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Ciitre tine...

Introducere

Daci iubesti sa cilitoresti, sd explorezi
frumusetile lumii, daca iti pui intrebari si esti in
ciutare de raspunsuri, daci habar nu ai cine esti
sau te cunosti cu adevirat, dacé iubesti darurile i
experientele de ddruire si mai ales dacd esti in
ciutarea a tot soiul de delicii pentru minte si
suflet, sunt gata si fiu ghidul tdu in céteva
calatorii inedite, menite sd iti asigure largirea
orizonturilor lumii interioare si sd te imbogateasca
cu sens.

Sunt incéntatd si te conduc acolo, sa iti
cultiv curiozitatea, s te ajut sa iti pui intrebdri, dar
si sd ghsesti raspunsuri, si te ghidez in a te
cunoaste mai bine, pe tine si pe ceilalti.

Esti gata sa explorezi taramuri noi §i sd
traversezi granite nebanuite?

Ai curaj si plonjezi in centrul universului
tau interior de ieri, de azi, de maine si de oricand?

Atentie! A nu se consuma decét de exploratorii de

comori lduntrice, insotiti sau neinsotiti, ingenui

sau cinici, solitari sau gregari, conservatori sau

cosmopoliti, dedicati sau blazati, curiosi sau

apatici, increzitori sau sceptici, snobi sau nobili,
9
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celor cu fricd de indltime dar si celor cu pofti de
ascensiune, gurmanzilor, dar si adeptilor de mese
frugale, dromofobilor, dar si iubitorilor de
cdlatorii nebanuite, credinciosilor, dar si celor care
se indoiesc... insd toti cu apetit crescut pentru
propria dezvoltare sau a celor din jur.

Autoarea



Citre tine...

Uvertura la arta de a trai

Dreptul la replicd in Jocul de-a visul si realitatea

Te-ai intrebat vreodatd, in vis, dacd nu
cumva e totul real, ori in adevar peremptoriu,
daca nu cumva traiesti Intr-un vis?... Jocul de-a
adevirul... Si nu-i un spectacol de Lia Bugnar...
Esti tu si el, partenerul tau de joc sau un altfel
de tu cu care nu te-ai mai intilnit de ceva
vreme, ori un necunoscut din pinzele freatice
ale lumilor tale adanci.

Esti tu si el... tu si tu, poate. Asta dacd
accepti sd te cunosti... Probabil partenerul iti sufli
in ceafd chiar acum, cu un aer ispititor, cd el stie
totul, cd te cunoaste exact aga cum esti... si cd nu
trebuie sd-i mai dezvalui nimic despre tine
incercand si te plasezi din vointa proprie in
nebdnuite conjuncturi prin care te poti arita, fard si
stii, altora, ori acceptdnd invitatii strdine de a te
situa Tn contexte care te indeamnd si scrii cu
lejeritate sau stdngicie noi texte in caietul tdu
evolutiv... E suficient, iti spune, chiar te poti
infrupta zilnic din aceleasi ,,bucate”, fard si incerci

micar sd adaugi cteva condimente noi... Nimic
mai ingelator, iti spun!
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Sigur cd sunt alimente ciirora nici n-ar fi
indicat si le modifici »gustul”, dar astea-s
delicatese care nu se pescuiesc asa usor si pe care
nu le inghiti pe nerisuflate sau dintr-o bucati, cici
rigti astfel s3 nu le mai percepi adevirata savoare
sau cea pe care-{i place si ti-o inchipui. Poti si
faci diferenta?... Sunt alimente care se consumi cu
inghitituri mici si in mare liniste... intr-un timp
‘dilatat ce intregeste un puzzle cu doui piese,
adevirul si basmul... Iar realitatea exista ntocmai
ca si basmul... Important este si inveti sd le
distingi, si te cufunzi in ele, si te regdsesti, si te
redescoperi... lardsi i iarsi...

In autosuficientd nu existd decit poate
firimituri de adevir si tare mi-e ci si alea au fost
mai Intdi mestecate in cavititi striine si abia apoi
au ajuns la tine pe masi. Sau poate le-ai cules
chiar-din palma altora cind bolul cu rizomi era
chiar sub nasul tiu?

Stand la aceeasi masi cu tine, iti marturisesc
cd sunt de parere ci meriti s3 testezi varietdti ale
mintii tale in ipostazele cele mai diverse. Asadar,
intoarce-te citre el (sau ctre tine, dupi caz) si
sopteste-i la ureche, lipsit de arogant, ci-i un trisor
care nu respectd nicio reguld a jocului de-a adevirul
si cd-n orice experientd poti descoperi picituri de
tine care, intr-un fel sau altul, completeazi marea
aia superbd ce zace induntrul tiu si care se
dezlantuie la interior ori la exterior, uneori nebuni
in conditii de amor propriu, alteori diafani in amor

- de basm al realititii...
12



Ciitre tine...

Aminteste-ti ¢, daca nu fintretii cum se
cuvine vastele intinderi de apa vie dinduntrul tdu
si te lasi poluat de noxele emanate de propriile-ti
ganduri-temeri sau de fricile altora care se
indreapta catre tine, risti sd te transformi intr-un
teren infertil, daci nu chiar intr-o mlagtina.

Doar visele mari transforma realitatea
intr-un mod semnificativ. Iar daca ti-e teama si
visezi, afla c& nu vei avea niciodatd un somn
profund. Exista desigur si categoria celor rataciti
in propriile vise... Apropo! Tu ce visezi? Dar de
jucat, unde-ti place sd joci? Si te joci pe tine,
vreau sd zic. Aici, acum, pe scena vietii, in

stagiuni trecute, anonime, undeva, la un moment
dat? Dar sa fii?

Sunt convinsd cd ai un milion de motive
pentru a fi ceea ce esti, dar, spune-mi, esti ceea ce-
ti place si fii, ceea ce vrei sa fii?

Uneori ne pierdem intr-un concret care nu
ne apartine §i trdim cu impresia ci drumurile
luminate cu acele felinare care te aprind interior
sunt la mile distantd de noi, incat aproape uitim si
credem in existenta acestora... Accesul pe asemenea
drumuri nu este unul blocat, aga cum anunti false
autoritdti, indiferent de furtunile ori viscolul de
afard sau din interiorul tau... Nici n-ai idee cét de
aproape poti fi de frumoasa combustie a cunoasterii
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de sine. Totul e sd pornesti la drum! Pentru ca, asa
cum spunea un autor necunoscut, singura caldtorie
imposibild e cea pe care n-o incepi niciodatd.

Ai curaj acum si te aventurezi in joc? Dar
sa Tnaintezi? ]
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Ciitre tine...

Exercitii de echilibru in bitaia timpului

Secunda dintre eu, cel de mai devreme, si eu, cel
de acum

Oamenii se agatd adesea de noaptea dintre
doi ani pentru a gandi ori visa posibile schimbari
din viata lor. Se agata de un nou an ca de o casi
noud in termeni din realitatea de piatd... piata
imobiliara... Omul si cautd o locuintd noud, poate
aspira la ceva scump, la o rezidentd luxoasi sau la
una mai bine ancoratid pe pamént, daci intelegi ce
vreau sa spun... Renuntd la casa cea veche, cici
oricum ar fi imposibil s o transporte dupa el. Nu
este exclus totusi sé il vezi cdrand o viata intreagd
in spinare cite o ,,piesd de mobilier” din vechiul
imobil, dar in rest aduce in noua locuintd varii
obiecte de suflet, ,,bagajele” amintirii sau auxiliare
culturale poate... articole de uz curent... Observi
cd nu renuntd la toate bunurile din vechea casa....
Pastreaza céte ceva, reconditioneazd anumite piese,
poate s-0 apuca chiar de restaurdri serioase omul,
cert este cd face si noi achizitii in termeni de
mobila ,,interioara”, improspatindu-si fari si
stie viziunea de designer... chiar de arhitect... al
propriului sine!!! Ei, sigur cd n-o sid-si construiasca
o locuinta ,,astrala”... oamenii sunt atenti la felul
in care fsi aleg ,terenul”, astfel incat investitia si

15
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mai ales costurile care se plitesc fatd de ei Ingisi
indeosebi s fie amortizate rapid, constructia sd fie
solidi si durabild, si reziste la schimbari
climaterice majore (vezi si vremea interioara) si s
aduci prosperitate i voie buna.

Realizezi ca cele mai multe licitatii se fac
cu propriul sine... Mai exact, cat esti de dispus sa
platesti in monede dezvoltatoare de sine pentru
fiecare ,,piesd de colectie” pe care o vrei expusi pe
peretii tai interiori... si exteriori... fie cd esti sau
nu pasionat de artd... un snob sau un simplu
cetdtean care umbld din vizionare In vizionare §i
nu gaseste nimic pe gustul sau.

In realitate, viziondrile se fac dinspre
exterior spre interior, dinspre interior spre exterior
si tot asa...

Iti propun un exercitiu... Inchide usile,
ferestrele, ochii...

in timp ce numiir pani la zece, te las si
te deconectezi de la tot zgomotul din jurul
tiu... si s te apropii tot mai mult de... tine...
de tine, cel de acum... :

1... 2... 3... pe misurd ce numir esti
tot mai relaxat... 4... 5... inspiri si expiri... 6...
7... ca intr-o stare de plutire ...8...9... aproape
am ajuns la destinatie... 10...

Te invit s iti imaginezi ca astizi esti intr-un
moment de rdscruce din viata, cd te afli intr-un soi
de intersectie pe soselele vietii, o intersectie care

16



Citre tine...

face legétura intre drumurile pe care le-ai batatorit
pand acum la picior sau chiar cu automobilul si
drumurile pe care ai posibilitatea sa le stribati mai
departe, de acum inainte... Esti la réscrucea vietii
tale de panda acum cu viata de dupd acest
moment... esti ca intr-o noapte de inceput de an...
O noapte decisivd... un moment de trecere...
Simti cum, usor-usor, incepe si se Intunece, iar tu
abia mai distingi luminile, liniile orasului... Totul
pare umbrit de ceata... amorteala... vid...

Pe masurd ce te situezi tot mai aproape de
tine insuti, stii cd e momentul in care trebuie si te
orientezi pentru noul tau drum... ti iei practic
adio de la bétranul si uzitatul ,,an anterior” ca de
un vechi sine §i te pregétesti si imbratisezi vorace
,»noul an”, adica noul sine. Nu te desparti definitiv
de el... Nici n-ai avea cum. Stii deja ci, pe ,,axa
timpului”, fiecare secundi ne bantuie mintea
locativd intr-un fel sau altul... lar in viatd nu
existi pimint firi drumuri... unecle deja
construite sau altele care pot definite chiar de
tine chiar acum... si acum... aici si acum...

Ai posibilitatea si vizualizezi chiar in
acest moment drumul din spatele tiu, cel ce
raimine in urmi, timpul trecut, consumat...
Observi ce lasi in spatele tiu, ce experiente ai
acumulat, ce dificultiti poate, ce lectii de vietuire
sau de sofat pe drumurile vietii... Observa daca
sim{i nevoia sa manifesti gratitudine pentru ceva
anume si cui se adreseazi aceste sentimente... Poate

unui apropiat, unei persoane striine, cunoscute sau
17
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necunoscute, sau poate chiar unei fiinte dintr-un
alt regn... ori chiar unor obiecte neinsufletite
cdrora ,le-ai pus/dat suflet”. Gisesti si regrete?
Dar supdriri ori manii? Asupra cui sunt indreptate?

Observa totodata cit de prezent sau
absent ai fost In viata ta de piAna acum, dar si in
viata celor importanti pentru tine ori a celor
" mai putin semnificativi. Afld dacd Le-ai acordat
atentia cuvenitd. Dar Tie? Te-ai lasat mangdiat de
nebanuitele daruri ale vietii sau ai plonjat constant
in desfatdri fantasmagorice? Ai oferit cat ai fi
dorit? Ai multumit sau ai fost rasplatit pe masura
asteptdrilor tale? Ce pastrezi, ce iei cu tine dupa
intersectie, dupa acest miez de noapte mai mult
sau putin magic, in functie de puterile cu care il
investesti? Ce-ti vine sd schimbi? Cum intentionezi
sd te porti pe tine in ,,anul” ce vine, in cursa vietii
a cirei mizi este propria stare de bine, propria
fericire, auto/descoperire, dezvoltare? Care sunt
planurile tale? Incotro te indrepti?

Respiri in acelasi ritm profund si
regulat... ‘

Vizualizeazi inci o clipi acest moment,
aceastd clipi pe care o poti face inexorabili
induntrul tiu... Amintirea unui stop cadru al
sinelui in perpetud transformare, crestere,
constructie (cd tot vorbeam de case mai devreme), a
unui TU care are puterea de a se innoi cu fiecare
an... cu fiecare clipi... care are capacitatea de a
deveni mai constient, mai ancorat in realitatea

18



Ciitre tine...

pietei de desfacere spirituald si de dezvoltare

personald, despre care stii deja nu ca se incheie
niciodata...

Trage adinc aer in piept... mai intii
incet, apoi din ce in ce mai puternic...

Pe masurd ce inaintezi, simti cum o rafali
de recunostintii se indreapti dinspre tine ciitre
cei care te-au insotit pind acum, vizuti si
nevizuti, cunoscuti sau mai putin cunoscuti...
Simti cum acest fascicul de gratitudine face unde
in jurul tdu, iar tu te lasi cuprins in ale undelor
vibratii... Inspiri si expiri... Esti una cu undele care
curg dinspre tine spre ceilalti ca valurile unei ape

stravezii... care curg dinspre tine spre ceilalti si se
intorc iardsi citre tine...

E vremea sid-ti multumesti! Inspiri prin.
toti porii starea de bine... Si ii faci loc acelei
particule de lumind bineficitoare care curge
dinspre tine spre ceilalti, dinspre ceilalti spre tine,
dinspre tine spre TU si o lasi sa iti inunde fiinta...
Inspiri si expiri...

