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Prefatd

In activitatea mea ca dezvoltator al Chiropracticii
Interconectate, am descoperit ca procesul de vindecare
este compus dintr-o secventa de 12 ritmuri (sau etape)
de baza ale constiintei, pe care le parcurgem pe masura
ce alternam intre ,iad” si ,rai” in aceasta viata. Dupa
ce am observat mii de oameni pe o durata de zece ani,
am descoperit ca fiecare etapa ne ajuta sa ne conectam
la acele parti din noi care au fost ranite, tradate, cazute
prada insingurarii, uitate, abuzate, umilite, traumati-
zate, ignorate, sau care nu au fost iertate.

Am considerat intotdeauna ca integrarea si armo-
nizarea sunt esentiale pentru procesul de vindecare,
asa ca am decis sa numesc aceste ritmuri ,.cele 12 etape
ale vindecarii”. Desi sunt interconectate si interde-
pendente, fiecare dintre ele este, totodata, distincta,
avand propriul rit de trecere, care reprezinta adesea o
experienta haotica, cunoscuta sub numele de ,criza de
vindecare.”

Riturile de trecere sunt parte integranta din nu-
meroase culturi indigene de pe tot cuprinsul lumii.
Acestea 1i ajuta pe membrii comunitatii in momentele
unor schimbari importante in viata, cum ar fi nasterea,
pubertatea, casatoria, boala si moartea, si sunt extrem
de importante mai ales in perioadele de criza. Numai ca
societatea occidentald contemporana a uitat de multe
dintre ele, astfel incat trebuie sa ne cream propriile
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rituri de trecere, mai ales cind vine vorba de sanatate
si de vindecare.

Cele 12 etape ca rituri de trecere

Ti-ai dorit vreodata sa te casatoresti cu un print
sau cu o printesa, sa ai aur si bijuterii dincolo de imagi-
natia ta, sa trdiesti intr-un regat magic, sa comunici cu
animalele, sa fii respectat pentru intelepciunea si abi-
litatile tale de lider, sa fii recunoscut pentru fapte de
eroism sau pentru operele tale de arta, sa traiesti fericit
pana la adanci batraneti?

Ai putea raspunde: ,Mi-ar pliacea sa traiesc
asemenea experiente, dar asa ceva se intampla doar
in basme, sunt simple mituri. Nu exista in viata reala.
Dupa toate prin cate am trecut... Dupa ce am intampinat
atatea greutati...” Iata cateva dintre afirmatiile pe care
le facem pentru a justifica faptul ca nu ne-am indeplinit
cele mai marete visuri. Cu toate acestea, in basme, in
povestile biblice si in miturile eroice, personajele sunt
fortate sa indure intregul spectru de situatii aparent
imposibile, tragice, deprimante, nedrepte sau infrico-
satoare, si totusi, reusesc sa-si indeplineasca dorintele
inimii lor. Eroii si eroinele din basme si mituri au
puterea sa depaseasca situatiile aparent fara speranta
si sa-si transforme complet viata.

Astfel de povesti — atat prin splendoarea lor, cat
si prin aspectele tragice — ne pot invata despre cele
12 etape. Acestea reflecta riturile de trecere pe care
le-au parcurs eroii si eroinele. Folosindu-ne de experi-
entele lor ca de niste ghizi, putem invata lectiile pe care
ni le ofera ei — pulsul, ritmul sau constiinta esentiala a
fiecarei etape — pentru a experimenta un grad mai mare
de intelepciune, integrare si plenitudine.
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Pentru a cita din cartea extrem de apreciata a psi-
hologului Bruno Bettelheim, Rolul farmecelor: sensul si
insemnatatea basmelor:

»,Basmul are un rol terapeutic, pentru
ca pacientul isi gaseste propriile solutii prin
contemplarea aspectelor pe care povestea
pare sa le insinueze despre el si despre con-
flictele interioare intr-un anumit moment al
vietii lui. De obicei, continutul basmului ales
nu are nimic de-a face cu viata exterioara a
pacientului, ci cu problemele sale interioare,
care par de neinteles si, prin urmare, de
nerezolvat. In mod clar, basmul nu se refera
la lumea exterioara, desi poate incepe intr-o
maniera suficient de realista pentru a avea
aspecte cotidiene intretesute in el. Caracte-
rul nerealist al acestor povesti (carora ratio-
nalistii ingusti la minte li se opun) reprezinta
un instrument important, deoarece e evident
ca scopul basmelor nu este acela de a oferi
informatii utile despre lumea exterioara,
ci despre procesele interioare care au loc la
nivel de individ.”

