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PREFATA

Cititorilor

in ,Trezeste inteligenta corpului tiu” este vorba despre notiuni
simple, fundamentale din viata noastra de zi cu zi, al caror sens,
pe masura ce ne obisnuim cu ele, Tncepe sa ne scape. Deviza
Ltimpul Tnseamna bani” este ih mod evident o atitudine utila n
afaceri sau in activitatea profesionala. Nu este deloc evident ca
aceeasi atitudine, cand vine vorba de dragoste, reprezinta sursa
atator nefericiri. Ni se intampla adesea sa gresim. Trecand de la
o activitate la alta, luam cu noi atitudini mentale care nu ne fac
viata asa cum ar putea fi.

Latura sentimentald a vietii este fara indoiala ceva frumos.
Dragostea plina de romantism este un lucru incantator, insa nu
foarte bun cand unul dintre parteneri este o fire pragmatica, iar
celalalt este un romantic. Cu timpul, cuplul va sfarsi fie la psihia-
tru, fie la tribunal.

n cazul multor relatii cu probleme necazurile apar pentru c3, fira
sa isi dea seama, partenerii aplica moduri de gandire aparent
bune in domenii in care acestea nu au ce ciuta. intr-un fel sau
altul ne comportam ca si cum obiceiurile bune ar fi intotdeauna
valabile. Ca bunele obiceiuri ne pot provoca nefericire nu este
chiar atat de evident. Este un adevar care ne scapa. Cu toate
acestea, lipsa de alternative cu care ne confruntdm de obicei este
adesea, daca nu de cele mai multe ori, fatala.

Daca vi se intampla sa aveti de-a face cu ceva care reprezinta in
mod evident o noutate pentru voi, cel putin ca forma, va rog sa
va opriti un moment si sa cautati induntrul vostru. Descoperirea
unor noi alternative ne ajutd sa devenim mai puternici si mai
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INTRODUCERE

Am devenit cunoscut pentru efectele benefice ale metodelor pe
care eu le numesc ,integrare functionald” si ,constientizare prin
miscare”. In ambele tehnici aplic tot ce am invitat pentru a
imbunatati sanatatea, starea de spirit si capacitatea de a invinge
dificultatile, durerile si anxietatea persoanelor care apeleaza la

ajutorul meu.

Cand aveam in jur de 20 de ani si jucam fotbal ca fundas-stanga,
m-am accidentat grav la genunchiul stang si cateva luni nu am
mai putut sa merg cum trebuie. La momentul acela, o operatie
la genunchi nu era o simpla interventie, cum este astazi. Ce m-a
convins ca era absolut necesar sa fac ceva mai mult a fost faptul
€a a trebuit sa Tnvat sa functionez cu un genunchi ca al meu.
Nu Tncape indoiala ca pe viitor cunostintele noastre se vor perfec-
tiona, insa aplicand teoriile corecte multe dintre lucrurile pe care
le stim acum se pot dovedi utile daca le punem in practica.

Am incercat sa scriu doar ce este necesar ca sa intelegeti cum
functioneaza tehnicile mele. Am evitat cu buna stiinta sa raspund
la Tntrebarile care incep cu ,,de ce”. Stiu cum sa trdiesc si cum sa
folosesc curentul electric, insa ma lovesc de dificultati uriase daca
incerc sa imi explic de ce trdiesc si de ce exista fenomenul
electricitatii. in relatiile interpersonale, ,, de ce” si ,,cum” nu sunt
foarte clar delimitate si sunt folosite fird discriminare. In stiinta
insa tot ce stim cu adevarat este ,,cum”.