Cu fiecare inspiratie, simti cum ti se
oxigeneazi fiecare celuld a corpului... iti simti
fiecare centimetru de trup mai liber, mai pur,
iar mintea mai limpede, cristalini... Simti cum
te umpli de luminai...

Esti tot pe tirAm existential, iar luminile
incep una cite una si se aprindi si in jurul tau...
Totul pare foarte viu, un colorit de exceptie... ca

19
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intr-o zi de sdrbitoare ce meritd celebrati tot mai
des... Comemorarea unui sine mai proaspit, mai
curat, vivace, pe o sosea abia construiti... salubra,

neintinata. .. .

Reincep si numar... 1... 2... 3... inspiri
si expiri... 4... 5... 6... tot mai puternic si mai
apiisat... 7... 8... 9... 10... Acum poti si te
" trezesti si sii deschizi ochii...

Ai fost aproape hipnotizat! De mdretia
propriei constructii, sper. :

Mult spor in edificarea propriei resedinte
a fubirii, pacii, linigtii $i prosperitatii!

20
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One man/woman show

Arta in slujba artei de a fi

O si ne focalizdim acum atentia asupra
unei piese de teatru... Stai relaxat, nu vorbim chiar
despre teatru, deci n-am si te intreb daci ai vizut
ultima piesd in regia lui Radu Afrim, Silviu
Purcérete sau Andrei Serban (imi asum ci intre
doud exercitii de meditatie creativi ai pus ména pe
telefon si ti-ai facut micar o rezervare).

Daca faci insd parte din categoria celor
care adoptd principiul Dacd oricum noi tofi jucdm
in mod natural, cotidian, anumite roluri, ce nevoie
mai avem de teatru?, iti raspund cd teatrul are
menirea, printre altele, de a crea acea oglindd in
care se reflectd societatea - noi si semenii nostri -
si care ne permite prin mimesis si ne intelegem
mai bine propriile imperfectiuni, tare sau atuu-uri,
dacd vrei, s& ne redescoperim... remodeldm, re-
cream, transformam...

Ridménénd oarecum in sfera teatrului, si ca
sd te ajut sd-ti faci incdlzirea pentru teatrul de
scend, te invit aici §i acum la un spectacol, cum
altfel decat inedit, in care, asa cum ai invatat deja,
vei juca rol de regizor, scenarist, costumier,
masinist... dar si de actor, spectator ori sufleur...

21
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Pofteste in public... in aceastd sald de
teatru de tip arend... ocupd un loc... alege orice
scaun doresti astfel incat sd ai vedere deplind la
sceni... costumele, luminile, muzica, scenografia,
jocul actorilor sunt, asa cum te-am obisnuit,
definite de tine. Pe scend vor urca mai multe
personaje... 7, 10, 14... si toate vor fi interpretate
. de tine. Da, doar de citre tine!

Te invit la un one-man/woman show in
care vei intra pe rind in rolul tdu de adult, copil,
mami/tatd, sot/sotie, amant, sef, angajat, bun
prieten sau vampir energetic, calauzi sau cavaler
ritdcitor, veleitar al cunoagsterii de sine sau
explorator al lumii, saltimbanc sau savant... s.a.

Le vei juca pe rind... din culise inspre
scendi, dinspre trecut ciitre prezent... dinspre
tine, cel din spatele scenei, ciitre tine, cel din
public...

ol Te vei juca pe tine asa cum te stii §i aga
cum vei avea posibilitatea s te autodezvilui.

Cand esti pregitit, asezat confortabil in
scaunul tiu de spectator devorator de teatru al
vietii, lasdm piesa sd curga...

Luminile se sting una céte una, urmand si
se aprindd pe rind, incet, ca intr-un interval de
liniste intr-o perioadd de frimantdri... intr-o linigte
care amplifici nerdbdarea §i in care se aud doar
batiile inimii tale si respiratia care capita note tot
mai unitare...

22



Ciitre tine...

Lasi-te cuprins in acest spectacol al mintii
tale in care ai libertatea de a-ti construi personajele
aga cum doresti... i de a le interpreta pe masuri...

“ Dupa cel de-al treilea gong, observi
cortina cum curge intr-o parte si alta dezvelind
lacoma si indiscretd scena in care isi face aparitia
primul personaj...

Rolul 1l alegi tu...

Observi-i costumatia, miscérile, pasiunea
cu care joacd sau lipsa acesteia... observad in ce
manierd comunicd cu ,publicul”... dacid face
contact vizual... observd dacd se percepe pe sine...

si cat e transpus in rol... Mai stie cine este sau se
confundi oare cu rolul?

Fii atent la senzatiile, triirile, gindurile
care te insotesc, asezat fiind pe acest loc din
public care iti permite intilnirea cu tine insuti
in fata scenei... si indiferent care sunt stirile pe
care le experimentezi, di-le voie sd curgi
asemenea spectacolului care se deruleazi in
fata ta si fii constient de ele...

Cum te face sd te simti sd privesti acest
personaj chiar in fata ta, la citiva metri de tine?
Ce-ti inspira acesta? Observi ce-ti place la

el sau, dimpotriva, ce iti displace... In ce manieri
te identifici cu acesta?

23
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Urmeazi pe rand rolurile de angajat, lider,
client, functionar, proprietar, nevasti casnica,
biarbat cuceritor, tip intelept, femeie artistd, copil
neinteles...

Observi complexitatea jocurilor actoricesti
si rimai in contact cu tine...

: Fii martor la aceastd piesd de teatru care
se deruleazi dinspre interior la exterior, chiar in
fata ochilor tai...

Si observii-te in fiecare rol... in fiecare
prestatie care curge... una dupd alta...

Observi care personaj iti place mai mult,
dar mai putin? :

Ce vezi? Sau, mai bine zis, cum te vezi?
Te recunosti? Stii unde esti TU in toate astea?

Esti aga cum te stii? Cum te vrei a fi?

: Observa catd energie iti consuma anumite
roluri... Care sunt cele mai consumptive? Dar cele
mai antrenante? Afli ce te face si te simfi
incordat. Dar relaxat?

Ia gandeste-te, sunt si alte roluri pe care ai
dori s le interpretezi? Ce te retine?

Observi daci se petrec pe scend si lucruri
care nu au corespondent in viata ta. Cum ar fi
lucruri pe care ai dori si le faci in realitate, insa nu
ai avut ocazia. Sau ti se intdmpld si te observi
altfel decit te stii ori sd te surprinzi in anumite
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Ciitre tine...

ipostaze In care nu ai avut posibilitatea sd te
privesti pana acum?

Pe miésurd ce timpul se scurge, personajele
tale intrd ntr-o si mai mare frenezie pe sceni,
aleatoriu... cu o rapiditate care iti ingreuneazi
puterea de a le distinge... mama, fiu, sotie, fiu,
proprietar, angajat, mama, fiu, angajat, angajat...
mamad... Totul se deruleazd cu o rapiditate

ametitoare... te lasi cuprins in aceasta piesd ca intr-un
vartej...

Apoi inspiri si expiri lung... cu fiecare
inspir, simti cum iti recapeti echilibrul... inspiri si
expiri... simti cum aerul proaspiit iti curge prin
tot corpul ca un ropot de aplauze la sceni
deschisd sau ca un riasunitor si plin de vitalitate
bang care anunti sfirsitul reprezentatiei si
momentul intoarcerii la cele lumesti...

Acum te poti ridica sd te ovationezi sau
mai poti rimédne céteva clipe pe loc, asteptind
cortina sd acopere scena in timp ce tu iti acorzi
timp sd deschizi ochii §i sd asculti ultimele
reverberatii ale piesei...

Hmm... Convingitoare prestatii, nu-i asa?

La final, spune-mi, stii care ti-e adevirata
identitate sau esti pierdut in atatea roluri?

Ti s-a intdmplat sd gandesti ca te poti
exprima pe tine mai bine pe o scen# a mintii tale
decét in planul concret, real?
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Ce te impiedicd sd te cufunzi cu toatd
fiinta 1n cotidian si sa-ti dai voie si te manifesti
asa cum esti in realitate, un Tu mai mult decat
costumatiile i actiunile pe care le imbraci uneori?

Realizezi acum diferen;elbe intre cel ce te
afigezi a fi si cel ce esti sub hainele actoricesti?
~ Observi diferentele si asemandrile intre cele doud
planuri?

Asadar, dacd teatrul functioneazi ca o
oglindd, ce-ai vdzut in chipurile celor care au
performat? Ce-ai aflat nou despre tine?

Te las sa-ti faci singur cronica, spectator
recenzor de teatru, al propriului teatru existential:

............................................................

............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
............................................................
.............................................................
.............................................................
............................................................

............................................................



Citre tine...
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Nu uita sd@ faci din contactul cu ceilalti
locul in care sa te reintilnesti cu tine mereu, asa
cum esti, agsa cum doresti a te re-construi, asa cum
iti doresti a fi cu adevirat, agsa cum simti, nu locul
in care si te pierzi de tine sau chiar de ceilalti...
prezenta ta sd fie una autentica, naturald, sursd de
inspiratie si transformare pentru toti cei care vin in
contact cu tine...
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Ciitre tine...

Muzeul Individual de... Vietuire

Tur virtual prin palatul tdu interior

iti propun o vizita la muzeu... Bag méina in
foc cd mergi mai des la mall-uri ori pe wall-urile
prietenilor din online decét la orice muzeu, insd
ma consolez cu gindul cd vizitezi ceva mai
frecvent librarii virtuale ori cd esti un mare
consumator de teatru, fie el si de apartament...

1, ca sd nu-ti pierzi deja interesul pentru
vizita noastrd fara platd si si te fac si intelegi mai
bine incotro ne indreptim, iti mai dau citeva
detalii Intr-un mini-tur virtual... nu inainte de a te
ruga sii iti aranjezi corpul si mintea intr-o
posturi care te face si te simti confortabil...

Inspird profund si expira deplin, apoi
mai inspird o dati si expira iarisi... inspiri si
expiri...

Cilitorim in cele ce urmeaza ciitre acel
spatiu care nu este neapirat o cladire propriu-
zisd, ci mai degraba un corp mai mult sau mai
putin palpabil in care se gisesc piistrate,
conservate si expuse acele stiri, triiri, experiente,
acumuliri, obiecte de arti sau kitsch care au
legiturd intr-un fel sau altul cu natura ta
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umani si cu felul in care te-ai ,alcituit” de-a
lungul timpului.

Scopul vizitei nu este neaparat acela de a
admira obiectele sau informatiile cu valoare
stiintifica ori de cercetare (dacd ele existd) si nici
de a te auto-educa cu propriile-ti artefacte, ci de a
te relaxa profund si de a afla mai multe despre
ceea ce esti sau... cine esti...

Voi fi ghidul tdu, un ghid care pune
intrebiri de data asta, pentru cd adevaratul tur il
definesti, cum bine stii deja, chiar tu...

inchide ochii... si continuii si respiri
tntr-un ritm natural...

Simti cum aerul curge citre partea
inferioarii a abdomenului si esti complet conectat
la propria-ti persoana...

Te invit sii pitrunzi cu interes in acest
spatiu, in acest depozitar de amintiri si de
buciiti de TINE. Comensureaza-] cu privirea §i...
ja contact cu fiecare ,obiect” expus pe peretii
tii interiori...

Pe misurd ce inaintezi, iti auzi pasii tot
mai lacomi pasind pe podeaua de marmurd sau
lemn... si incepi sa iei contact cu sunete, culori...
pinze cu fragmente de vietuire, fotografii atent
inramate sau lustruite cu grija de colectionar, relicve
din amintiri memorabile sau intdmplari proaspete,
felii de drame sau fluturi in stomac atent

conservati, actiuni brave sau stres autointretinut,
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decoratii inutile ori false onoruri, diplome menite
a Intretine varii mituri locale sau familiale, supra-
adaptdri la ferestre ferecate, bucdti de sine ponosite,
incriptate sau fantomizate, fﬁsu luntrice scotomizate,
interdictia de a creste ori poate parentalizare pe
pénza in ulei, separdri §i regisiri, dolii si nasteri,
scenarii $i contrascenarii, identificiri si proiectii,
investiri i contrainvestiri, umbre si lumini... vise
impdiate si asteptiri volatile, grandilocventd sau
sobrietate, dependente si desprinderi, metaforiziri
$i de-metaforiziri, trdiri inefabile sau lipsa de sens,
iluzii si realitati, negomerl si renegocieri, Incerciri
§i renuntdri, ilaritate si hohote de plans, frica de
moarte sau himera nemuririi prin descendenti,
adevdruri peremptorii sau prezbitism 1ntelectual
dreptul la a creste, plicerea de a oferi, provocarea
de a cere, incéntarea de a impirti, rasfitul de a

afla, maturizarea lui a crea, cutezanta de a cuceri,
bucuria de a fi...

Toate acestea, insirate una cite una de
diferite linii si forme, siluete, dimensiuni, nuante,
goluri si continuturi, conotatii si sensuri...
Toate in tine si chiar in afara ta...

Cufundi-te tot mai mult in acest spatiu...
si observi-i domeniul de reprezentare si mai
ales daci... te reprezintii... Gisesti o evidentd a
»provenientei” acestor bunuri? Sunt ele atent
catalogate i inventariate sau simti ci nu porti
niciun fel de responsabilitate pentru »achizitionarea”

lor? Care-i ponderea intre autentic, original si
fals, copie...?
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Observi care sunt piesele pe care le
expui constant vizitatorilor mai mult sau mai
putin pasionati si cele care raman neexplorate in
arhivele lumii tale interioare... Ai si expozitil
temporare? Dar piese imprumutate de la altii? Ori
trase la indigo fard sd tii cont de drepturile de
autor?