Perspectiva lui Bettelheim asupra basmelor se
aseamana cu modul in care privesc eu boala si suferinta:
ambele sunt agenti de vindecare atunci cand sunt privite
ca fiind creatii perfecte ale unei constiinte deconec-
tate, directionate gresit sau blocate. La fel ca basmul,
boala nu se referd in primul rand la lumea exterioara,
ci mai degraba la o perturbare in reteaua de comuni-
care interna dintre corp si minte. Bolile, simptomele lor
sau situatiile neplacute din structura noastra fizica si

1 The Uses of Enchantment: The Meaning and Importance of Fairy Tales.
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emotionala reprezintd expresii ale unor ritmuri inhibate,
directionate gresit sau conflictuale din ansamblul corp-
minte. Ele genereaza in noi nevoia (desi, de obicei, nu in
mod constient) de a ne analiza toate resursele si canalele
energetice.

In loc si fie vizute ca o forma de pedeapsi sau de
ghinion, bolile, simptomele lor sunt in esenta semnale
de alarma care ne arata ca exista ceva ce nu functioneaza
cum trebuie. Ele ne indica faptul ca trebuie sa invatam
din lucrurile care ar fi putut duce la boalda — cum ar fi
gandurile, obiceiurile si relatiile noastre —, permitan-
du-ne astfel sd mergem mai departe si sa ne redirectio-
nam viata. Si, prin alegerea acestei noi directii, poate
avea loc vindecarea.

Cele 12 etape ale vindecarii ne ofera solutii si ne
ajuta sa intelegem cum stau lucrurile, pe masura ce ne
confruntam cu riturile de trecere care formeaza procesul
de vindecare. Asemenea unui prieten de incredere, unei
ceremonii sau povesti, ele sunt concepute pentru a ne
ghida cu blandete de-a lungul perioadelor de transfor-
mare interioara si de schimbare.

Insusirea lectiei din fiecare etapa

Cheia pentru a-ti insusi lectia din fiecare etapa
este sa intri in ritmul acesteia, nu sa incerci sa iesi din
el. Trebuie sa inveti lectia din acea etapa — nu sa o ratio-
nalizezi, sd o negi sau sa incerci sa o parcurgi in graba.
Trebuie sa recunosti cd experienta ta — oricare ar fi ea —
este valida, chiar daca nu o intelegi pe moment.

Etapele vindecarii pot fi vazute sub forma unei cai
in spirala, suficient de larga incat sa permita atat ascen-
siunea, cat si coborarea. Fiecare stadiu al vindecarii are
un ritm care-i confera o anumita intelepciune, iar tu vei
trece in mod firesc la urmatorul, imediat ce 1-ai experi-
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mentat complet pe cel in care te aflai in acel moment.
Fiecare etapa se dezvaluie ca urmare a vindecdrii din
etapa anterioara, pentru ca nu poti vindeca lucrurile cu
care Inca nu te-ai confruntat.

Daca ratezi sau ocolesti anumite etape, sansele de a
»aluneca” de pe calea vindecarii sunt mai mari, deoarece
nu esti inca suficient de flexibil pentru a face fata infor-
matiilor inerente fiecarei etape. Din acest motiv, cel mai
bine este sa le parcurgi pas cu pas, in succesiunea lor
fireascd. Lectiile din fiecare etapa se bazeaza unele pe
celelalte, si fiecare etapa te conduce cétre starea de bine.

Parcurgerea etapelor

Ti-au spus vreodata prietenii sa meditezi atunci
cand te simteai pur si simplu prea incordat pentru a le
urma sfatul? Ti-a oferit vreodata cineva un leac magic
pentru o problemd, insa tu ai vrut sa-ti gasesti propria
solutie? Ai trecut prin situatii in care ti-a venit sa tipi
la cineva, dar ai ales sa nu o faci, pentru ca ,nu era
momentul potrivit”?

