
profunde care se giseste in corp. Ceea ce a inceput ca o ciutare a
fortei si a performantei s-a transformat ulterior intr-o descoperire
a potentialului pe care corpul nostru il are in ceea ce priveste rezi-
lienta, vindecarea si pacea interioari. Cilitoria m-a condus la niste
constientizari profunde — nu numai despre corpul meu, ci si despre
obiceiurile si comportamentele mele, precum si despre traumele
ascunse in spatele lor.

Pe misuri ce explorarea mea a trecut de la un nivel superficial
la unul de profunzime, am invitat si-mi las mintea si faci un pas in
spate si si-i permitd corpului si-si exprime cea mai profundi suferinti
si intelepciune. Procedand astfel, am descoperit o poarti citre trezire
spirituald si autenticitate. Acest lucru a marcat sfarsitul obiceiurilor
care nu-mi mai erau de folos, precum pornografia, dependenta de
munci si tendinta de a le face altora pe plac.

Mi-am dat seama ci trupul poarti cu sine intreaga poveste a
vietii mele, pastrand nu doar adevirul experientelor pe care le-am
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trdit, ci si amprenta celor care au existat inaintea mea. Corpul isi
aminteste nu doar de momentele pe care le-am triit eu insumi, ci
si de sperantele, temerile, durerile si triumfurile generatiilor din
trecutul familiei mele. Acesta poartd cu sine intelepciunea atem-
porali a strimosilor mei, 0 mostenire marcatd de supravietuire si
rezilientd, dar si de umbrele pe care le-au lisat in urmi — umbre
care ma indeamni si vindec si sd transform ceea ce incd nu a fost
pe deplin recunoscut.”

Desi titlurile mele profesionale — cel de coach pentru obtinerea
stirii de bine, de terapeut somatic si de consilier de cuplu — se pot
schimba in functie de cel sau cea care imi cauti indrumarea, munca
mea incepe si se termind intotdeauna cu atentia indreptati spre corp.
Mesajul crucial al Somawise pentru cititori este acesta: Corpul poate
[ cel mai bun invatdtor, doctor si ghid al nostru.

Aceastd noui editie din Somawise cuprinde tot ceea ce am
continuat si invit in ultimii trei ani. Intrucat discutiile despre
substantele psihedelice continu si se extindi cu o viteza fulgeri-
toare in lumea terapeuticd, a fost nevoie si extind capitolul original
despre ayahuasca intr-un capitol intreg dedicat substantelor psihe-
delice. Intr-adevir, psihedelicele au jucat un rol semnificativ atat
in propria vindecare, cit si in munca pe care am depus-o in a-i
indruma pe altii spre reconectare si vindecare somatica.

Un nou capitol despre terapia centratd pe corp, destinat tera-
peutilor, expertilor in coaching si altor profesionisti din domeniile
de asistentd, oferd fundamentele necesare pentru a facilita integrarea
principiilor, conceptelor si practicilor Somawise in cadrul terapiei.
Intentia mea este de a-i ajuta pe terapeuti si sprijine procesele de
vindecare naturale si inniscute ale clientilor.

O sectiune despre scuturatul si tremurul cu efect terapeutic ii
aduce acestei editii o completare esentiald. Scuturatul terapeutic a
fost una dintre practicile care au avut un impact profund asupra vietii
mele, prin faptul cd mi-a oferit o cale de eliberare a tensiunii adanc

A se vedea in acest sens si cartea Corpul ne poartd povestea. Practici corporale de
eliberare a traumei. Terapia Somaticd in IFS, de Susan McConnell, cuv.-in. de Richard
C. Schwartz, Editura Herald, 2025. (V. red.)
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acumulate in corp. Acum mi raportez la scuturatul terapeutic ca la
principiul Yang, in raport cu principiul Y7z al nemiscirii meditative
ticute — doud practici care se completeazd una pe cealaltd, oferind o
abordare echilibrati in lucrul cu vindecarea somatici si autoreglarea.

Dincolo de aceste addugiri majore, am actualizat capitolele
din intreaga carte cu noi experiente personale, descoperiri clinice si
insight-uri proprii. Am inclus studii de caz si povesti de vindecare ale
clientilor din intreaga lume, pentru a le oferi cititorilor un sentiment
de insotire si de inspiratie. De asemenea, la sfarsitul fiecirui capitol
a fost addugati o serie de intrebiri care invitd la reflectie, pentru
a-1 ajuta pe cititori s integreze in propriile lor vieti invétaturile
prezentate. Desi cilitoria mea sti la baza tuturor lucrurilor pe care
le impirtisesc aici, cdlitoria ta — intelepciunea corpului tiu — este
cea care te va ghida spre o schimbare cu adevirat semnificativa.