Ce-ar fi sa arunci o privire asupra pieselor
care prezintd valoare reali pentru tine.. o
valoare pe care o celebrezi constant sau una peste
care s-a asternut uitarea, ca praful peste obiectele
prost conservate... Cum te simti in preajma lor? E
vreun ,,obiect” despre care simti ca ar avea nevoie
de o mai bund intretinere sau chiar restaurare?
Daci da, ce anume? Sunt piese care lipsesc sau
articole la care inca lucrezi? E vreo piesd la care te
uiti_cu méndrie? Dar rusinat? Ori coplesit de
emotie, nostalgie poate? Care-i piesa ta favorita si
ce spune ea despre tine?

Te-ai gandit sa-ti procuri si alte obiecte de
valoare sau de suflet? Dar sd concesionezi din
bunurile care ocup spatii odinioard fertile?

Observi dacd sunt si spatii goale, nefolosite...
Potential uman neexplorat sau nevalorificat. Dar
camere secrete ori bucdti semnificative de tine pe
care le tii captive refuzandu-le dreptul la viata?
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Citre tine... -

Inca citeva mici ciutiiri subterane ...

Te invit si arunci o ultimi privire si
si péstrezi intipAriti in minte harta palatului
tiu mental, cu peretii lui interiori si exteriori...
Si sd te pregitesti de iesire. ..

Acum urmeazd sigeata exit, apasi pe
clantd si deschide ochii. Turul s-a incheiat pentru
moment, insd te poti Intoarce oricAnd ti se face
poftd sd iei contact cu buciti de tine...

Nu uita, intrarea este intotdeauna libers iar
programul de vizitare 1l alegi chiar tu!

Si acum, ci vorbim aceeasi limba, de
psiho-muzeografi, iti atrag atentia asupra ghidului
de intretinere a muzeului ista de suflet, in care te
invit sd bifezi constant acele sarcini care au
menirea de a proteja mediul natural si social; de a
te conecta la nevoile publicului, izvor nesecat de
inspiratie, care, la randul lui, ar putea beneficia
considerabil de pe urma colectiilor tale ,bine-
intretinute” si creative, sper, si mai ales de a te
feri de pericolul (auto)vandalizirii si de a te
directiona constant spre nevoia de a-ti intretine
crescut interesul fati de tine insuti si de
propriile-ti nevoi.
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Ciitre tine...

Croaziera pe T...ime-line

Pseudo ghid de supravietuire in mediul online sau
ecran adaptat realitatii

_ Te invit sd@ meditdm asupra conexiunii tale
cu retelele de socializare din mediul online, acest
spatiu i-real care aduce laolaltd milioane si
milioane de oameni ca intr-o hald imensa in care
fiecare se face cunoscut altora, se autodescoperd,
descopera lumea si uneori chiar se vinde pe sine la
pret redus ori la tarife exorbitante (ambele variante
extrem de costisitoare in limbajul autenticitatii si
ancordrii in realitate)...

Apropo! Tu ce etalezi la vitrind sau, mai
bine zis, pe wall-ul tau personal?

Asigurd-te cd te-ai deconectat de la pagina
de Facebook, Twitter etc. si incearcd s inaintezi
in acest sir de Intrebdri ca intr-o apd care e, la
inceput, ceva mai tulbure, apoi din ce in ce mai
limpede, pe masura ce iti rdspunzi...

Observa ce postdri ai si ce spune asta
despre tine. Dacd incerci sd pari altfel decat esti
sau daci nu cumva petreci mai mult timp in
mediul virtual decdt iti datorezi tie si altora,
pesemne... Sau poate esti prezent, dar invizibil,
incognito... Te-ai intrebat vreodatd, in acest caz,
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de cine te ascunzi cu adevidrat? Sau, intr-un exces
de prezentd, care sunt adeviratele tale cdutdri? Dar
sensurile actiunilor tale?

N-ar fi rdu sd imbraci vesta de salvare,
cici te invit si aruncdm o privire la albumul
autenticitate. Esti imaginea pe care incerci sd o
creezi ori esti surprins de felul in care ajung sa te
perceapi ceilalti, ca pe un alt TU? E plicut sau,
mai curdnd, derutant? Care-s adevératele castiguri?
Cum te fac si te simti aceste ganduri? Plonjeaza in
ele, da-ti voie sd le explorezi!

Pe misurd ce vislesti tot mai mult cétre
tine, observi catd atentie acorzi retusurilor. Dar
naturaletei? Esti ceea ce faci cunoscut despre
tine sau te complaci in a etala un TU excesiv de
cosmetizat? Ce preferi, realitatea intregitd pe
alocuri de mediul virtual sau irealitatea mediului
online?

Hai, inci o privire induntrul tiu..
incearcd sd iei contact cu preocupdrile tale cele
mai profunde... si sd vezi dincolo de aparenta
lucrurilor, si te cobori in addncurile mintii...
coboard in aceste strafunduri... si da-ti voie si
restabilesti coordonatele realitdtii naturii tale
umane...

Ai putea sa-mi spui cine esti in realitate si
cine esti in mediul online? Poti sa-ti dai chiar tag
ori check-in, nu am nimic impotriva, atta vreme
cat stii sd te localizezi in acest punct de tranzit
care te pune in contact cu multi ca tine §i care
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Ciitre tine...

permite traversarea granitelor dorite sau nedorite,
reale sau iluzorii, personale sau de imprumut,
autentice sau artificiale... si poti sa stabilesti ciitre
ce teritorii te lasi condus.

Ce anume ai de castigat alegand intr-un
fel sau altul §i care sunt motivatiile ori credintele
care-ti dicteazi alegerile?

Al inteles cd nu intreb decit cine esti in
cele din urma si mai ales ce pliceri ai in viata de
zi cu zi si care-s cele prilejuite de lumea
Facebook-ului. Se intrepatrund in vreun fel sau
sunt ca doud drepte paralele care nu ne intilnesc
nicicand?... Lumea basmelor versus lumea incercirilor.
Basmul si realitatea pot coexista in termeni si
conditii foarte bine negociate... Insd nu sunt
niciodata intersanjabile!

Ai aflat ceva nou despre tine sau e cazul
sa-ti vorbesc despre filtre? Cum hotiristi si
fnaintezi, om cu viziune interioara ce esti? Printre
iluzii, autoamagiri sau capacitatea de a discerne,
adaptare la realitate?

Si ca sd n-o mai lungim, cici banuiesc ca
ai nevoie de timp pentru a-ti revizui lista de
interese si activitati de profil sau de cilator in on- -
sau offline, te las In compania unei postari a Liei
Bugnar, un dramaturg contemporan, care spunea
(la ea pe timeline, unde altundeva?) ci dragostea
nu se gdseste pe peretii virtuali, cd dragostea abia
se gdseste uneori si intre peretii reali... Pirerea
mea este cd nu are dreptate in totalitate, insi ce
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vreau si-ti spun, sau si-ti propun, mai curdnd, este
s& cobori de pe perete printre oamenii din jur... sau
mai bine zis s ai grija cu ce iti pierzi vremea si ce
share-uiesti in spatele ecranului... si chiar dincolo
de el, in afara lui, asta pentru a nu ajunge si
ntdrim acceptiunea acelui blogger anonim care
spunea cd am devenit generatia fouch screen mai
mult decét touch each other...

Cum voiajul nostru si-a gasit in sférsit
portul, te invit s faci o ultimd verificare a
adancimii apei in care te scalzi §i a conexiunii tale
cu tirmul... Acum poti sd arunci ancora §i sd te
deplasezi usor-usor dinspre /umile plutitoare catre
taramurile ceva mai solide. Ramai deci ancorat in
realitate, nu te pierde In pereti ireali si mai ales nu
te pierde pe tine... de tine si de ceilalti. i

Iar daci incid fantasmezi la negocieri
curate intr-un paradis fiscal al iubirii, al linistii §i
al pdcii, iti spun cd ai putea incerca sa
tranzactionezi mai intai cu tine! Poti incepe chiar
acum!

Ei, what’s on your mind?

Cred ci e vremea sa-ti reactualizezi
status-ul...
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Ciitre tine...

Cilatorie infro liniste atemporali

Cénd a fost ultima datd cdnd ai ascultat
tdcerea? Dar ale gandurilor valuri?

Imagineazi-ti, pentru o clipd, cd ai ramas,
dintr-o datd, izolat intr-un loc indepirtat, intr-o
pustietate atemporald, departe de avalangele si
calamitdtile spatiului citadin. Nu esti decit tu si
probabil cativa localnici ticuti la kilometri
depdrtare de tine... totul e amutit intr-o liniste
sublimd, neintinatii, nemaiintalnita.

Nu este vorba de un exercitiu prin care si
iti testezi abilitatile de supravietuire, de adaptare
la situatii neprevazute, limitd, de criza etc. Este un
exercitiu care are menirea si te aducd in contact cu
Sinistratul din tine... Suna dur, stiu! Da, e vorba de
acea bucatd de tine ignoratd, uitat, dati la o parte
pentru alte Buciti de tine care, cine stie, poate ti-
au asigurat supravietuirea la vremurile pe care le
trdim, care te-au acompaniat constant in joburile
de mamd, sot, angajat, prietend, copil, pieton sau
sofer, chirias sau proprietar, vinzitor ori cumpiritor,
furnizor sau distribuitor... dar care ti-au distras
atentia, si-asa suprasolicitatd, de la bucata aia de
tine care te completeaza ca om... care te face un
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intreg, care te asigurd ci-ti aparitii tie inainte
de a decide cu cine te imparti.

Stii numeroasele situatii de viatd care iti
furd cumva dreptul la cele céteva clipe cu tine, in
care ai putea sd digeri in liniste evenimentele de
marci sau limitd din viatd, pentru a le asimila mai
bine, pentru a te regdsi, reintregi, armoniza...
Momentele acelea unice... in care esti doar tu cu
tine... cu strifundurile fiintei tale... cu nevoile tale
elementare si superioare... Cu grijile care-ti
apartin, cu visurile §i frimantdrile tale... cu
preocupdrile tale cele mai intime...

Acele momente in care timpul pare a se
opri si in care e loc doar pentru tine... Tot
timpul din lume... pentru ca tu si simti ca
triiiesti tot ce-i esential, dincolo de cotidian,
frivol, dincolo de norme si prescriptii... Cand te
poti apleca ciitre tine firi si simti cd ai comis
astfel un delict... -

Si inspiri... si inchizi ochii... si asculti
ticerea... E vremea pentru acele citeva clipe...
Simti picaturile de linigte?

Usor-usor, totul se dilati in jurul tiu...
E o liniste colosali... in care se nasc, unul céte
unul, gandurile tale cele mai ascunse, nerostite,
uitate, nendscute poate... ies unul cite unul la
suprafati iar tu le lasi sa curga la exterior in valuri...
unul céte unul... de la cele mai mici §i rudimentare,
la cele mai miscatoare ori indltétoare... Esti tu si
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gandurile tale... si tot timpul din Inme... intr-un
spatiu imaculat... intr-un timp dilatat...

Auzi cum curg gindurile...? Ca intr-o
sonatd dezldnfuita Intr-un paradis neatins
incd... intr-un eter numai al tau...

Auzi cum se dezldntuie gindurile? Cum
se sparg la suprafatd, ca valurile unei mari
involburate?

~ Lasa-le sa curgd si observi-le... unul
cate unul... Fie ca e vorba de ginduri-intrebari,
ganduri-temeri, ganduri-renuntiri sau ganduri-
actiune... lasd-le sd curga... si, odatd cu ele, toatd
tensiunea...

intelegi de unde vin ele? Le urmaresti
cum curg unul céate unul...?

Simti sunetul valurilor care se reduce
treptat-treptat, ludnd note tot mai usoare si
mai libere... Tot asa si gindurile tale... sunt

precum valurile care se linistesc la tirm... unul
cite unul...

Simti cum se transforma toate... cum nu-ul
devine da, cum albul ia locul negrului, bucuria ia
locul suspinelor, incercarea ia locul renuntirii,
nevoia de schimbare ia locul blazirii, recunostinta
ia locul uitarii...

Si, ca-ntr-o odd solemnd a miarii, iti dai
voie tot mai mult si fii tu... in Intregime... intru
totul... S fii aga cum doresti, aga cum te meriti...
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Acum fntelegi mai bine sunetul
valurilor-ginduri?

Viata e adesea ca un vis lung care poate
imbrica varii forme si nuante, si care, de multe
ori, e dirijat de altii pentru ci asa ne-am obisnuit,
pentru ci asa ne este comod, pentru ca n-am avut
curaj, pentru ca ne-a fost teama, ori din loialitate
imbatabila fatd de cei dragi noua...

Important e ca, din vreme in vreme, sa
faci un exercitiu de contact cu tine, sd te opresti,
sd inspiri adinc, si te departezi de stimulii din
exterior, chiar si de cei pldcuti, si si-ti acorzi
citeva clipe pentru un dialog Real cu straturile si
substraturile acelei buciti de tine care a Invatat s
se camufleze atit de bine uneori, poate pentru a
nu-i deranja pe altii sau pentru a obtine cine stie ce
beneficii efemere si de suprafatd... beneficii care
uneori te indepirteaza de tine... care te fac si te
deprivezi de un contact genuin cu cel ce esti... Dar
uiti uneori... uiti straturi de tine... cu care, dacad nu
intri in contact, te poti trezi in mijlocul visului, sau
spre sfarsit, in pavor nocturnus, asudat si
neasumat. Totul e sa triiesti pe viu, treaz, si nu
sub anestezii inutile sau false panacee...

Auzi acum cu mai mare finete bitiile
orelor? Dar atingerea clipelor?
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Ciitre tine...

Fitness mental

Invitatie la schimbare

Cand te-ai surprins ultima dat bucurindu-te
de razele soarelui iesite subit din nori ori de
adierea vantului, de mireasma florilor sau de
ciripitul pasarilor, de surdsul unui strdin? iti mai
amintesti ultimul moment in care ai fost complet
relaxat? Dar cind ai emanat prin totii porii energie
pozitivd intr-un zdmbet uriag minte-corp?

Dacd si acum 1intirzii réspunsul la cel
putin doud dintre intrebarile de mai sus, atunci ai
cu certitudine nevoie de un regim special.