Ai luat, cel mai probabil, deciziile corecte, dand
dovada de o cunoastere interioara a ritmurilor celor
12 etape. Nu este momentul potrivit sd meditezi atunci
cand nu esti suficient de vindecat pentru a face asta.
Nu este momentul potrivit sa-ti exprimi furia fata de
partener cand stii ca problema este de fapt doar a ta.
Vine o vreme cand poti adopta fiecare etapa, si o vreme
cand poti renunta la ea. Vine o vreme cand poti trece
fara probleme la urmatoarea etapa, si o vreme cand nu
ti-ai dezvoltat instrumentele interne necesare pentru a
0 parcurge pe urmatoarea. Vindecarea tine de unicita-
tea ta, de ritmul tau, de nevoia ta de timp. Aceasta carte
iti cinsteste capacitatea de a constientiza tu insuti in ce
moment sa treci, sau nu, mai departe.

21


Stamp


DONALD M. EPSTEIN

S-ar putea ca o singura etapa sa defineasca in
mod clar realitatea unui moment, sau e posibil sa afirmi
»Eu sunt asta” in cadrul mai multor etape. Majoritatea
oamenilor vor gasi asemanari semnificative intre fiecare
etapa si experientele avute. Aceasta carte este conceputa
pentru a te ajuta sa intelegi vocabularul ritmurilor
care-ti modeleaza realitatea si iti influenteaza vindeca-
rea. Descopera etapa cu care te identifici cel mai mult. De
la ea iti vei incepe lectiile. Urmareste indeaproape exer-
citiile si fii dispus sa traiesti cu adevirat etapa respectiva.
Viata va face restul.

Pe masura ce identifici si parcurgi cele 12 etape,
procesul tau de vindecare va deveni unul dinamic.
Oricare ar fi intervalul de timp necesar, scopul tau este
pur si simplu acela de a trai in fiecare stadiu, de a-i invata
lectiile, pentru ca apoi sa treci, in mod automat si fara
efort, mai departe.

Respiratie, miscare si atingere

Respiratia, miscarea si atingerea sunt interconec-
tate. Ne tinem respiratia atunci cand suntem nelinistiti
si respiraim mai profund atunci cand suntem relaxati
si ne lasam purtati de moment. Putem sd ne mintim
singuri prin cuvinte si ganduri, dar nu ne putem ascunde
de atingerea, respiratia sau miscarea noastra. Atingerea
noastra este adevarata. Respiratia noastra este adevarata.
Miscarea noastra este adevarata.

Dupa ce am urmarit mii de persoane care-si par-
curgeau calatoriile de vindecare, am clasificat fiecare
dintre cele 12 etape de vindecare in functie de respiratia,
miscarea si atingerea lor naturala. Sa atingi, sa respiri si
sa misti o parte a corpului inseamna sa oferi o oglinda
a corpului si mintii ca intreg, dezvaluindu-i cele mai
profunde secrete si Instraindri. Amintirile care nu e bine
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sane fieinca dezvaluite si acele aspecte ale trupului nostru
ale cdror ritmuri nu s-au alaturat inca intregului corp-
minte vor opune rezistenta atingerii noastre, incercarii
de a respira in acele zone si miscarilor naturale ale acelor
regiuni. Prin respiratia, miscarea si atingerea caracte-
ristice fiecarei etape putem insa incuraja o contopire
sigura si eficienta a partilor noastre componente intr-o
existenta mai bogata si mai plenara.

La sfarsitul fiecarui capitol sunt prezentate exercitii
care-ti vor permite sa imbratisezi ritmul acelei etape si
sa-i inveti mai usor lectiile. Tti sugerez s& parcurgi doar
exercitiile asociate etapei in care simti ca ai nevoie sa
acoperi mai multe goluri. Efectuarea acestor exercitii
are adesea ca rezultat ceea ce eu numesc ,Integrarea
Somato-respiratorie”. ,Somato” se refera la corpul tau
in starea actuald, cu tot cu istoricul lui. ,Respirator” e o
trimitere la magia respiratiei, capabili de a insufla viata
in celule.