Aceastd editie actualizatd a Somawise reflectd cresterea si
evolutia care provin din faptul ci mi-am ascultat corpul, precum
si din lectiile care continud si mi se dezviluie prin relatiile care imi
definesc viata. A fi Somawise nu este o destinatie, ci este un proces,
iar eu practic in continuare tot ce este prezentat in aceastd carte, ca
o modalitate de a sustine si de a aprofunda conexiunea cu propriul
corp. Pentru mine, cilitoria continui si fie despre a experimenta,
a percepe si a simti, despre a fi in corp, prezent si atent la ceea ce
este aici. Despre a ma bucura de viatd, asa cum este ea.

In timp ce te imbarci pentru a porni in propria cilitorie inte-
rioard, aminteste-ti cd nimic nu este mai accesibil sau mai ancorat
in Adevir decat propria ta experientd corporali, triitd clipa de clipa.
Desi ciutim adesea rispunsuri in afara noastrd, cel mai mare invi-
titor, vindecitor si ghid se afld in noi insine. Mintea spune povesti,
corpul rosteste adevdrul. Sper ca aceastd carte si te inspire si-ti slujesti
corpul cu smerenie, asa cum si eu m-am dedicat slujirii propriului
meu corp. Iti multumesc sincer pentru lecturi si iti doresc mult
succes pe drumul tiu citre a deveni Somawise.

Dr. Luke Sniewski
Auckland, Noua Zeelandi



CAPITOLUL 1

Corpul intelept

Acesta este corpul tau, cel mai mare dar pe care [-ai primit, impregnat
cu o infelepciune pe care nu o poti auzi, cu amdrdciunea pe care ai

crezut-o uitatd §i cu bucuria pe care n-ai cunoscut-o nicicand.

— Marion Woodman

Inlauntrul corpului meu se gdsesc toate locurile sfinte de pe pamant,
iar cel mai profund pelerinaj pe care I-as putea face vreodatd este in

addancul propriului meu trup.

—Saraha

Cocotat pe acoperisul unui autobuz (da, pe acoperis, cici induntru
nu mai era loc), privesc un filipinez care rinjeste cu gura pani la urechi.
Arati in jos spre un mistret masiv, infisurat intr-o panzi. ,Cina”,
spune, dand aprobator din cap cu entuziasm. Birbatul s-a oferit, cu
bunivointi, si ne gizduiasci, pe mine si pe cameramanul si bunul
meu prieten Daniel, in umila lui casi, intr-o zoni izolati din Filipine.

Autobuzul pe acoperisul ciruia cilitorim e, tehnic vorbind,
un Jeepney, un vechi vehicul militar american, reamenajat pentru
transportul public. Eu si Daniel stim asezati pe niste saci cu orez
masivi — bagajele unora dintre pasageri. Alituri de noi sti mistretul
foarte piros si cit se poate de mort. Desi mirosul pe care il emani
nu este deloc plicut, as minti daci as spune ci nu simt acelasi
entuziasm legat de cini pe care il simte si gazda noastri.

Jeepney-ul ne conduce prin muntii sinuosi din Kalinga.
Destinatia: Buscalan, un mic sat in care Apo Whang-Od, cea mai
bitrand artistd din lume care face tatuaje in stil traditional — avand,
la vremea aceea, 97 de ani —, triieste si isi practicd mestesugul.
Specialitatea ei, Mambabatok, este consideratd una dintre cele mai
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dureroase tehnici de pe planeti. Presupune si folosesti un betisor
de lemn pe post de ciocan, un spin dintr-un limai pe post de ac si
api amestecati cu cenusi pe post de cerneali. In calitate de virgin
intr-ale tatuatului, ce modalitate mai buni de a-mi initia corpul
in lumea tatuajelor decat sa imi fac unul in tehnica Mambabatok?
Mintea mea este extrem de satisficuti de povestea pe care o creeazi
despre experienta in plini desfisurare.

Dupi o lungi drumetie prin Buscalan, situcul izolat si ascuns
de lume, ajungem la casa lui Whang-Od, locul in care femeia si
lucreazi. Incep si-mi instalez echipamentul pentru camera de
filmat, cind imi dau seama ci nici micar nu m-am gandit la ceea
ce vreau sid-mi fie gravat permanent pe piele. Este o scipare lesne
de inteles, aviand in vedere ci fusesem ocupat s gestionez toate
situatiile neprevizute pe care le-a presupus gasirea lui Whang-Od.