Nu, nu este vorba de un ghid cu
instructiuni de utilizare a propriei vieti, nici de un
program clasic de detoxifiere $i nu-mi propun prin
aceastd incursiune redactarea unui compendiu de
alimente sdnitoase in functie de zodie si de
alinierea planetelor. Cum am stabilit deja de la
prima vedere cd esti in cdutarea unui plus de
savoare, m-am gindit si te finsotesc in a-ti
imbogiti expresivitatea limbajului alimentar,
scuze, existential, invitindu-te si testezi
eficacitatea unui aga-zise diete minte/corp.

E un soi de program de fitness mental
pentru exersarea muschilor mintii... acea grupa
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musculard meniti si te ajute in luarea celor bune
hotiirdri pentru o dietd ca la carte... sau a la carte...
in sprijinul unui adevarat festin existential.

N-am sd te Intreb cite regimuri ti-au
trecut prin madini, nici cite programe de antrenat
muschii mintii ai abandonat in ultima perioada, ci
am si te invit sd-mi raspunzi la citeva curiozitafi:
dacd ai avea ocazia sa stai la masd cu corpul tau,
ce-ati avea de imparfit? Ce-ar zice oare despre

tine? Esti curios sd afli?

iti propun si-l poftesti la masa... Hai!
Curaj! Ajuti-1 sd se aseze... doar e parte din tine...

Nu-ti cer sd-i pregitesti vreun ospdt, dar
nici si taci asa... Doar nu ti-ai inghitit cuvintele.
Priveste-] in ochi si intreaba-l ce are sa-ti
comunice... oare chiar nu-gi mai incape in sine...?

Ca si vin in intdmpinarea ta, te invit si
adopti o posturd ergonomicd pentru trup si minte
si sd citesti un scurt monolog (dialog?) al unui
corp... corp de om... un fel de rizmeritd a trupului:

- M-am siturat si umblu dezradicinat,
urld intreg trupul in timp ce se puse
chiar in prag! M-am siturat de atitea
plimbdri monotone.

- Mainile, plictisite: Nu mai suport sd
car attea articole inutile. Mdcar de-
as purta cte un portfard cu cérti...

- Fata: sunt amortitdi de la atitea
cosmetiziri excesive. Cénd ai de
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gand sa ma mai lagi naturald, cum
sunt? Stii cit de trist e sd nu-fi
cunoascd nimeni adevdrata fafa?
Pdarul, de colo: M-am casat, am albit
de la atdta stres, incep sd-mi pierd
confratii.

Unghiile: si noi ne rupem pe aici in
figuri, dar ne aude nimeni... Ne-am
saturat s fim atét de terne...
Stomacul, si el: Ei bine, eu m-am
siturat de mestecat atitea ginduri
strdine parci...

Off! Se amirl fierea. Poate un
audiobook cu poezie terapeuticd ne-ar

- ajuta sa suportim mai ugor greutitile

vietii.

Ficatul, lovit sub centurd, adaugi:
Sau macar de-am merge la o piesd de
teatru.

Ochii 1si scoaserd privirea din laptop,
se facurd mari cét cepele si aprobari,
in lacrimi. Nu mai vazuserd o piesd
de teatru de cind avusese Radu
Beligan debutul in teatru, adici de
aproape un veac.

Sau la o opera, strigard urechile...
Gatului, printre noduri, mai ca-i
stdtea pe limbda sa-si acuze stipanul
de ignoranta, realizind cd n-a inghitit
decit snobisme in ultima vreme sau
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muncd in stil workaholic. Dar isi
drese vocea si se alinie confratilor:
Ce-o fi, numai sd facem ceva!!!
Sezutul: am cam infepenit! Stau ca pe
ace, aga ca orice ati alege, haideti
odata!

Ei, poftim! Miroase a schimbare pe
aici, raspunse nasul. Nicio plimbare
prin parc n-ar fi de colo, mi s-au
infundat nirile de la atitea noxe,
ganduri-noxe, fapte-noxe.

Prin... prin... parc!, se trezi inima.
Acolo mergeam deseori cu cei dragi.
Obisnuiam si mergem si cu partenerul
de viatd, se dezmeticird rinichii,
plamanii, organele pereche...

Hm! chiar si singur. Ce, nu-ti mai
amintesti?, se arcuird sprdncenele, cu
infatuare ...

Fruntea ficu citeva cute de uimire §i
aproba. 3
Picioarele: ne asezdm si-n genunchi,
numai si facem ceva!

Brusc, se auzi o pocniturd, apoi incad
una... Era spatele, se dezmortea...:
Eu am obosit sd car atitea in spinare
pe santierul viefii in care construc[ii?e
durabile si de confort crescut sunt cel
mai greu de edificat.
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- Creierul se trezi deodatd invadat de
atdtea ganduri strdine... Bucuros §i uimit
cd nu e singurul pus pe schimbare: Ma
siturasem de singura idee-obsesie
nepusd In act care mi-a dat atdtea si
atatea migrene ,, vreau sd ma schimb,
vreau sda-mi schimb stilul de viafd...
sd fac ceva pentru mine”. in sfarsit
avem un scop comun §i putem trece
la actiune!

- Da! Da! Hai sd ne aerisim simturile si
sd le umplem cu viatd, strigard toti
ceilalti ca intr-o vocalizd minte-corp.

Daci si corpul a tresdrit la cele de mai
sus, te invit sd citesti in continuare. Ce? Astepti
reteta? Pdi, nu ti-am spus? Aceasta nu este o
retetd. Sau cel putin nu una conventionald.
Ingredientele sunt de ceva vreme in mainile tale:
cele citeva mii de cuvinte, asezate cu griji pe
paginile de pe platoul mainilor tale, scrise cu sens
pentru tine §i pe care sper sa le gusti cu incintare.
Prepararea se face in ritmul personal, la aburul
mintii tale de cititor ciutitor de delicatese ale
mintii, se asezoneaza cu poftd de schimbare si se
consuma cu sens... Rezultatul: o minte supla si un
corp sandtos.

Revenind cu sirul intrebérilor. Ai o minte
obositd sd rontdie atitea E-uri cu care o indopi
zilnic? $tii bine cd nu ma refer doar la hrana tip
fast-food, méincarea refrigerati sau la cea cu un
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urias continut caloric... Iti std pe limbd si-mi spui
ci ai mereu la indeménd hrana usoard, slabad. Stii
bine ci fac referire si la alfe tipuri de hrand... Ai
identificat ceva in legétura directa cu tine?

Ori poate esti adeptul hranei vii. Am
inteles, un raw vegan incoruptibil... Ei, hrana vie €
la mare trend... Ai Incercat cumva vlastarii? E ca
si cum ai pune ideile bune la germinat, le-ai ldsa
sd incolteascd, chiar si creascd cdte putin si apoi
te-ai pune pe ditamai ospatul vital, alimentar vreau
sd zic, hrinitor atit pentru tine cat si pentru altii cu
care ai putea sd Imparti secretele unui stil de viatd
sindtos... In felul 3sta te asigur ci nu le-ai provoca
indigestii de tip junk/fast-food si nici tu nu ti-ai
otrdvi mintea de culpabilitate...

Ai curaj s iei o mugcatura?... Hmm! Ce
gust are? Mai incercdm o data?

Daci ceilalti nu vor incd sd incerce din
bunititile preparate In bucitiria ta de master chef,
lasd-i sd-si aleagd singuri meniul. Asa cum ar fi
bine s# faci si tu. Ce, nu-i poti refuza hrana de tip
fast-food unui proaspat ijubit? Te inteleg, doar nu
te-o duce sdracul la ateneu sau la operd... iar tu
doar n-ai si te infometezi, nu-i asa? Incearca totusi
si nu te infrupti din alimente compromise, daca
intelegi ce vreau sd spun.

Fiecare cu experientele/expectantele sale

culinare... pardon... familiale, existentiale si situate

pe diferite scale ale dezvoltdrii gastronomiei

‘relationale. Apropo, tu ce ai alege intre un pahar
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de suc proaspat de morcov si unul de coca-cola? Sau
cum arzi caloriile? $tii, persoanele supraponderale
sunt adesea victimele terorismului alimentar in
familie... Sunt fortati sd inghita... Bineinteles ci nu
doar méancare... La polul opus e cel care refuzi hrana
si, odatd cu ea, iubirea parentald si alte alimente
inadecvat pregdtite sau insuficient incdlzite... Apropo
de pasiunea sau aversiunea fatd de anumite
alimente, tu hrana cui nu doresti s o digeri?... Sau
ce goluri incerci sd umpli cu dumicatii de péine,
ciocolata... si alte ingrediente dulci?

Mi-ntreb ce gandesti tu despre propriul
tau corp... il vezi exact asa cum e? Agezat in fata
ochilor tai, la aceeasi masid cu tine... Nu incerc
neapdrat si-ti evaluez tendintele dismorfofobice
(dacd ele existd), ci sd aflu mai curind daci stii
pénd unde i se intinde corpul? La propriu, de data
asta... iti cunosti adevaratele masuri? Nu am
nevoie de cifte... mi-ntreb cat de des intri in
contact cu propriul corp... Iti cunosti harta
epidermei? Sau atunci cénd, din greseals, iti atingi
anumite parti ale trupului, ai sentimentul c¢3 intri in
cartiere strdine... pe terenuri minate...?

Te invit sa te privesti cu mare atentie si
sd observi ceea ce exprimi, fard si stii, poate, la
nivel corporal...

Din miile de génduri care-ti trec prin
minte, am sd te rog si alegi unul... iar dupa ce ai

fdcut-o, am s te rog sa te gindesti cum de ai ales
tocmai acest gand...
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Rimai in contact cu corpul tau. Da, cel
din fata ta..E asa cum l-ai visat? Dar el e
multumit de tine? Sau e mai degraba torturat de
bitiliile tale interioare exprimate fard sd stii la
nivel corporal... Nu facem un excurs in lumea
psihosomaticii, dar te invit sa te gindesti la asta...
Ori poate e suprasaturat de calorii, aditivi de tot
soiul, poluare, radiatii, trAndaveald sau poate de
muncd in exces...

iti amintesc c3 te indopi cu E-uri si atunci
cand te accepti doar cand excelezi, cand infuleci
emisiuni fade sau de prost gust in fata TV-ului,
cand iti nghiti In noduri de nisip furia sau cénd te
lasi furat si consumat in prizonieratul unor nevoi
sau uverturi striine, atunci cand incerci sd-ti repari
simbolic relatia cu propriul copil ocupandu-te de
vietile altora, cand refuzi s treci puntea orgoliului
care te-ar putea conecta cu un suflet pereche sau
cu propria-ti onestitate ori cand 1iti refrigerezi
caldele emotii, cnd 1ti scarpini necontenit eruptiile
la iertare... atunci caAnd refuzi s admiti existenta
notelor false din tonalititile celor care-ti promit in
vid apreciere, fidelitate ori iubire vesnicd, atunci
cand iti asumi uriage taxe de timbru pentru diferite
tranzactii aparent de suflet, insd mercantile ori
,.fird addpost” in realitate... La fel, atunci, cdnd
iti torturezi mintea cu muzicd agresiva sau extrem
de bazald ori atunci cind capitulezi in fata
indeciziei, cand te expui la stres prelungit ori la
alte dependente toxice... Ca si atunci cénd te porti
ca un infractor al propriului sine, ca un hot, ca un
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intrus in propria existentd, care ezitd si se triiasca
pe sine de teama de a fi prins, cum frumos sublinia
Dea Loher.

- Ei bine, ma-ntreb ce are de spus corpul tau
in toate astea... Nu uita de puterea lui vindecatoare
si de vechiul proverb mens sana in... Corpul, dupi
cum bine ai inteles, e echipamentul tdu indispensabil,
vital in célétoriile vietii. Cu cét il intretii mai bine,
cu atdt te vei bucura copios de voiaj. Pentru a
functiona la parametri optimi, mintea si corpul tau
au nevoie sd le administrezi combinatia potrivitd
de nutrienti.

Asadar, hrand sdndtoasd, fibre, proteine,
vitamine, minerale, antioxidanti, glucozi, hidratare,
aer proaspit, mediu curat, detoxifiere, meditatie
(creativa, mai ales), relaxare... si miscare fizica
regulatd... Toate cu rol de mentinere a echilibrului
somatic, cdt si psihologic, in augmentarea
potentialului intelectual, creativ si emotional.

Incearcd si-ti acorzi in fiecare zi rigaz,
momente de liniste in care sa-ti golesti mintea de
orice presiune §i sd o umpli cu imagini §i ganduri
armonioase... Antreneazi-ti mereu mintea cu
gnduri senine si fii in armonie cu cele dinduntrul
si din exteriorul tau. Accesul la fericire e la
indemédna tuturor, totul e si realizim cd aceastd
consta in lucrurile cele mai marunte.

Hrana sandtoasd constd, dupd cum sigur
ai intuit, nu doar in portii grozave de fructe si
legume, afine, salatdi verde, seminte de chia,

51



Sorina Daniela Dumitrache

quinoa, ceai verde, ci §i in portii generoase de

autocunoastere, iubire, lecturd, degustiri de tip
intelectual si deserturi preparate din hohote de rés.
A te hrdni sdnatos Inseamnd a consuma cu
inghitituri mici, a mesteca bine, a condimenta
ponderat, a nu face excese, a nu siri nicio masa
principal... si a manifesta gratitudine.

A Ei, toate astea iti protejeazd mintea si
corpul de actiunea radicalilor liberi de toate tipurile.

Mai departe, depinde tine. Tu alegi daci
te inglodezi in iluzii si gAndire magicd sau daca
deschizi bine ochii mintii si te apuci de lucru in
stil realist si experientialist la compozitia propriei
vieti. Esti liber sd valsezi cu poftd pe podiumul
Sinelui ancorat la pamant... Desigur, dacd preferi
alte dansuri, nu-i nicio problemd, totul e sd-ti
sintonizezi permanent mintea la inegalabilul,
venerabilul si indispensabilul partener - corpul - si
sd construiti la unison uverturi sanogene.