M-am nascut in oraselul rusesc Baranovitz. La vremea cand a fost
emisa Declaratia Balfour aveam 14 ani; atunci am plecat de unul
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DESPRE INVATARE

Invdtarea organicd este fundamentald. Ea poate fi si terapeuticd
in esentd. Sd inveti e mai sdndtos decdt sd fii pacient si chiar decat
sd te vindeci. Viata este un proces, nu un lucru. lar procesele
functioneazd bine dacd existd mai multe moduri prin care le
putem influenta. Avem nevoie de mai multe modalitati de a face
ce ne dorim decdt aceea pe care o cunoastem — chiar dacd, in
sine, este o modalitate bund.

Tnvatarea organicd incepe din pantecul mamei si continud pe tot
parcursul dezvoltarii fizice a individului. Alte forme de invatare,
desfasurate sub indrumarea profesorilor, au loc in scoli, univer-
sitati si colegii, unde cursantii merg sa studieze in numar mare.
intre cele doud tipuri de invitare existd atat asemandri, cat si
deosebiri esentiale, dintre care unele sunt foarte subtile.

Un individ ajuns la maturitate, in momentul in care 1si da seama
ca intdmpina dificultati inerente cand trebuie sa realizeze ceva
ce altii reusesc cu vadita usurinta, de obicei simte ca ceva este in
neregula cu el. Parintii, dar si profesorii 1i iIndeamna pe acesti
indivizi sa se straduiasca mai mult, convinsi ca in cazul lor pro-
cesul de invatare este inhibat de o anumita forma de lenevie.
Uneori, dandu-si silinta, ajung intr-adevar la un oarecare progres,
insa nu de putine ori intalnim cazuri in care persoanele respective
descopera mai tarziu ca schimbarile au fost doar de suprafata.

Putem sa ne facem o idee despre numarul adultilor care se

confrunta cu dificultati in viata sociald, mai exact cu nepotriviri
conjugale, profesionale sau fizice, daca ne gandim la numarul
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metodelor si tehnicilor existente la ora actuala prin care pot fi
ajutati acesti oameni. La toti cei care practica Zen, meditatia,
psihanaliza prin diferite metode, psihodrama, biofeedbackul,
hipnotismul, terapia prin dans si asa mai departe. Probabil ca
vorbim de peste 50 de terapii cunoscute pentru oameni care nu
se simt rau din punct de vedere medical, dar sunt nemultumiti
de senzatiile lor si de modul in care functioneaza. Toate metodele
la care apelam pentru a-i ajuta pe oamenii aflati in dificultate
implica un numar considerabil de cunostinte pe care ei le
asimileaza. Prin urmare, trebuie sa intelegem mai intai diferitele
tipuri de Tnvatare pentru a putea realiza importanta unei alte
metode, creata si folosita de mine.

Pentru fiintele umane, invatarea, si in special invatarea organica,
este o necesitate biologicd dacd nu chiar fiziologicd. invatam si
mergem, sa vorbim, sa sedem 1in stil indian sau in stil japonez, sa
citim, sa scriem, sa pictam, sa cantam la diverse instrumente,
sa fluierdm. Practic nu avem instinctul mancatului sau al bautului
si trdim Tn conformitate cu mediul nostru cultural si rasial in
aceeasi mdsura in care trdim in concordanta cu procesele noastre
biologice.

Sistemul nervos al embrionului, bebelusului sau copilului este
conectat, ca sa zicem asa, prin simturile, senzatiile si perceptiile
kinestezice provocate deopotriva de mediile spatial, temporal,
filial, social si cultural. invatarea organica din perioada de inceput
a vietii, care implica o structura complexa si se intinde pe mai
multi ani, nu poate fi feritd insda de erori si imperfectiuni.
invdtarea organicd este individual3; fird un profesor care se
straduieste sa obtina rezultate intr-un timp anume, ea nu va dura
decat atata vreme cat cel care invata va munci din rasputeri.