Respiratia nu ar trebui sa fie foarte puternica,
pentru a nu provoca hiperventilatie. In schimb, respiri
pe cat de adanc este necesar pentru a simti miscarea in
zona corpului cu care te conectezi. Efectueaza fiecare
exercitiu timp de cel mult unu-doud minute pentru
fiecare zona cu care te conectezi, exceptand cazul in care
ritmul preia controlul, iar procesul devine un automa-
tism. In acest caz, procesul se va incheia de la sine, fird a
fi influentat de ganduri sau de sugestii mentale.

Utilizarea acestei carti

4

Cele 12 etape ale vindecarii a fost scrisa pentru
a oferi sprijin unei game largi de oameni interesati de
propria vindecare. A fost, de asemenea, scrisa pentru chi-
ropracticieni, medici, kinetoterapeuti, terapeuti, asistenti
sociali si oricine contribuie la procesul vindecarii.
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Sper sa va ajute sa identificati momentele in care pacientii
vor beneficia cel mai mult de pe urma procedurilor
voastre, si sa faciliteze schimbadrile clinice care ati vrea
sd devina constante in practicile voastre. Identificand
etapele de vindecare ale pacientilor, puteti aduce o
schimbare semnificativa in procesele lor de vindecare.

Din moment ce modelul celor 12 etape implica
12 ritmuri de baza sau stadii de constiinta pe care le
experimentam in viata noastra, fiecare capitol va tinde
sa activeze aceasta treapta a constiintei. Pentru ca exista
o progresie treptata a celor 12 etape, este recomandabil
sa citesti capitolele in ordine. Daca, in timp ce parcurgi
un anumit capitol, simti ca nu ,rezonezi” (sau ca nu te
conectezi) cu acea etapa si ca ai dificultati in a parcurge
restul capitolului, treci la sfarsitul lui si efectueaza exer-
citiile, inainte de a citi mai departe. De fiecare data cand
vei citi aceasta carte, vei descoperi un nou sens si 0 mai
buni intelegere de sine pe masura ce parcurgi calea in
spirala a procesului de vindecare in 12 etape.

dr. Donald M. Epstein
Boulder, Colorado
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Vindecarea si tratarea:
Doud lumi diferite

Vindecarea nu are aproape nimic de-a face cu eli-
minarea simptomelor. In schimb, este un proces intim
si integrator care include fiecare aspect al fiintei noastre
— Intregul spectru al existentei. Vindecarea transcende
notiunea simplista de a siri de pe un pat de spital sau de
a te ridica dintr-un scaun cu rotile si a merge; ea implica
alinierea armonioasa a aspectelor fizice, emotionale,
mentale si spirituale ale fiintei noastre, si a modului in
care ne raportam la lume. Rezultatul este o experienta
mai bogata in plenitudine, stare de bine si temeinicie. Iar
plenitudinea este dreptul din nastere al fiecarei fiinte vii.

In eseul siu Starea de spirit si sdndtatea sau
boala?, psihiatrul Laurence J. Bendit vorbeste despre
vindecare ca despre un proces de reconstructie a unei
vieti marcate de haos si disfunctionale:

»vindecarea este, in esentd, rezulta-
tul corectarii unei relatii gresite cu corpul
nostru, cu alte persoane si... cu propriile
noastre minti complicate, cu emotiile si
instinctele aflate in conflict unele cu celelalte
si care nu sunt intelese si acceptate de ceea

2 The Spirit in Health and Disease.
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ce numim «eu». Procesul este unul de reor-
ganizare, de reintegrare a lucrurilor care
s-au descompus.”

In aceasti carte, vindecarea si tratarea nu sunt
folosite ca sinonime. Verbul ,,a vindeca™ isi are originile
in cuvantul anglo-saxon ,hal”, care inseamna ,intreg™,
,zdravin si sinitos”. In loc si insemne eliberarea de
boala, vindecarea include concepte de baza precum ple-
nitudinea si starea de bine. Acestea presupun asumarea
responsabilitatii, armonizarea si integrarea, care ne
permit sa ne exprimam pe deplin potentialul unic ca
fiinte umane in toate aspectele vietii. Vindecarea este
adesea un proces inconfortabil, dar intotdeauna datator
de putere.