Cum riméne cu activitatea fizica? Stii
deja ci miscarea stimuleazi productia de endorfine,
care induc o senzatic de relaxare §i energie
pozitivd. Deci, fitness, jogging, aerobic, dansuri,
inot... Sunt sigurd cd mai cunosti si altele, asa cd
esti liber sd alegi si sa dai startul unui boom de
serotonind. :

Nu uita ca toti mugchii trebuie antrenati.
Fi tot ce poti si-ti tii ,,muschii” mintii activi...
Chiar daci nu stau la vedere, ai inteles, sper, pana
la urmi, ci ei fac toata treaba.
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Aruncid-i incd o privire corpului tau... si
fii atent la mesajele sale... acum si mai tarziu.

Corpul si mintea sunt Intr-un parteneriat
indisolubil... iar pentru ca legitura si fie una
prosperd, comunicarea trebuie sa fie bilaterald si
eficientd. Auzi acum vocalizele minte-corp?

Poti sa iti reintri In corp si sa te ridici de
la masd...

Stiu cd@ e un cliseu, insd consumdnd
hrana sandtoasd, starea ta generala se va
imbundtati simtitor, iar corpul si mintea se vor
elibera de toxine! Ti-as mai da exemplu de céteva
alimente hranitoare, insd am si te las si-ti
adaptezi/construiesti singur dieta/regimul de viata.

Ai grija insd ca hrana ta si fie cit mai
coloratd... asa cum te invit sd-ti colorezi si panza

ta existentiald... intr-o adevédratd simfonie a
simturilor.

Pand una alta, poftd buna la exersat
,muschii” mintii!
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Ciitre tine...

Vremea launtrici sau marea din noi

Ce faci acum? Ce-ai zice daci te-as invita
la o cildtorie prin ploaie? S$tiu cd tocmai te
pregitesti sd-mi spui cd n-ai chef de plimbari
astdzi, ca esti obosit, ca ai alergat toatd ziua... ca e
fnnorat i multe altele... Stai linigtit, am auzit de
la ,meteorologii” vremii interioare cd pentru
perioada urmatoare prognoza este una excelenta,
iar efectele asupra stdrii tale de spirit vor atinge
cote maxime. Stii cum se spune: starea vremii
poate fi folositd ca barometru pentru starea
psihicului!

Asa cd n-ai nevoie de pelerind de ploaie
ori de umbreld, pentru ci... (te-ai prins deja!) nu
plecam nicdieri! Tot ca tot ce trebuie si faci este
sd te agezi intr-o posturd corporald comoda, asa
cum te simti tu cel mai bine... §i indatd ce te-ai
instalat intr-o pozitie mentald confortabild si
favorabila actualizarii vremii launtrice, pornim la
drum, insd nu inainte de a te invita si iti intorci
privirea de la orice altceva ciitre tine insuti...

Asadar, inchide ochii... ramaii citeva clipe
conectat la universul tdu interior si spune-mi cum
e starea meteorologici acolo?... E insorit sau
poate innorat, plumburiu... intdlnesti furtuni
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devastatoare, intemperii sau rafale de véant, ploaie
sau chiar grindini... veri toride sau reconfortante,
toamne imbelsugate sau mohorite, primdveri
isterice ori incércate de visare, ierni viscolinde...
geroase ori poate cdlduroase, sori tandri sau
toropitori, adieri proaspete sau pestilentiale, tornade
incdrcate cu furie sau cu puteri miraculoase,
necrutitorul inghet... poate candida bruma...

Mai riméi conectat cateva clipe... si odata
ce ti-ai actualizat vremea lduntricd, si chiar
poate ai realizat cd ai avea nevoie de ceva
schimbiiri climaterice, te invit sa dam o fugd prin
‘ploaie... o ploaie caldd de vard mai mult sau mai
putin torentiala... ;

Promit sa te insotesc... asa cd esti liber sd
inaintezi cu indrizneald pe una din cele mai
frumoase plaje din lume care ti se deruleazd chiar
acum pe interiorul pleoapelor, o -plaja unicad
scildatd de o mare incomensurabild de culoarea
turcoazului, cu un nisip fin, atdt de fin incat simti
cum 1iti incintd degetele... intregul cadru este o
desfatare pentru simturi...

Acorzi toata atentia de care dispui
respiratiei... iar dacd simti cum atentia iti zboara
readu-o in contact cu respiratia ori de cite ori se
intampla acest lucru. '

Pe misura ce te cuibdresti in aceastd oaza
de relaxare, in acest resort de multe stele pentru
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minte si suflet, simti tot mai mult divina brizd a
marii §i mangaierea vantului cald de vard cum iti
dezmiarda intregul corp... Esti tot mai relaxat...
inspiri §i expiri... §i iardsi inspiri, apoi expiri...

Simti cum aerul proaspat trece prin nari,
gat, piept si cum curge spre abdomen...

Am si te rog sa te concentrezi pe nuantele
de culori care se afla in preajma ta, pe muzica
produsa de adierea vantului §i de miscarile
valurilor, pe sunetele diafane care se nasc din
liniste si se intorc n linigte.. Nu uita sd inspiri...
usor si apdsat... inspiri ... expiri ... si iardsi
inspiri, apoi expiri...

Simti deja primele picituri pe ploaie
cum iti ating suav mai intdi milimetri de piele
apoi, incet-incet, intregul corp... Cu fiecare
piciturd de ploaie, lasi si curgd grijile
cotidiene, sperantele desarte, reminiscentele
de temeri, impurititile liuntrice, conflictele
sociale, incarcaturile de ordin mental ori
afectiv...

Si cu fiecare picituri, te simti mai
fmprospitat, mai aerisit mental, mai curitat
sufleteste. Te lasi spilat de apa de ploaie
precum un nou ndscut care primeste cu risfit
primul botez...

Esti din ce mai curat, mai pur, iar
mintea iti este din ce mai limpede... ca valurile
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line ale mirii, care iti inciintd privirea pe sub
pleoape...

Te invit si tragi adanc aer in piept si
indati ce simfi cd tot balastul cotidian s-a
scurs odati cu apa de ploaie, am sd te rog si te
lasi imbiitat de razele soarelui... primeste-l
fniAuntrul tiu si lasi-i cildura sii pitrundi in
cele mai intime anticamere ale interiorului
tiu... Te simti din ce mai usor, mai liber... si
primesti prin fiecare por speranta, optimismul,
incintarea, starea de bine... Pistreazi-le
infuntrul tiu s§i lasid-le si te urmeze in
plimbiirile tale viitoare...

Acum poti si te ridici, si faci céteva
exercitii de stretching si iti intinzi madinile...
picioarele... sa faci cativa pasi si sd rimaii ancorat
in prognozele mintii tale... rimii ancorat in
prognozele mintii tale... indiferent de locurile
in care alegi si cilitoresti.. cu mintea sau
corpul...



Citre tine...

Puterea alchimica a filmului

Scene din filmul interior

Partea 1

Tuturor ne plac filmele. Atractia pentru
acestea surclaseazd atractia fatd de orice altd
forma de artd. Filmele ne tin cu sufletul la gurd, ne
genereaza incertitudini, zimbete, ne pun in situatia
de ne intdlni cu noi ingine in fata ecranului §i mai
ales dincolo de el... dincolo de el... Ne motiveazi
pozitiv, ne ajutd sa gasim resurse nebinuite, si ne
cunoastem mai bine, si ne dezvoltim... si ne
armonizim cu noi insine... cu lumea.

Filmul este o forma de arti care, re-creand
realitatea, ne invitd nu doar s ne uitdm la imagini,
la scene, secvente, pentru a trii desfitare sau a
gasi sprijin emotional, ci mai cu seamd pentru a
vedea dincolo de el... dincolo de noi insine.

Te invit si te pregitesti pentru o
experientd cineaticd ineditd, in care singurul
lucru de care ai nevoie nu constd in ochelarii
3D sau punga de popcorn, nici de ecranele
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incomensurabile nu este vorba, asa cum ai fost
poate obisnuit, ci de o conexiune la vibratiile tale
liuntrice produse de continutul vizual care ti se
va derula pe ecranul mintii... i

Te invit sd inspiri adanc... §i, In timp ce
expiri, asigura-te ci ai tras obloanele ferestrelor
tale cu exteriorul si cd te-ai asezat confortabil in
fotoliu...

Inainte de inceperea filmului artistic, te
anunt cd nicio forma de artd nu ne transformi in
maniera in care o face filmul; acesta poate valsa cu
sentimentele noastre pe ritmuri de Shostakovich...
(...si tu Incepi sd auzi muzica ce curge pe fundal...),
ne poate plamadi sufletul dupi infatisarea celebrelor
panze (...simti unduirea culorilor calde, a pastelului
cineatic...), vibreazd in noi, ldsdnd in imaginar
secvente si sunete diafane pe care nu le estompeazi-
nici vremea, nici cele mai aprigi intemperii
launtrice... (...iti dai voie s3 intri tot mai mult in
contact cu imaginile §i sunetele care-ti ating
simturile...).

Te invit ca prin intermediul filmului si
fii mai prezent in a recepta profunzimile
realitiitii din afari si mai ales dinduntrul tiu...
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In timp ce iti palpezi hulpav propria
nerdbdare, am si te rog sa incerci si experimentezi
starea grabitd de asistare la atitea reclame la care
suntem supusi inaintea fnceperii mult asteptatului
film... Simti cum pulsul ti se accelereazi pe
masuri ce vizualizezi aceste reclame care acum
imbracii forma unor buciti, fragmente din
propria-ti viati, imagini sau piese din puzzle-ul
tiu existential... o fotografie cu tine la balul
bobocilor, un instantaneu al primului sirut sau al
unei imbrétisari profund hranitoare, o secunda de
inghet in fata asteptarilor rezultatelor la admiterea
la facultate, o clipd de neribdare la prima ta
intalnire, un cadru al bucuriei trecerii unui examen
dificil, un tablou al temerii de a nu pierde o

legdturd pretioasd... un decor al unei experiente
magice...

Esti atdt de obisnuit cu aceste imagini,
incat uneori treci pe langa ele chiar si cu mintea,
fard sa le mai patrunzi sensul...

{ti propun s observi indelung, vorace, ca
si cum ai face-o pentru prima oari in viatd, aceste
imagini care se deruleazi mai intéi incet... incet...
iar apoi din ce in ce mai rapid pe ecranul de
proiectie ghidat de mintea ta... o fotografie cu
tine... o secundd de inghet... un instantaneu... o

clipd... un cadru ... un tablou... un decor...
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Simti vértejul care te cuprinde... forta
filmului interior...

Si incepi sd auzi filmul artistic cum te
cheami, mai Intai In surding, apoi, din ce in ce mai
vibrant, cum implord: Priveste-mi prin toti
porii, dar nu te uita Ia mine, ci priveste la tine,
vezi induntrul tiul.. apoi iarisi si Iardsi...
priveste-te, vezi indiuntrul tiu...

Am si te rog sd te pregitesti de marea
vizionare, care inseamna nu doar sa fii spectator i sa
urmiresti imaginile, secventele din film, ci mai ales
si fii un spectator activ, un martor al propriilor
triiri, riminind constant conectat Ia sine, si,
prin intermediul lumii evocate de film, si accesezi
in permanentii lumea dinduntrul tiu...

Lasii-te cuprins in acest proces cineatic
alchimic si di-ti voie sii te autoexplorezi, si
stipinesti condeiul emotional si cognitiv al
propriului scenariu personal si de viati, si lasa-
te transfigurat...

Afla noi si noi intelesuri... a ceea ce esti,
ce-ti doresti a fi, ce poti fi... ce este lumea...

Am si te rog si observi indeaproape in
ce fel explorezi aceastd lume care se va derula in
fata ta cu viteza pulsului si cum 1i dai sens
induntrul tau.
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Ciitre tine...

Te invit si fii atent la senzatiile si
triirile tale la contactul cu lumea evocatii de
film. Vezi ce se 1ntampla cu tine in timpul
viziondrii peliculei si di-ti voie si fii constient
de gindurile care insotesc sau care poate
preced anumite scene, secvente din film.

Observi ce anume fiti produce emotie,
ce anume te bucuri, ce te incinti, ce te face si
tresari, ce-ti produce neliniste sau poate teams,
ce te infioari sau ce te face sii vibrezi.

Exploreazi toate aceste lucruri... si
indiferent de gindurile, emotiile si stirile tale...
fii constient de ele...

Poate cid in anumite momente te simti
intrigat, in altele deranjat de continutul vizual, in
unele minute ale filmului simti bucurie, in altele
inghet emotional... alteori poate ti se face chiar
frig sau dimpotriva iti este foarte cald in anumite
zone... iti simfi poate palmele transpirate sau
plcloarele reci... te observi incordat sau poate
relaxat... Fii constient de zonele activate sau

amortite de la exterior, dar si din interiorul
tiu...

Inspira si expiri prelung si relaxat...

Urmareste-ti privirea cum pitrunde in
acest univers cineatic §i observd asupra caror
scene, secvente gindul ti se opreste/apleacd mai
mult si pistreazi in minte reflectiile si triirile
tale experimentate pe parcursul vizionirii
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~ .

filmului. Inspird si expirii egal, in armonie cu

ce este in afara si induntrul tiu... in film si in
realitatea vietii tale cotidiene... lasii-te cuprins
de melanjul dintre filmul exterior si cel
interior...

Am si te rog si deschizi ochii. Abia acum
putem da drumul la film!

Partea a II-a

Acum am s te rog si rememorezi, pret de
cateva momente, scenele din film care ti-au atras
cel mai mult atentia, secventele cu o inciircituri
emotionald puternicd pentru tine, fie ele pozitive
sau negative... o secventi amuzanti sau una care
ti-a displacut profund, un cadru impresionant sau
poate unul care te-a plictisit... o imagine care te-a
captivat sau una care te-a intrigat... ori personaje
marcante din film... poate iti vine in minte
personajul principal sau poate unul secundar, un
personaj placut sau unul mai putin plicut...