Aceasta invatare organica este un proces lent si insensibil la orice
considerent legat de rezultatele obtinute, fie ele bune sau
proaste. Nu are niciun scop sau tel evident. Este ghidata exclusiv
de satisfactia resimtita cand ni se pare ca devenim mai putin
stangaci cu fiecare incercare, asa cum ne-am simtit cand am
reusit sa evitam o greseala minora pe care o comiteam Tnainte,
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lucru care ni se parea neplicut sau dificil. Impinsa de parinti sau
de oricine altcineva sa repete reusita initiala, persoana care
invatd poate sa regreseze, iar progresele ulterioare pot sa intarzie
zile, chiar saptamani, sau pot sa nu mai apara deloc.

Dezvoltarea structurilor corpului coincide cu incercarea inva-
tacelului de a functiona Tn mediul sau. Bebelusul continua sa se
dea de-a dura dintr-o parte in alta pana cand structurile nervoase
care fac legatura intre ochi, urechi si muschii gatului se matu-
rizeaza suficient incat sa permita si alte tipuri de miscari. Nu am
de gand sa ma abat de la tinta noastra imediata si sa va vorbesc
despre rolul maturizarii palidumului in mersul de-a busilea,
despre corpul striat si despre cum influenteaza dezvoltarea
viitoare a creierului progresele pe care le va inregistra ulterior
miscarea corpului.

Maturizarea structurilor nervoase si inlantuirea lor in tipare va fi
influentata de orice incercare de functionare a organismului — si
invers. Prin urmare, invatarea poate sa evolueze spre perfectiune
sau poate sa fie deviata ori chiar trasa in jos inainte ca urmatorul
episod de maturizare sa se suprapunad unei noi tentative de
functionare. Timpul face presiuni asupra dezvoltarii organismului
si orice tentativa care nu are loc la timpul ei poate sa ramana n
stare latentd pentru tot restul vietii novicelui. invatarea organica
nu presupune existenta unui dascal ales anume, desi copilul
poate invata cu ajutorul mamei, acceptandu-i sau respingandu-i
exemplul. El va alege fapte diferite din surse diferite, in functie
de care dintre ele se intampla sa i satisfaca simturile.

Tnvatdmantul practicat in institutiile scolare cu ajutorul profe-
sorilor este poate cea mai mare realizare a omenirii si reprezinta
sursa reusitelor noastre ca fiinte sociale, dar si a unora dintre
defectele care ne caracterizeaza. Dascalul stie ce fi invata pe
discipoli si unde vrea sa fi aduca. Discipolii stiu ce invata si stiu
cand au ajuns la nivelul care 1l multumeste pe dascal. Procesul
de instruire este presarat cu exercitii concepute astfel incat
scopul propus sa fie atins intr-o maniera satisfacatoare pentru
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profesor. In felul acesta putem s& invdtdm medicing, inginerie,
drept si alte discipline asemanatoare.

Tnvatdmantul de acest tip se desfisoara in conformitate cu o pro-
grama analitica prestabilita, pe care grupul trebuie sa o parcurga
pana la sfarsitul unei anumite perioade de timp. Putini sunt aceia
care vor avea rezultate bune indiferent de profesorii care se
ocupa de ei. Vorbim despre elevii de liceu si studentii a caror
fnvatare organica a fost suficient de buna. Unii nu vor reusi
niciodata si vor ramane codasii clasei, pe cand altii vor dobandi
un minimum de cunostinte, suficiente incat sa promoveze in anul
urmator. Este de la sine inteles ca aceasta caracterizare nu le face
dreptate acelor profesori din fiecare generatie, carora le datoram
majoritatea progreselor noastre. Tot lor le datoram formarea
unora dintre cele mai bune fiinte umane din trecut si din prezent.