Aventura pe care o istorisesc se doreste a fi episodul final al
unui serial documentar difuzat doar online cu 56 de episoade: A4
Million Ways to Live (,Un milion de feluri de a trii”)". Deoarece nu
stiu in acest moment daci episodul, cel care incheie serialul, va fi
difuzat vreodatd, mi straduiesc si il planific ca si cum urmeazi si
fie impirtisit cu restul lumii. Inutil si mai spun cd sunt si epuizat
de cilitoriile cu autobuzul si de noptile de somn iepuresc prin care
am trecut pentru a ajunge aici.

In timp ce mi pregitesc, privesc cum Whang-Od isi graveazi
arta pe ceafa unei tinere. Cand o intreb pe femeie despre tatuajul
ei, imi spune ci este un crab. Cum si eu sunt niscut in luna iulie (in
zodia Racului — n. red.), detaliul imi atrage imediat atentia. Tanira
imi spune ci, in cultura Kalinga, crabul este un simbol al hoinarului
sau al umblatului explorator prin lume. Serendipitatea loveste din nou.

Filipine este cea de-a 38-a tard pe care am vizitat-o pentru
serialul meu documentar. Este cum nu se poate mai potrivit ca
un crab Kalinga si fie modul in care si-mi intipdresc in memorie
calitoria. Mintea mea este inundati de un alt val de entuziasm, pe
misurd ce povestea care se creeazi in timp real devine si mai bogata

.

A Million Ways to Live, serie de documentare care poate fi urmiriti pe canalul
de YouTube al autorului Somawise Healing Lab. (V. red.)
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in sens si amdnunte. Apoi, de parci asa ar fi fost scris, realitatea se
abate brusc de la asteptirile mintii mele.

Pentru ci mintea mea e preocupati cu filmatul, ma concentrez
exclusiv pe a obtine suficiente cadre — si pe cele potrivite. Trebuie
sd-1 coordonez pe Daniel, care filmeazi cu cea de-a doua cameri,
pe Whang-Od, pe mine insumi, trepiedul, precum si pe traducitor.
Toate aceste elemente trebuie si fie orientate intr-un mod care
sd permitd ca episodul si fie filmat in timp ce sunt tatuat. Asta
inseamni cd nu va exista un al doilea set de cadre decat daci, desigur,
as vrea un al doilea desen tatuat pe vreo alti parte a corpului.

Orientarea aparaturii de filmare este o adevirati provocare,
deoarece trebuie si mi asigur ci microfonul meu inregistreazi clar.
In timp pe Whang-Od mi loveste cu ciocinelul pe spate in mod
repetat, ar trebui si ii iau simultan un interviu. Cand, in cele din
urmi, mi asez pe scaun si simt intepatura spinului la baza cefei, o
intreb pe Whang-Od despre secretele longevitatii ei. Draga noastrd
gazdi, atit de pasionatd de mistreti, face pe traducitorul, fiind asezat
langi noi si in afara razei camerei. Incerc din risputeri si gestionez
numeroasele pirti aflate in miscare ale acestei productii, in timp ce
imi supun partea superioard a spatelui celui mai dureros tatuaj din
lume. Jonglarea cu prea multe lucruri deodati a fost intotdeauna
modul meu de operare.

In timpul interviului, trebuie si-mi intorc capul intr-o parte
pentru a-i adresa lui Whang-Od intrebirile, astfel incat traduca-
torul si mi audi limpede. Sincer si fiu, cu toatd energia mentald
indreptati citre a vizualiza si a facilita filmarea, nu simt nimic in
timpul sedintei de tatuare. Cu mintea concentrati pe realizarea
interviului, nu iau in considerare consecintele intoarcerii repetate
a capului, care aveau si devind evidente mai tirziu in acea seard.

Cind ajungem inapoi la casa gazdei noastre, dupd o dupi-
amiazi intreagi de filmiri si tatuaje (Daniel si-a ficut si el un
tatuaj), sotia gazdei isi face de lucru cu ciopartirea mistretului,
pregitind cina pentru toatd echipa. Eu si Daniel avem, in sfarsit,
un moment pentru a ne admira tatuajele.
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Al lui este o adevirati operd de artd — un desen circular mare,
perfect simetric, pe gamba. Imi dau seama de ce a existat o campanie
nationald pentru a o celebra pe Whang-Od in calitate de Artist
National al insulelor Filipine (cdnd a implinit 106 ani, Whang-Od
a ajuns pand la urma pe coperta revistei Vogue pentru contributiile ei
in lumea artei si a frumusetii). Stau si admir detaliile complicate de
pe gamba lui Daniel. M3 intorc pentru a-i arita lui Daniel opera
lui Whang-Od de pe partea de sus a spatelui meu. Are doar doui
cuvinte si o descrie: E strdmb.