-Riiméi in contact cu tine in tot acest
timp si fii atent la respiratia ta i la senzatiile
tale corporale, la gindurile care te incearci
chiar in acest moment in care retriiesti
contactul cu Iumea filmului...

Opreste-te asupra unei scene, secvente din
film sau asupra unui personaj si fii constient de
conexiunea lor cu viata ta reald, cu parti.din tine
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Insuti... din al tu scenariu existential jucat pand
la momentul prezent.

Lasid si curgid, precum paginile unui
roman ecranizat, experientele si triirile tale pe
care le poti asocia cu diferite scene sau elemente
din film... Observi derularea propriului film
mental ghidat de filmul artistic proiectat chiar
in fata ta... si primeste in minte imagini, persoane,
ginduri, emotii, intAmpliri, evenimente din viata
ta si a celor importanti pentru tine... Priveste-ti
propriile posibilitati si limite, propriile dileme si
raspunsuri, dorinfe implinite sau ardente,
exprimate sau tdinuite, propriile agteptari sau
incerciri, relatii prezente, incheiate sau visate...

Priveste induntrul tiu pret de cateva
momente la propriile experiente cu sens sau fird
sens, prefuite sau nepretuite...

Observi ce scend din film iti vine in minte
si mai ales daci existd vreo rezonantd intre aceasti
scend si viafa ta... Ia contact cu personajul ales si
exploreaza ce anume iti comunici acesta. Poate
ci are un mesaj relevant pentru viata ta
prezentd. $i dacii da, care ar putea fi acesta?

Fii congtient de profunzimea alegerilor
tale si observi-ti starea interioari. Ce triiri te
incearcd chiar acum, ce emotii, ce ganduri iti trec prin
minte?... Ce iti vine s faci acum?... Dar ulterior?...
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Esti din ce in ce mai constient de tine,
de triirile pe care experienta cineaticii ti le-a
declansat....

Am sii te rog si dai un sens experientei
tale si sii o pistrezi in minte asa cum o triiesti
chiar acum.

Si, mai ales, nu uita ci esti deopotriva
regizor §i scenarist, costumier si light designer... si
“ca tot tu te ocupi de muzica si scenografie si mai
ales ci joci pe imense platouri de filmare, pe
colosala sceni a vietii, inconjurat de milioane i
milioane de actori.. si cd intre monologurile
interioare ai nenumirate reprezentatii in fafa
publicului larg mai mult sau putin avizat, mai mult
sau mai putin evoluat... asa cum poate esti si tu.
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Ciitre tine...

R.O0.U.A.

Reviriment, Oriunde-oricand, Unificator, Aici-
: acum

Poti si identifici locul, ora, momentul,
secunda, nanosecunda, sau milisecunda in care,
descdtusat din exilul lumilor nebune, in afara
batranelor colivii ale mintii, te-ai simtit ultima
datd improspétat, destins si profund relaxat?

Incearci si nu schimbi subiectul ori s
inventezi scuze. Pe cine crezi ci picilesti? Inci
astept un raspuns. Chiar i intirziat... Sunt tot
aici, te mai astept citeva clipe...

Oricare ar fi vestile pe care mi le dai, un
ritual de relaxare impreund cu o gurd de aer cu
adevirat proaspit fac bine oricind, oriunde. Nu-ti
propun vreun spa-party cu impachetare cu nimol,
masajul scalpului si cocktail-uri nutritive, ci o
experientd aici si acum, cel putin la fel de
vitaminizantd, un exercitiu de meditatie creativi in
vederea detensiondrii si detoxifierii mintii i
corpului...

Te invit sa te agezi intr-o posturd
confortabild oriunde vrei, pe canapea, pe o banci
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din parcul de vizavi, ori chiar in fotoliul de la
birou si si te pregitesti pentru o imersie intr-un
ocean de puritate §i un risfat al simturilor...

Respirii adinc de citeva ori si lasi-ti
ochii si ti se inchidi iar mintea si cilitoreasci
incotro doreste ea... citre locuri minunate,
viizute si neviizute, intilnite si nemaiintilnite,
sau catre niciunde...

Pe misurd ce simti cd te linigtesti si te
destinzi tot mai mult, te invit sa te cufunzi incet-
fncet in tine... dincolo de constient.. Lasi-ti
gindurile si curgi... sau poti sii nu te gindesti
la nimic... iti pot veni in minte o multime de
lucruri sau poate si nu se intimple nimic...

Cand esti pregitit, am sa te invit si-fi
imaginezi cd esti intr-un parc sau intr-o poiand
imensi... §i c3 tot verdele si oxigenul sunt prezente
si disponibile doar pentru tine...

fnaintezi usor in acest univers curat §i cu
fiecare pas iti simti corpul si mintea tot mai
relaxate... simti cum ele devin mai ugoare pe
misura ce stresul si agentii nocivi cu care ai pornit
la drum se disipeazi... transformandu-se in energie
pozitivd in acest spatiu sanogen nemaiintalnit...
Continui s te plimbi incet, intr-un ritm regulat...
cuprinzand cu privirea tot verdele care-ti coloreaza
atat de armonios fiptura, intr-un apogeu cromatic.

Simti atingerea find a milioanelor de fire
de iarbi curate, moi, abia nascute parca? Unul céte
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Ciitre tine...

unul iti mangdie varfurile degetelor, palmele,
incheietura mainilor... umerii... apoi intreg corpul...

Totul e proaspat si pur... in asteptarea unui
rasdrit colosal, bineficitor, ca intr-o facere de noi
lumi...

iti speli palmele in piciturile de roud care
dezmiardi milioanele de fire de iarbi, apoi chipul,
gltul, ceafa... e atit de hrinitor si iei contact cu
acest elixir pentru minte, suflet, corp...

Simti cum fata ta absoarbe ca un burete
picéturile de roud... simti cum ti-a revenit tonusul,
cum te revigorezi tot mai mult cu fiecare molecul
din acest miracol al naturii desprins parca din
dansul zanelor bune... Iti scoti incaltarile si te
cufunzi cu picioarele in iarbi... simti frigezimea
ierbii §i ricoarea apei care o Invioreazi... iti lasi
talpile mangaiate si te bucuri de aceasti senzatie
care te cuprinde de la degetul mare al piciorului
pénd in crestetul capului... intreaga fiinta...

Esti una cu roua.. intr-o desfitare
miraculoasi la care conspird toate simturile...

Bucuré-te de aparitia acestui soare urias,
gata sd-fi zimbeascd numai tie... Ia contact cu
bratele lui iubitoare §i primeste-i lumina, caldura,
energia...

Inspiri $i expiri... Esti un depozitar de
prospetime si vitalitate...
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Esti profund relaxat... i iti simti corpul ca
pe un loc extrem de confortabil in care stii cd te
poti simti oricdnd reconfortat... Iti simti mintea
detoxifiata... libera...

Inspiri si expiri... Incd céteva clipe...

Readu-ti respiratia in prezent si pdstreazi
aceastd experientd in memoria tuturor celulelor
corpului ca pe o alternativd sanogeni la situatiile
stresante de viatd.

Te poti Intoarce aici ori de cite ori simti
nevoia sd iei o gurd de oxigen In stare purd,
nealterata...

Numiiri o clipi... si inci una...

Poti deschide usor ochii... Cum te simfi
acum?

Ei, parca ti-am facut poftd de o plimbare
prin parc, asa-i?
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Ciitre tine...

Toalele sinelui sau design existential

Cu sinele la croitor

Te invit si vorbim despre modi si
trenduri, despre toale, mai exact.. si chiar si

carpim cate ceva, ori poate chiar si creim un
produs nou...

Ej, stiu, o sd-mi spui ci tu n-ai asemenea
pasiuni, ci i se par frivole si, mai mult, ci oricum
n-ai stofi de croitor, ci nu te ocupi de design, nici
de schite ori de realizarea propriu-zis a hainelor
tale, ca tu le cumperi gata croite, ba mai mult, pe
unele deja purtate.

insi eu te provoc sd doresti a afla mai
multe despre tine in cadrul unei psiho-sezitori in
care sd coasem si sd descoasem lucruri nebinuite,
intr-un atelier mental de creatie, al unui travaliu de
design interior si exterior, vestimentar si identitar.
Al astfel sansa si descoperi nu doar ci nu esti
lipsit de cunostinte de arhitectura vestimentara, ci
cd esti chiar mai mult decdt un simplu croitor
anonim de straie. Ai ocazia, deci, de a te descoperi
in ipostaza de adevirat designer vestimentar,
pardon, identitar... un mare couturier pe taramul
propriului traseu existential...
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Asa cd te provoc sd arunci un ochi in
oglinda, si te privesti din cap pand in picioare.
Observd cum arati hainele pe tine... de la
inciltiminte pana la accesoriile de pér, in timp iti
ce urmiresti costumatia dinspre exterior spre
interior, pe fundalul unei scartaituri metalice... te
invit s deschizi cu migcdri stdngace, apoi din ce
in ce mai determinate, usile culisante ale dressing-
ului tiu mental... transgenerational chiar... cd
tot ziceai ci uneori imbraci haine deja purtate... de
nicdieri altundeva decit de la second-hand-ul
inter- §i transgenerational.

Observi-i mai intai dimensiunea... Poate
e incipator, cu nenumdrate rafturi §i sertare, sau
poate extrem de simplist §i modest... Am sé te rog
sd verifici daci ai suficient loc pentru arsenalul tau
vestimentar. .. sau dacd nu cumva straiele tale dau
pe afard. Sunt vesmintele tale aerisite sau sunt
aruncate unele peste altele?

Nu mi-ai spus daci esti un razvratit in
sifonier sau mai degrabda un posesor extrem de
ordonat... poate chiar un colectionar... Dar in viata
de zi cu zi?

Si cd tot veni vorba mai devreme de
haine la kilogram familial sau vintage, sunt tare
curioasd si aflu dacd le porti cu plicere sau daca
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nu cumva au devenit un soi de tinute obligatorii
ori uniforme uzitate si perimate, mega sau arhi-
purtate in varii contexte ale vietii tale de designer
fard nume... de creator in devenire. .. Le-ai imbricat
in propriul cimin, la intrunirile familiale ori in
cadrele socio-profesionale, in team-building-uri
sau la cocktail-uri somptuoase, in calitoriile tale
reale sau imaginare, te-au insotit firi drept la
replica in peregrindrile din fata oglinzii sau din
ochii altora... Pe unele le-oi fi tot peticit... pe
altele chiar agezat pe raftul hainelor festive.

Am auzit cd in dulap ai si toale cirora
nici micar nu le-ai scos eticheta. Oare cum le-ai
mostenit? Altele pe care le-ai poate purtat pani la
uzurd, iar unele de care s-a ales... praful. E ceva ce
n-ai mai imbrécat de mult §i de care simti c3 ti s-a
facut brusc dor?

Tot tu ziceai cd te inspiri din piesele
purtate de altii mai mari ca tine...? Ma intreb cum
te descurci cu adaptarea lor la masurile tale?... Mi-
a povestit cineva odatd, tot un designer de interior,
ca §i tine, despre un om care spunea c3 atunci cind
ii place mult o haini o imbracd indiferent de
madsurd... spunea chiar ¢ poartd toate masurile de
pe fata pamantului, de la XS la XXL... Ma-ntreb
cum sund asta pentru tine si mai ales cum iti alegi
tu hainele si cum le porti?
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Nu uita s3 inspiri adanc si indiferent
de ce gisesti in sifonierul mintii tale, incearca
sd descifrezi ce poveste imbracd obiectele tale
vestimentare... afli in ce misurd esti autorul
pieselor pe care le expui la vedere, celor de pe
umeras cu care defilezi mindru, sau al celor care
sunt bine impéturite si indesate adanc in ungherele
sertarelor... mintii tale... protejate de ochiul critic
al publicului larg mai mult sau mai putin avizat.

Lasd mirosul straielor vietii tale sa te
imbrace cu mireasma lor imbietoare... unele cu
miros de cufir vechi, altéle cu iz de celebra casd
de modi, iar o parte din ele cu mireasma
amintirilor vesnic proaspete si nutritive...

Continui si mirosi dinspre exterior spre
interior, dinspre trecut spre prezent, si, indiferent
de ce gasesti acolo, afld daca e cazul sa faci un pic
de ordine... E valabil si pentru tine, tu, cel
aproape obsesiv-compulsiv...

Nu, nu are importantd dacd esti adeptul
pieselor de colectie, clasice, vintage sau haute
couture, design minimalist sau opulent, eclectic
sau traditional, contemporan sau rustic, modern
ori industrial.

Aproape ci era sd uit si te intreb cum 1ti
alegi culorile. Dar materialele? Poate excelezi in
bun gust sau poate nici nu iti pasd ce arunci pe
tine? Vrei si spui ca te poartd bulendrele pe tine?

74



Ciitre tine...

Nu mi-ai spus daci esti un mare amator de haine
luxuriante sau un pelerin al second-hand-urilor. S3
fie si una si cealalti?

Auzi, si fie oare hainele o formi de
exprimare a sinelui? Dar pentru tine? Tu cum le
accesorizezi? Esti oare autentic... sunt ele o forma
de exprimare a personalititii in cazul tdu sau mai

degrabd o formi de a te ascunde de ceilalti... de
tine...?

Te-ai intrebat vreodatd ce-ar spune

hainele tale despre tine daci ar avea voce? Dar
altora?

Apropo! Nu te-am Iintrebat nimic de
shopaholism, in ce scop achizitionezi si cat de
des cumperi? Sau dacd esti adeptul articolelor
versatile? E valabil si pentru felul tiu de a fi?

Te invit sd cauti in cuferele tale vechi
sau noi si sd identifici piesele cu valoare reali
pentru tine, piesele masca si piesele block.

N-o s intreb cate randuri de straie ai ci
mai degrabd am s3 te invit si-ti imaginezi doar ci
std In madinile tale sd faci un pic de ordine... si
alegi s te re-creezi, si te re-croiesti pe tine...