Sistemul de Tnvatamant practicat in scoli este raspunzator pentru
convingerile parintilor si pentru modul Tn care acestia concep
procesul de invatare. Se pare ca parintii bine intentionati intervin
atat de mult in invatarea organica, incat de multe ori prin terapie
se constata ca adevaratul punct de pornire si de dezvoltare a
celor mai multe disfunctii 1l reprezinta parintii. Astfel de situatii
sunt atat de des intalnite, Tncat ai crede ca ar fi mai bine daca nu
am avea parinti deloc. Cu orfanii insa lucrurile stau si mai prost;
ei sunt crescuti de oameni care au aceeasi mentalitate ca parintii
cand vine vorba despre ce este corect, cu diferenta ca lor le pasa
mai putin. Ei sunt de parere cd adevarata modalitate de a ajunge
la o functionare corecta este puterea vointei si considera ca
excelenta se obtine prin incercdri repetate. in realitate, exersand
mereu pentru a atinge starea finala corecta, nu facem decat sa
ne familiarizam cu greselile, care astfel ne intra in obisnuinta. Cel
care simte ca are o tulburare functionald nu poate face nimic in
privinta asta. ncearca s facd ce trebuie, stie cd nu reuseste si
este convins ca ceva este in neregula cu el. Cand ne gandim la
abilitatea de a compune muzica, de a picta, de a scrie, de a gandi,
de a simti sau de a iubi, suntem inclinati sa credem ca Beethoven,
Bach, Picasso, Michelangelo, Tolstoi, Joyce, Wittgenstein,
Einstein, Dirac sau Dante s-au folosit de propriile conceptii si
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metode, nu de cunostintele care le-au fost transmise de altii si
despre care se credea ca sunt corecte.

Profesorii care apar in fata grupurilor de elevi sau de studenti se
bazeaza pe cuvinte ca sa-i faca sa inteleaga si sa patrunda in
profunzime materia pe care le-o predau. Aceasta pare a fi
metoda inevitabild de instruire, dar asta nu inseamna ca sistemul
nu are si neajunsuri serioase. Legile naturii, asa cum sunt predate
astazi, au devenit ceva atat de obisnuit in gandirea noastra, incat
nu stam sa ne gandim ce Tnseamna ele de fapt. Stiinta descopera
nu legile naturii, ci mai curand legile naturii umane. Pana cand
vom descoperi cum functioneaza creierul nostru s-ar putea sa
mai treaca multe secole, pentru ca noi cautam modurile de
manifestare a creierului in afara creierului. Sa ludm un triunghi,
una dintre cele mai simple figuri geometrice. Toate cunostintele
noastre despre triunghi, de dinainte de Euclid si pana astazi, sunt
concentrate de fapt in figura simpla pe care stim sa o desenam
in afara noastra pe o bucata de hartie; insa liniile bisectoare,
perpendiculare, mediane, cercurile Tnscrise si cele circumscrise,
aria si diferitele forme ale triunghiului sunt produsul creierului
nostru, nu legile triunghiului desenat pe hartie. Pascal sau
Descartes, inainte sa implineasca 13 ani, au reusit sa patrunda
pe deplin tainele geometriei si sa redescopere ce stim acum
despre ea fara sa fi descoperit nicio lege a naturii, cu exceptia
legilor propriei gandiri. E nevoie de 30 sau 40 de ani ca sa ajungi
sa cunosti foarte bine o ,,lege” importanta, care poate consta in
orice idee realmente originala, cum ar fi tabelul periodic al lui
Mendeleev, fotografia in culori, relativitatea sau spirala dubla a
ADN-ului; abia atunci putem sa-i apreciem importanta si sa
intelegem mai clar la ce foloseste ea. Fireste ca aceste lucruri au
o forma de ,,corespondenta” undeva in exterior si creierul nostru
a fost modelat de la inceputuri si pana astazi de mediul incon-
jurator care si-a pus amprenta asupra lui prin intermediul
simturilor. Daca nu ar exista simturile, ce fel de legi ar mai exista
in lumea care ne inconjoara? Creierul nostru nu poate functiona
fara o lume exterioara, fara muschii si oasele care sunt necesare
pentru simplul motiv ca autopropulsia este o conditie funda-
mentala a vietii animale.
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Seria numerelor ,naturale”, de la 1 la infinit, este poate un
exemplu si mai convingator care demonstreaza ca legile sunt o
reflectare a modalitatilor Tn care functioneaza creierul nostru,
intrucat se spune ca aceasta lege se regdseste doar in realitatea
,Obiectiva”. Seria contine numere pare si numere impare,
distribuite dupa o schema specifica. Existd numere prime, a caror
repartizare este, si ea, diferita. De asemenea, exista numere
pitagoreice: 32 + 42 =52, intrucat 9 + 16 = 25 etc. Am putea umple
o carte intreaga cu legile care se regdsesc in aceastd serie.
Ei, bine, unde gasim, in lumea din afara noastr3, seria si legile ei?
Seria exista numai cand o scriem sau cand ne-o imagindm, adica
in acelasi fel in care a fost configurat si creierul nostru de la bun
inceput. Evident, toate legile seriei numerelor naturale sunt, mai
mult decat orice, legi ale functiondrii creierului. Tnvitarea
organica este dinamica, are loc cand cel care Tnvata este intr-o
stare de spirit buna si functioneaza cu intermitenta. Atitudinea
este mai putin serioasa, iar intervalele sunt mai neregulate in
comparatie cu o zi de studiu in sistemul de invatamant standard.