Pe masurda ce ne vindecdm, e posibil sa avem
impresia cd ne destramam atunci cand incepem sa con-
stientizam aspecte ale propriei persoane, pe care nu le
stiam sau nu le puteam recunoaste anterior. Dar, odata
initiat procesul de descoperire, acceptare si armonizare,
intreaga noastra fiintd primeste permisiunea de a se
schimba. Prin eliberarea naturala si automata a vechilor
tipare de gandire, a emotiilor reprimate si a modurilor
rigide de a fi, ia nastere un alt fel de respect fata de toate
aspectele si ritmurile noastre. Acest lucru se aseamana
cu deschiderea subtila, tacuta, dar deliberata a unei flori.
In vindecare, nicio magie noui nu este introdusa in inte-
riorul nostru si nimic nu este inldturat.

Tratarea, pe de alta parte, implica faptul ca exista
cineva care incearca sa elimine boala, simptomele sau
criza noastra, cel mai adesea prin intermediul medica-
mentelor, interventiilor chirurgicale, psihoterapiei sau

3 To hedl, In original (n. red.).
4 Whole, in orginal, omonim cu hal (n. red.).

5 Hale and hearty, in original (n. red.).

26


Stamp


Imi iau puterea Thapoi

altor modalitati. Iata ce afirma Janet F. Quinn, Ph.D.,
preparator de cadre medicale la Universitatea din
Carolina de Sud:

»,Ca si concept, a trata inseamna a
elimina semnele si simptomele bolii. De
obicei, oamenii intra in sistemul de sanatate
atunci cand indicatorii bolii nu mai pot fi
ignorati. Semnele si simptomele vor fi tratate
prin medicatie sau, daca acestea sunt grave,
va urma spitalizarea. In cazul in care, dupi
un anumit tratament prin interventie chi-
rurgicala si/sau terapie medicamentoasa,
semnele si simptomele dispar, atunci spunem
ca persoana respectiva a fost tratata.”

Tratarea are un rol important. Ea ne ofera darul
timpului, astfel incat sa putem intelege mai bine sem-
nificatia profunda a simptomelor noastre. Tratarea ne
poate oferi, de asemenea, un grad mai mare de confort,
pentru a facilita procesul de redobandire a armoniei si
de redirectionare. Atunci cand este folosita ca o etapa
preliminara vindecarii, tratarea poate fi beneficd. Cu
toate acestea, modul in care tratarea este privita in zilele
noastre poate sa nege adesea posibilitatea vindecarii, in
loc sd o faciliteze. Tratarea, daca reprezinta o incercare
de a ne controla experientele, interfereaza, in general,
cu abilitatea noastra de a face trecerea la experientele
nesolicitate de care avem nevoie pentru a ne restructura
viata. Atunci cand se intampla acest lucru, in loc sa ne
propulseze inainte, tratarea ne tine pe loc.

Vindecarea lasa in urma ei un sentiment de
realizare, de implinire si de putere. Tratarea nu face acest
lucru. Vindecarea ia in calcul unicitatea noastra. Tratarea
nu face acest lucru. Vindecarea presupune renuntarea la
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controlul pe care-l1 avem asupra experientelor noastre
interioare si exterioare. Tratarea implica incercarea de
a ne controla mediul intern si extern. Vindecarea favo-
rizeaza plenitudinea, o exprimare neinhibata a ritmu-
rilor noastre firesti si iertarea nesolicitata. Tratarea isi
propune sa eticheteze efectele (nu cauzele bolii), sa dea
vina pe ceva anume si sa ofere explicatii si scuze pentru
experientele neplacute.

Aspectul spiritual al vindecarii

Latura spirituald a naturii umane reprezinta un
aspect esential, dar adesea ignorat, al procesului de
vindecare. Cuvantul ,spiritual” provine din latinescul
spiritus si spirare, care inseamna ,a respira” si ,,a sufla”.
Spiritul este ceva ce nu poate fi vazut, dar poate fi experi-
mentat. Dupa cum spunea un profesor anonim:

»Existd o fortd de neinteles, omnipre-
zentd, de nenumit si omniscienta. Aceasta
forta inteligenta si iubitoare se afla in
spatele evolutiei manifestarii fiziologice
si o ghideaza. Spiritualitatea este eticheta
folosita pentru a descrie ceea ce se intampla
atunci cand ne conectam cu aceasta forta.”