Nu e nevoie sd-mi arunci expresia mi-as
da gi haina... ca si md convingi cit esti de
nerdbddtor sd imbraci hainele noii vocatii de
designer.
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Dar da, s-ar putea sa fie timpul §i pentru
anumite renuntiri, donatii sau chiar achizitii...

E cazul si experimentezi! Sigur cd ai
nevoie si de foarfece §i atd pentru asta! Serveste-
te! Hotdriste mai intdi la ce piese e timpul sd
renunti si ce piese alegi sd pastrezi si mai cu
seami contureazi-le semnificatia pentru tine.
Cum te face sii te simti gindul ci ai puterea de
a te transforma dupd tiparele si misurile
stabilite chiar de tine acum?

Rimai prezent in atelierul mintii tale
si continui si atingi materiale §i texturi... nu te
grabi, ia-o incet dinspre exterior spre interior,
dinspre trecut spre prezent si indiferent ce senzatii
te incearcd, nu uita ci doar tu esti purtitorul lor,
singurul model care are ustensilele si abilitatea
fundamentali de a-si ajusta sau accesoriza
tinuta, nu atit cea de gald, cit mai ales cea de zi
cu Zi...

Te invit sii construiesti mental tiparul
colectiei sinelui si chiar si te folosesti de
materialele din jurul tiu.. Dulapul vechi
versus dulapul nou... dinspre interior spre-
exterior... dinspre trecut inspre viitor...

Vizualizezi deja efectul asupra ta? Dar
asupra celor din jurul tdu?

Observa daci ti se Intampla s fii tentat
s iti pui amprenta pe creatiile schitate de altii
inaintea ta, sau sa re-decorezi straiele prestabilite
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de... antecesori poate? Cand re-creionezi, ce
incerci sd infrumusetezi de fapt? Sau si...
escamotezi, poate?

In timp ce-ti re-inventezi tinuta, observa
cum te simti! Esti poate emotionat, incintat sau
poate chiar ugor anxios...

Si acum, in timp ce imbraci piese din
noua colectie identitars / existentialii, am si te
invit sd te intorci din nou la oglindi... pentru
probe, nu te gindi la altceva. Observi-te, vezi cum
iti vin, daci te string sau dacd iti sunt prea largi,
daci le simti generoase sau mai degrabi te fac s
te simti incorsetat... Ia vezi, poti sd respiri?

Stiu ci-ti place sa te rasfeti cu gust, Insd
a sosit timpul pentru ultimele retusuri. ..

Observa cum, cu fiecare cusiturd, cu linia
fiecdrui tiv, cu fiecare centimetru de material care
te imbracd atat la exterior cit si la interior, te simti
mai primenit, mai fnnoit sufleteste, mai... TU.

Ei, spune-mi acum, cum iti sade in noua
colectie inspiratd de adeviratele tale nevoi? Am s
te rog sa le identifici linia, stilul si tema!

Observ cd e cazul si iti reamintesc ca
esti pe podium in fiecare zi... da, pe catwalk-ul tau
existential, si ci ceea ce porti nu te face ceea ce
esti, insd povesteste in limbaj material uneori
despre cum e infiuntru... infuntrul tiu..
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Ia spune-mi, ce valoare are asta pentru tine?

Cum e si fii creatorul propriei linii
‘identitare, amprentate de stilul tdu personal?

Esti pregitit si-i dai un nume colectiei tale?

Bu...len...dre...le... Toa...le.. le...
Sinelui... Te las pe tine si stabilesti.

S-o0 imbraci cu plicere si si te poarte in
cele mai frumoase parade ale dezvoltdrii!




Ciitre tine...

Chipul din spatele méstii

Balul demascarii

oIn toate categoriile sociale, fiecare
simuleazd o expresie §i o fizionomie, pentru a
pdrea ceea ce vrea sd fie crezut. Si astfel, putem
spune cd lumea nu e alcdtuitd decdt din mdsti”,
spunea scriitorul La Rochefoucauld.

Te invit si descoperim fmpreuni cum
arata masca ta.

Sigur, poate esti posesorul mai multor
magti. Unele din ele fabricate cu multi ani in
urmd... poate nici nu le mai stii varsta, data sau
locul nasterii... altele cirora le-ai adus zeci de
imbundtitiri de-a lungul vremii... care te-au
insofit In cele mai variate contexte din viata ta. ..
(ma intreb cum le-ai adunat), unele fabricate poate
chiar in momentul in care ai deschis aceastd

carte... iar altele pe care incerci si le fabrici chiar
acum.

Ma intreb cum reugesti si le creezi. Cu
sau fara .voia ta? Oare e nevoie de un training
anume sau de skill-uri specifice? Spune-mi, ai si
un manual de utilizare pentru ele?
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Vreau si te concentrezi astdzi pe masca ce
le inglobeazi pe toate acestea. Cum aratd ea?... Ce
culoare are, ce texturi?... Poate e find, delicatd,
incercand si ascundd asperitdti sau cine stie ce
imperfectiuni ori picate, sau poate ¢ 0 mascé inchisa
la culoare, cu aspect dur, tdios, ce ascunde, de fapt,
inocentd, fragilitate sau teama de a fi rdnit... ori
poate alte frici... Tie de cine/ce ti-e frica?

Masca asta o fi un scut de apdrare... sau
poate un mijloc de a-i escroca emotional sau in
varii feluri pe cei din jur? O fi masca minciunii, a
negirii, a fugii, a tristetii, a euforiei, a ingelaciunii,
a abandonului, a inertiei? Pare si treacd de
epidermi, nu-i aga? Nu mi-ai spus incd, o dai jos
vreodatd?

Tu pe cine incerci sd ingeli?

_ Si-ti mai dau exemplu de citeva masti?
Realizezi deja cd nu e vorba de mastile de caraval...
nu e vorba de masca printului, a printesei, a
regilor, a ducilor... sau ar putea fi. Tu spune-mi!
Ce zici de masca pionului? Dar a jokerului ori a
clownului, a bufonului? Sau poate a femeii ori a
barbatului implinit, a heterosexualitatii, a fidelitatii,
a mamei perfecte, a tatdlui lipsit de prejudecati, a
adolescentei candide, a fiului exemplar, a
iluminatului, a expertului sau poate a omului
nestiutor, masca lipsei grijilor si framantarilor, a
puterii, a sigurantei de sine, a neputintei, a
interactiunii exemplare cu ceilalti, a bundstérii, a
fericirii fara margini?
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Ciitre tine...

O fi masca onestitatii? Apropo, tu ce vrei
sd pari? Drept cine te iei?

Ce te face sd preferi masca in locul
adeviratului chip? De cine incerci s fugi?

Ce te face sd o pastrezi si s3 o porti cu
atata devotament? Sau poate o utilizezi doar in caz
de urgenta?

Care e adevarata ta masca? Sau, mai bine
zis, ce incearcd ea si ascundi? Poate e vorba de
copilul care refuza si creascd, de parintele imatur,
de partenerul neimplinit, de omul pe care-1 macini
furia ori invidia, de femeia ori barbatul adulterin,
de fiul rebel sau fiica dornicd si descopere lumea
in fel si chip, de angajatul suprasolicitat, de
managerul depresiv (vezi depresia mascati — ce
coincidenta, nu-i aga?)?

Ce-ar insemna pentru tine si-ti faci
cunoscut adevaratul chip? Ce pierzi? Oare nu ai
nimic de castigat? Care ar fi consecintele
expunerii? Sau poate n-ai aflat incd cine esti!
Auch!

Esti sigur cd nu ti-ai trasat tu tnsuti o hart3
de migcare care-ti limiteaza mutirile?

Inca mai pui sub semnul intrebarii dreptul
de a-ti face cunoscut adeviratul chip?

~ Sau poate preferi masca? Pani una-alta,
spune-mi, tu ce alegi sa porti?
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Te invit si tragi adanc aer in piept... incd o
dati... abia acum poti sa-ti raspunzi.

In clipa asta, ai in fatd chiar pfopria-’gi
mascd... Suntefi doar voi doi... tu si masca ta... Te
invit si iei contact cu ea, si o privesti cu mare
atentie... Ia vezi, ce incearcd si-{i comunice?
Drept cine te ia?

Nu-mi spune c# ai uitat intrebarea. Nu e
momentul potrivit si fugi de raspunsuri incomode
sau s-o faci pe... (incepe cu p) (tot o mascd, nu-i
asa?).

Al inceput deja s te simti dator sau macar
curios si-ti descifrezi lumea interioara? Dar
conexiunile cu realitatea obiectiva?

Hai, limureste-m3, pand la urmd, care
dintre voi are curajul s evadeze? (In cunoasterea
de sine, desigur, nu te gindi la altceva ©)




Ciitre tine...

Invitatie la zbor

Voiajul cautétorilor de comori launtrice...

Dragi cititorule, iti propun un exercitiu de
zbor. Nu, nu e nevoie si te deplasezi, decit
mental, iar biletul de avion echivaleaza cu propria-
ti dorinta de autoexplorarea si dezvoltare.

Te invit astfel sd te asezi confortabil in
fotoliu, sd-ti cuplezi centura de siguranta si s te
pregitesti de decolare.

Am s te rog ca pret de cateva secunde...
minute... sd intrerupi functionarea telefonului
mobil i a altor cdi de comunicare cu exteriorului..

Acum 1inchide usor ochii... trage adinc
aer in piept si, in timp ce auzi zgomotul lacom al
motorului i rotile grele traversand cu putere pista,
decolam.

Simti deja senzatia de gol in stomac cind
nava paraseste solul... Pastreazd centura de
sigurantd cuplatd si savureazi inci un moment
senzatia de gol interior, starea de plutire, de usoara
nesigurantd, aproape hedonica.
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Pe misurd ce urechile incep si ti infunde
realizezi ci lasi in urma ta aeroportul, pasagerii
gribiti, mirosul de croisante proaspete, zone
intravilane cu case luxoase si curti impresionante,
propriul imobil sau cdminul studentesc, mai lasi in
urmé oameni, mii, milioane, unii dintre ei foarte
importanti pentru tine, altii de care te bucuri s3 iei
o0 pauzi, prieteni dragi, famllla, copilul, iubitul, o
colegi de apartament acrd sau un unchi iubitor, o
vanzitoare gentild sau un casier artdgos, un librar
p11n de charm sau o prietenie care std sd apuna,
mai lasi in urmi biroul sau locul de studiu, colegii,
un flirt in rod, deseuri necolectate, si asa cum ai
intuit deja lasi in urma chiar aspecte ale vietii tale
de care pesemne vrei si te debarasezi... lucruri de
care doresti si te eliberezi §i la care se adund
confuzia, agitatia, obsesia, nehotararea, aménarea,
apatia... lasi 1n urma ta chiar temerea de zbor, de
propriul zbor, zborul interior...

Mai avem destul pana la destinatie §i in
timp ce iti lasi corpul si valseze in sensul de
unduire al aripilor navei tale, pe care intr-un fel
sau altul o pilotezi, te invit sa realizezi ce ai luat
cu tine la bord...

Stiu cd abia te abtii sd nu spui ,,geanta de
voiaj”, insd eu te poftesc sd cauti in valiza asta a
ta, proprille calitati, atribute ale tale, nevoi,
dorinte, ale tale vise §i mai ales trebuinta de a te
ocupa de tine cu sens, cu rezultate vizibile in
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Ciitre tine...

starea ta de spririt, in ceea ce se petrece induntrul
tdu, dincolo de contactul cu ceilalti, dorinta de a te
regenera poate, te a te re-inventa. Te gandesti
pasdmite sd renunti la regimul de viatd nociv, si
incepi o noud curd de slibire sau una detoxifianti,
pentru corp sau poate pentru minte, suflet,
eventual o curd de lecturd sau una de dragoste, te
gandesti sd-ti schimbi job-ul bine plitit cu unul de
mamd sau de sotie full-time sau poate si incerci s
impaci cariera de top cu viata de cuplu, familie,
ori sd incepi lectiille de sofat sau chiar si
indrdznesti sd aplici pentru o bursi la o
universitate respectabild ori pur si simplu si-ti dai
timp pentru a te relaxa sanitos, pentru a te bucura

de ceea ce esti in prezent, pentru a te bucura de
tine.

Visul asta al tdu e incuiat in valiza ta
imprevd ‘cu alte lucruri, cu alte bagaje, si pe
masurd ce traversim impreund mari si tiri... te
chem sa facem o scurtd escald, intr-un loc numit
atdt de simplu vama sortii, loc in care vei putea
afla cum poti avea mai bine griji de tine a..
contactul cu solul s fie un perpetuu si profilic
zbor.

Iti propun s facem mai intdi un inventar
al bagajelor tale, fie ele de ména ori de cald si mai
ales un stoc al articolelor inutile sau chiar toxice.

Si nu pot continua fard si te intreb daci
"Nu cumva cari mai mult decat ifi permite propria
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greutate?’ §i te provoc la un troc... un troc in care
e nevoie sd te desprinzi, sd renunti la ceva din
valiza ta... Te rog, astfel, sa alegi un lucru care
atdrna greu... greu ca un refuz rece ca inghetul,
greu ca o amintire dureroasd, masiv ca un sac de
apdsdri, Tmpovdrdtor ca o desagd de experiente
nepldcute, un lucru a cérui greutate e coplesitoare
pentru tine...

Incep si-ti aud batiile inimii.. si cu
atingerea find a unui gind bun iti soptesc “ignord
turbulentele...” Ramai relaxat i focusat doar cu
ochii mintii cu care am sa te rog sa privesti in jurul
tdu, In acest aeroport cu un nume atit de simplu
..vama sorfii... Si de indata ce ai hotirat obiectul
renuntdrii, alege-ti in schimb un suvenir de aici..
poate fi orice... speranta cd poti face mai mult sau
cd existd oameni de la care poti cere sprijin,
dorinta de a te ocupa de ceilalti, sau curajul de te
pretui cum ti se cuvine... nevoia de culturd ori de
exprimare a emotiilor si... mai ales alege-ti un
medalion, o imagine mentala care si-ti aminteasci
de frumusetea cilitoriilor interioare...