Aceste doui cuvinte imi declanseazi in corp un sentiment
intens de rusine si simt cum mi se pune un nod in stomac. Un val
de neliniste si teami imi cuprinde tot corpul. Palmele incep si-mi
transpire. Vu poate fi adevdrat. Nimic nu este mai ofensator pentru un
perfectionist vanitos, asa cum sunt eu, decit un tatuaj atat de evident
imperfect. Daniel rade in hohote. Eu aproape ci izbucnesc in lacrimi.

Toate momentele din timpul interviului cind mi-am intors
capul au ficut ca pielea din partea de sus a spatelui si se intindi
usor intr-o directie pe tot parcursul sedintei de tatuare. Pielea s-a
miscat suficient pentru ca produsul final si semene cu un crab care
chiar umbli razna pe sira spindrii mele. Cit de potrivit, din picate.

Imi strofoc mintea in ciutarea unei solutii, fie ea reali sau
imaginari, care include de la trezirea din ceea ce sper si fi fost un
vis la indepirtarea tatuajelor cu laser si pani la cilitoritul inapoi
in timp. Panica se potoleste in cele din urmi si sunt constréns,
fird tragere de inimd, sd accept realitatea situatiei. La urma urmei,
viata mi-a dat o lectie valoroasi (si permanenti) despre vanitate si
perfectionism. Imperfectul meu crab riticitor nu a primit niciodati
vreun compliment. Pot si triiesc cu asta.

CORPUL SPUNE ADEVARUL

Am impirtisit experienta tatuajului meu din Filipine pentru ci
demonstreazi intr-un fel amuzant modul in care interpretirile mintii
diferd foarte adesea de realitatea a ceea ce se intimpla in corp. Pani
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acum, am oferit o amintire a ceea ce s-a intimplat din punctul de
vedere al mintii, impreuni cu posibilele semnificatii si interpretiri
ale evenimentelor. Cu alte cuvinte, am impirtisit o poveste.

In plus, in functie de modul in care este spusi acea poveste, de
ce detalii sunt omise sau evidentiate si chiar si in functie de starea
mea mentald sau de dispozitia din momentul istorisirii, povestea unui
tatuaj ficut de mantuiali de citre o tatuatoare specializatd in tehnica
traditionald de tatuat, in varstd de 97 de ani, poate si se schimbe
subtil — si, intr-adevir, o face — pentru a se adecva intentiei care se
potriveste cel mai bine momentului. Daci, insd, patrundem in corp,
ne alegem cu o poveste complet diferiti. De fapt, nu primim nicio
poveste. Primim adevirul. Corpul meu isi va petrece restul vietii
incercind si indepirteze tatuajul, fiindci cerneala a declansat un
raspuns inflamator permanent, de grad scazut. Mintea spune povegti,
corpul rosteste adevdrul. Corpul — corpul tiu — este locul in care gisesti
Adevirul cu ,A” mare.

Indiferent de ceea ce mintea mea stabileste ci este ,lectia zilei”
izvoratd din experienta tatuajului ficut, corpul, in conformitate cu
functia sa principald si programarea pentru supravietuire, se va stradui
neincetat si-1 indepirteze pe intrus din sistemul siu, pentru a reveni
el insusi la starea sa naturald, homeostatici. Indiferent de cite ori
mintea mea incearcd si afirme ¢ nu este nimic riu intr-un strop
de cerneali, indiferent dacd imi place sau nu aspectul tatuajului si
indiferent cum reincadrez povestea sau natura simbolici a lectiilor
pe care le-am invitat, nu existi cale de scipare de la faprul cert ci o
parte din raspunsul imunitar al corpului meu va fi dedicati debara-
sarii de cerneala imprimati pe piele. Corpul va continua si faci acest
lucru in fiecare clipd, pand cind va muri. Intr-adevir, decolorarea
treptatd, in timp, a unui tatuaj este o dovadi a succesului continuu,
insi doar partial al corpului.

Cand iesim din capul nostru si cobordm in corp, ne conectim cu
ceea ce este real— cu ceea ce se intdmpli de fapt — mai degraba decit cu
o interpretare a realititii oferite de minte. Ne dim putere s renuntim
la poveste si sd incepem sd observim adevirul experientei noastre. De
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pilda, atunci cind este stresatd, mintea poate crea o listd nesfarsitd
de lucruri fatd de care si fie anxioas, ingrijoratd sau supirati. Cele
mai multe dintre aceste lucruri nu se vor intimpla niciodata.