Sursa spiritualititii are multe nume: Intelepciu-
nea Organizatoare, Marele Spirit, Hristosul Launtric,
Atman sau Dumnezeu. Conectarea cu aceasta sursa este
un proces automat, care se produce adesea atunci cand
ne asteptim cel mai putin. in loc si reprezinte rezultatul
cautarii, adevarul spiritual apare prin inlaturarea bloca-
jelor care ne impiedica si-1 cunoastem. Este ca si cum
te-ai afla intr-o camera intunecata si ai deschide jaluze-
lele, pentru a ldsa lumina soarelui sa patrunda induntru.

28


Stamp


Imi iau puterea Thapoi

Deschizandu-ne catre natura noastra spirituala, ne
deschidem catre nou si neprevazut.

Potrivit lui Ernest Kurtz si Katherine Ketcham, in
Spiritualitatea imperfectiunii®:

LSpiritualitatea arata intotdeauna
spre dincolo: dincolo de obisnuit, dincolo
de posesie, dincolo de limitele restranse ale
sinelui si — mai presus de toate — dincolo
de asteptari. Pentru ca «spiritualul» se afla
dincolo de controlul nostru, nu este niciodata
exact ceea ce ne asteptam.”

Aspectul spiritual al vindecarii implica atingerea
nivelurilor mai profunde ale fiintei, unde se afla inteli-
genta innascuta. Pe masura ce ne conectam cu ritmurile
noastre interioare si un sentiment mai amplu de ple-
nitudine, incepem sa simtim ritmurile, plenitudinea
si interconectarea din jur, care se extind in cele din
urma pentru a include intreaga comunitate umana
si planetard. Medicul si psihiatrul holistic George L.
Hogben descria astfel vindecarea, in Aspecte spirituale
in artele vindecarii’:

»Vindecarea poate fi descrisa ca o ex-
tindere miraculoasa a constiintei pentru a
cuprinde propria existenti in lume. Invitim
cine suntem, ce si cine conteaza cu adevarat
pentru noi, cum sd ne exprimam pe deplin
si deschis. In cele din urmai, calitoria de
vindecare duce la o uniune intima cu
Dumnezeu prin experienta revarsarii spiri-
tului lui Dumnezeu in interiorul nostru. Este

6  The Spirituality of Imperfection.
7 Spiritual Aspects of the Healing Arts.
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o calatorie lenta, dificila, unica pentru fiecare
individ, plina de pericole si riscuri, de triumf
si bucurie si, la final, de pace, incredere, res-
pect, reverenta, iubire, tandrete.

Vindecarea: Un domeniu vast de aplicare

Abordarea vindecarii, prezentata in aceasta carte,
trece dincolo de gestionarea unei probleme de sanatate
sau a unei crize de vindecare. Ea poate fi folosita, de
asemenea, pentru a-ti imbunatati relatiile, cariera, inves-
titiile financiare, obiceiurile alimentare, viata spiritu-
ala, abordarea educatiei, bunurile si serviciile pe care le
folosesti, precum si institutiile si cauzele pe care le sustii.
Nu este conceputa ca o informatie terapeutica pentru o
anumita afectiune fizica sau emotionala.

Daca simti ca ai nevoie de sprijin din partea unui
profesionist in domeniul sdnatatii in orice moment al
procesului de vindecare, te rog sa apelezi la un astfel de
ajutor; in unele cazuri, acest lucru iti poate chiar prelungi
viata. Dar nu confunda tratarea cu vindecarea. Dupa ce
ti-ai rezolvat problema urgenta de sanatate, dupa ce ai
scipat de pericolul iminent si te simti mai confortabil, te
invit sa te intorci la procesul de vindecare in 12 etape si
sa parcurgi calea in spirala, pentru a atinge plenitudinea.
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