Aceastd bijuterie lduntricd, slefuitd in
initimitatea pantecului mintii si sufletului tau, de
citre designerul ce esti chiar tu, am si te invit si o
poti cu tine in fiecare zi ce va urma... '
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Ciitre tine...

si, dincolo de constientizare, sd nu uiti niciodatd
cd cea mai fructuoasd e punerea in act. Ca in
* teatru.. ce-ar fi un scenariu fara regie... fard jocul
suprem al actorilor, fara frumusetea decorului...
dulcea scenografie...

Si acum cé porti in minte medalionul .. iti
poti trece usor gandul peste el... ca 0 rememorare
a ceea ce ai de ficut pentru tine...

In clipa asta ifi murmur la ureche ci e
momentul s te pregatesti de aterizare... si inci o
datd: ,,e momentul sd te pregdtesti de aterizare,,
iar tu incepi usor s vezi luminile orasului si si
auzi mai intdi in indepartare si apoi din ce in ce
mai aproape zgomotul citadin... Pdmantul e iarisi
atins de rotile navei, care par mai usoare, mai
relaxate, mai vivace. Trage adinc aer in piept...
acum poti deschide ochii, iti poti privi propriul
corp... si esti liber sd-ti decuplezi centura de
sigurantd, dar rdmai in continuare conectat la
tine... Rimai conectat la tine.

Al inteles deja ca punctul revenirii este un
altul, intotdeauna altul si ca te afli in continuare pe
un aeroport imens cu milioane si milioane de
oameni §i am incredere ca ai deprins la bord ci
oferta de zbor e intotdeauna hotiriti de tine si
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ca aici cel mai mult meritd sd-ti pierzi timpul
ocupandu-te de adevaratele lucruri, de tine.

Asa ca iti fac cu mana din depirtare si iti
strig ”Zbor liber i sdndtos”!



Citre tine...

10.

Bonus track

Decalogul terapeutului
si al omului unificat

fii increzator §i oferd incredere.

fii empatic. uman. autentic.

acceptd-i pe oameni asa cum sunt si
acceptd-te pe tine Insuti. iarta si iart3-te.
manifestd compasiune pentru suferintele
altora si bucura-te de succesele lor.

invatd de la ceilalti §i iubeste. cere.
primeste. daruieste. imparte.

fii curios si dornic s& descoperi tdrdmuri
noi. exploreaza. simte. triieste pe viu.

nu te indepérta de tine §i rimai ancorat in
realitate. oferd-ti timp. rdgaz. linigte. bucurii.
cunoagte-te. dezvolti-te. re-creeazi-te.
iardsi si iardsi.

fii creativ, gaseste inspiratie in tot si fii
sursd de inspiratie.

fii in armonie cu cele dinduntrul si din
afara ta.

fii TU! asa cum te stii. cum te vrei a fi.
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Oferta de carte — Editura SPER

Colectia Alma Mater:

Psihoterapie (repere teoretice,

. 5 oF o 3 80 RON
metodologice si aplicative) — Iolanda Mitrofan
Orientarea experientialii in psihoterapie — 60 RON
coord. I. Mitrofan
Terapii de familie, ed. a IIl-a — 35 RON

Iolanda Mitrofan, Diana Vasile

Psihologia cuplului — Adrian Nuti 45 RON
Eficienta psihoterapiei experientiale la

copilul hiperkinetic — Geanina Cucu-Ciuhan 20N
Interconexiuni. Fizica cuantici povestiti de 35 RON
un psihoterapeut — Adrian Nuta

Elemente de psihologie sociald —

L. Mitrofan il
Psihologia relatiei de cuplu. Abordare

teoretici si aplicativi — Iolanda Mitrofan, 40 RON
Cristian Ciuperca

Psihogenealogie. Diagnoza, mterventla si

vindecarea istoriei familiale — 50 RON

Iolanda Mitrofan, C. Denisa Godeanu,
A. Sebastian Godeanu

Parafiliile — extremele comportamentului
sexual uman - Laurentiu Mitrofan, 30 RON
Sorina Daniela Dumitrache |

Compendiu de fobii, editia a II-a revizuiti
— L. Mitrofan, Sorina Daniela Dumitrache

30 RON

Multiplele fatete ale workaholismului —

> 2
L. Mitrofan, Eugen Avram i

Trauma familiala si resurscle
compensatorii ed. a II-a — Diana Lucia Vasile | 35 RON
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Terapia toxicodependentei, ed. a II-a -
coord. Iolanda Mitrofan

35RON

Din culisele psihoterapiei experientiale
unificatoare - studii de caz si cercetari
aplicative - coord. Sorina Daniela
Dumitrache, Iolanda Mitrofan

40 RON

Incursiune in psihopatologie si psihologie
clinicii - Camelia Dindelegan

40 RON

Scheme cognitive in depresie si alcoolism -
Camelia Dindelegan

40 RON

Metamorfozele generozititii - experienta
relationald, intre dar si datorie —
Alin Sebastian Godeanu

40 RON

Studii aplicative in domeniul psihologiei
sociale - coord. Laurentiu Mitrofan,
Emil-Razvan Gétej, Florina Coman

35RON

Tulburirile de personalitate - in clinica si
cotidian - Sorina Daniela Dumitrache

30RON

Tulburirile anxios-depresive.
Diagnozi experientiali i terapie
unificatoare - Sandrina Mindu,
coord. Iolanda Mitrofan

40 RON

Abordarea simbolic-experientialii a
_patologiei somatice - Marina Badea

35RON

Artgenograma. Diagnoza si terapia
unificatoare transgenerationali —
Iolanda Mitrofan, Ligiana Petre

40 RON

COPII SI ADOLESCENTI - Probleme,
tulburiri, evaluare si interventie
psihoterapeuticd - coord. Iolanda Mitrofan

50 RON
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Colectia Anim:

Terapia Unificirii — abordare holistici a

dezvoltirii si a transformiirii umane — 45 RON
Iolanda Mitrofan
Analiza transgenerationali in Terapia
Unifieirii (O noui abordare experientiali
a familiei) - vol. II: Integrarea radacmllor 50 RON
sau dulapul cu haine vechi —
Iolanda Mitrofan, Denisa Stoica
Inﬁ{utul mic, iubindu-l pe cel Mare — 25 RON
Adrian Nuta
Mai mult de 10%. Unitatea verticald a

3 o % o 37 RON
creierului — Adrian Nuta
Intre nicdieri si altundeva — Adrian Nutd 25 RON
Ciilitorii Iejere ciitre Sine. 20 de exercitii de J0RON
meditatie unificatoare — Iolanda Mitrofan
Melcul cu umbreli. Pasi spre o constiinti 5

At 5 4 0 RON
extinsa - Seramis Sas
Umbra. Polul intunecat al sufletului 25 RON
(editia a 3-a) - Adrian Nuti
IUBIREA, dincolo de luna de miere... -

4 20 RON

Marcu Ioana Corina
10 Pastile de Psihologie clinici — 15RON

Ligiana M. Petre
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Colectia Caiete Experientiale:

Carti
Abilitiiti de comunicare — Adrian Nuta

Pret
32 RON

Psihologia si terapia cuplului —
Iolanda Mitrofan, Cristian Ciupercd

30RON

Cinci minute la o cafea. Eseu despre
intimitatea postmoderni — Ion Cosmovici

20 RON

Consiliere si terapie centrati pe traumi — .
Iolanda Mitrofan, Doru Buzducea

30 RON

Conceptul de Sine la adolescenti. Evaluare
si optimizare in grupul experiential —
Elena Otilia Vladislav

30 RON

Ne juciim Invitand... inviitim jucindu-ne!
Dezvoltare personali asistati de calculator
in grup experiential (Ciitre o noui
paradigmi educationali) ed. a II-a —
Iolanda Mitrofan, Augustina Ene

25RON

Invitare experientiali in educatie si
consiliere: o pepinierii de idei —
Carmen-Maria Mecu

30 RON

Inter-realitatea. Psihoterapie si spectacol
dramatic — Adrian Nuta

15RON

Ascultind cu a treia ureche. Reflectiile
unui terapeut experientialist — Adrian Nutad

15 RON

Analize psihologice. Oceanul din piciitura
de api — Adrian Nuta

20 RON

O incursiune in psihologia prenatali.
Regresia emotionald prenatali si perinatali
(Vol. 2) — Alin Cristinel Cotiga

15RON

Cind Dumnezeu este interzis -
Pseudoroman - Ion Manzat

45 RON

Psihoterapia experientiali in lucrul cu
emotiile -contributii si repere —

25RON

Citilin Nedelcea
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Invitarea experientiali prin dramaterapie

- aplicatie in predarea biologiei — 17 RON
Valush Constantin (coord. Iolanda Mitrofan)

Spatiul Identitar — locul privilegiat al 30 RON
intalnirii cu antecesorii - Denisa Godeanu

Muzici, Voce, Terapie. Spectacolul mintii - S RON

Ligiana M. Petre

Colectia SPER Audiobooks:

Arta transfiguriirii - exercitii de meditatie
creativi unificatoare. Vol. 1: Ciilitorii lejere
citre Sine — Iolanda Mitrofan, cu contributia
lui Emil-Razvan Gétej (audiobook)

35RON

Experienta schimbiirii - exercitii de
meditatie creativi unificatoare. Vol. 2:
Ciilitorii lejere cétre Sine — Iolanda Mitrofan,
(audiobook)

35 RON

Practica bucuriei: Poezie terapeutici —
INDARA, (audiobook)

35 RON

Exercitii de meditatie creativii unificatoare
pentru pregitirea si optimizarea
comportamentului conducitorului auto, in
lectura autorului — Emil-Rizvan Gitej

35RON
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Colectia Doctoralia:

Carti Pret

Consilierea alternativi prin realizare de.
filme - un program pentru adolescenti si
preadolescenti cu dificultiiti de adaptare —
Maidalina Negret

22 RON

Mecanismele intimititii in relatia de cuplu.
Evaluare si interventie terapeutica —
Ioana Stancu

30 RON

Cuplul: Stop cadru transgenerational —
Alin Sebastian Godeanu

30 RON

Alegerea partenerului. Mituri, secrete,
repetitii - A. Sebastian Godeanu (ed. a II-a)

20 RON

Meditatia creativi unificatoare (MCU) in
pregiitirea conduciitorului auto —
Emil-Rizvan Gitej

28 RON

Colectia Masteralia:

Carti

Jurnalul unui grup de dezvoltare personali
unificatoare - competente universitare
transversale — Maria-Luiza Udrea

Pret

17 RON

Laborator P.E.U. Dezvoltare si
transformare in grup — Oana Popescu

15RON

In umbra cerului stins. Secrete de familie si
»vindecare” transgenerationalii (lectura
unui caz de patologie congenitali
oftalmologica din perspectiva P.E.U.) —
Oana Benescu Mihai

20RON |.

Tulburarea de spectru autist.
Drumul parcurs spre normalitate —
Alina Porumboiu (coord. 1. Mitrofan)

17 RON
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Printre fantasmele unei vieti netriite -
insotirea experiential-transgenerationali a
unui caz de leucemie - Valentina M. Stoica
(coord. I. Mitrofan)

In spatele paravanului abuziv - Perpetuarea
rolului de victimi pe filon transgenerational | 20 RON
— Sonia Elena Ghiti (coord. I. Mitrofan) |
COPILUL si ARBORELE - studiu de caz ~

17 RON

. : ; » 17 RON
Liana-Nicoleta VIadila (coord. I. Mitrofan)
Metafori, autotransformare si dezvoltare
personalii in grup - o abordare experiential- 17 RON

unificatoare - Razvan Sebastian Stan
(coord. 1. Mitrofan)
In ciutarea indetititii de sine. Filmul unui
parcurs terapeutic unificator- studiu de caz | 20 RON
- ed. a II-a — Andreea Matduan
Afectiunile oncologice, Abordare
psihoterapeutici experientiald unificatoare | 28 RON
- Claudiu-Cristian Papasteri
\:)ramaterapia: Amfiteatrul Eului Creativ -
atelier experiential - Alexandra Elena Mirica

28 RON

Colectia Universul Interior:

Nizdriviniile unui copil zinatic
Deportat in mahalaua oborului - roman
autobiografic — Ion Ménzat
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Colectia ISIS — Poezie terapeutica:

Buni dimineata, realitate! Satori 12 RON
mundan — INDARA (Iolanda Mitrofan)

Practica bucuriei - INDARA

(Iolanda Mitrofan) L
In (terioare) — Lucian Alecu 12 RON
Visiitoriile - INDARA (Iolanda Mitrofan) 10 RON
Plismuitorii de lumi — INDARA

(Iolanda Mitrofan) A
Flash-uri din intAmpliri curgitoare.

Jurnalul unui terapeut anonim — 10 RON
INDARA (Iolanda Mitrofan)

Revista de Psihoterapie Experientiali
Reyiste

Pret

Iléiv;s;a((zlg {)Zs;lloteraple experientialia 15 RON
giv;s;a((zlg 1pzs)lhoteraple experientiali 15 RON
II\J{S-Vlssgta((zl?) 1pzs)lhoteraple experientiali 15 RON
I;iv;s;a((zlg 11)3s)llloteraple experientiala 15 RON
g:w;lta((zlg ll);;hoteraple experientiala 15 RON
giv;s;a(gg 1p:“s)lhoteraplc experientiala 40 RON
I;ivzs:a( 2d(;:llz;;uhotcraplc experientiala 40 RON
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Colectia carte On-Line:
Ciiliitoria studentului. Initiere ’
| http://sper.ro/

in carierid (Orasul fira sfarsit -
Partea I) — Ion Cosmovici editura/.carti/
carti-on-line

Psihosociologia familiei -

Dictionar de autori —
Cristian Ciupercid

Mic dictionar al marilor
psihologi si sociologi —
Cristian Ciuperca

.« N0g!
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