Cu toate acestea, adevirul incontestabil al corpului in situatiile
de acest tip este cd experientele fiziologice legate de anxietate sau
furie sunt prezente. Si unele, si celelalte vin insotite de rispunsuri
fiziologice specifice, printre care se numiri eliberarea cortizolului —
hormonul stresului — si activarea sistemului nervos simpatic. Cand
incercim si linistim disconfortul intern al corpului, interferand cu
interpretirile oferite de minte, ne trezim ci jucim un joc de unde
dai §i unde crapa, rezolvand o variabild externd doar pentru a vedea
ci alte dous risar in locul ei. In schimb, atunci cand rispundem
nevoii de alinare a corpului, de gestionare si reducere a nivelului
cortizolului sau de calmare a unui sistem nervos activat concen-
trandu-ne asupra nevoilor corpului din momentul cu pricina,
contracarim adevirata sursi a disconfortului nostru.

sekk

Soma este termenul in latind pentru ,corp”. Wise (engl. ,intelept”,
,chibzuit”, rational” — n. tr.) este legat de a fi dobdndit anumite
cunostinte, de a fi experimentat si de a avea puterea de a judeca si
de a discerne cu dreapti misurd. Cu ajutorul practicilor oferite si
explorate in aceasti carte, a deveni Somawise inseamni a obtine acces
la intelepciunea corpului si a intrebuinta apoi aceasti intelepciune
in viata de zi cu zi.

Am niscocit termenul de Somawise pentru a pleda in favoarea
trairii unei vieti centrate in jurul corpului, o explorare pe tot
parcursul vietii la indeména oricui va avea suficientd indrazneala
cat si patrundi inliuntrul siu pe un teritoriu experimental, necu-
noscut si, uneori, inconfortabil. Somawise este alegerea constientd
de a ne trii viata In conexiune cu experienta noastri corporald
resimtitd clipa de clipa. Intelepciunea care decurge din acest mod
de a fi ne poate ajuta si cultivim starea de bine holistici, si realizim
schimbiri autentice si sd aducem un sentiment de pace si armonie
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in relatiile noastre. Raspunsurile pe care le ciutim se afli in corp.
Pentru tine, ele se afld in corpul ziu.

Intentia mea prin aceasti carte este aceea de a-i deschide ochii
cititorului asupra maretiei uimitoare a corpului uman. Mai exact, a
corpului sau. Corpul este un rezervor adinc de intelepciune la care
poate dobandi acces. Raspunsurile la marile intrebari, provociri si
intentii pe care multi le-au ciutat, poate vreme de ani sau decenii
intregi, se gisesc in interiorul corpului.

Starea de bine holisticd poate fi atinsd atunci cand stabilim
o legiturd intimd cu corpul nostru si ne cufundim intr-un mediu
care sustine sinitatea si vindecarea. Corpul ne di de veste atunci
cand alegerile legate de stilul nostru de viatd ne imbunititesc sau
ne afecteazd starea de sinitate. Corpul este locul in care putem
descoperi si dezvalui sursa tiparelor autodistructive care impiedicd
aparitia schimbirii autentice in vietile noastre. Prin a fi conectati
la corp, putem trii adevirata libertate si putem crea noi posibilititi
de viatd, in loc si rimanem blocati pe pilot automat intr-un ciclu
nesfirsit de autosabotare. Fiind conectati la corp, putem infuza
mai multd prezentd si liniste in relatiile pe care le avem, atat cu
noi insine, cit si cu ceilalti.

Tot in corp identificim, procesdm si integrim traumele si
rinile emotionale profunde care au fost ignorate, ascunse, reprimate,
amortite sau evitate de cind ne stim. Sfarsitul comportamentelor
noastre autodistructive, al dependentelor si obiceiurilor nocive
devine o posibilitate reald atunci cind suntem capabili sa mergem la
sursa si si-i oferim corpului ceea ce are nevoie pentru a se vindeca.
Cand ne trdim viata cu atentia ancorati in corp, cultivim un mod
diferit de a fi care ne permite si simtim cum un sentiment tot
mai mare de usurinti si lejeritate ajunge sd piatrundi in diferite
contexte din viata noastra.

Cind lasim mintea deoparte si intrupdm experienta triiti,
putem aprecia momentul si il putem savura fird intruziunile
constante ale ,pasagerului pisdlog care ii dd indicatii soferului,
desi el sta pe bancheta din spate”, voce care triieste in capul nostru.