N-ar strica sa va povestesc aici o istorioard interesanta. Acum
cativa ani am avut norocul sa fac cunostinta, prin amabilitatea lui
Jean Houston si Bob Masters, cu Margaret Mead, la restaurantul
Serendipity din New York. Pe cand stateam la masa, Margaret
Mead a spus ca ar dori mai intai de toate sa-mi puna o intrebare,
ca s3 vadd daca raspunsul meu fi evoca ceva cunoscut. In timpul
studiilor de antropologie pe care le desfasura pe o insula, desi
mergea acolo de mai bine de 20 de ani, nu reusise sa-i invete
anumite miscari ale picioarelor nici pe bastinasi, nici pe copiii lor
— era vorba de un fel de saritura de pe un picior pe altul —, n
ciuda faptului ca locuitorii insulei se pricepeau foarte bine la
vanat si pescuit. Nu am putut sa i dau un raspuns exact fara sa
cunosc mai multe amanunte despre acea miscare, dar i-am spus
ca, dupa parerea mea, cel mai probabil eroarea sau defectiunea
isi avea originea intr-o inhibitie sau un tabu legat de mersul de-a
busilea la copiii mici. Auzind raspunsul meu, Margaret a exclamat
ca si ea crede ca nu sunt departe de adevar. Dupa care mi-a spus
ca locuitorii acelei insule nu le dau voie copiilor mici sa atinga
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pamantul cu toate cele patru membre deodata, de teama sa nu
dezvolte trasaturi animalice. Prin urmare, mersul de-a busilea
este eliminat in totalitate. Acea intdlnire a marcat inceputul unei
prietenii care a durat pana la moartea lui Margaret.

Cel care Tsi analizeaza nivelul de invatare organica pentru a evalua
aspectele care s-au maturizat la capacitatea maxima a mostenirii
genetice nu trebuie sa uite ca exista putine procese intelectuale
in care gandirea poate fi disociata de constientizarea starii de
veghe. Cand suntem in stare de veghe, stim daca stam in picioare,
asezati sau ntinsi. A fi in stare de veghe inseamna sa stim cum
suntem orientati in raport cu forta gravitationala. Cand gandim
n cuvinte, chiar la nivel subliminal, urmarim un fir logic si gdndim
in tipare familiare, in categorii pe care le-am gandit, visat, citit,
auzit sau rostit la un moment dat. Deprinderea de a gandi in
tipare relationale, in senzatii disociate de fixitatea cuvintelor, ne
permite sa descoperim resurse ascunse si capacitatea de a crea
tipare noi, de a jongla cu tipare relationale intre discipline
diferite. Pe scurt, gdndim intr-o maniera personald, originala,
abordand astfel dintr-o perspectiva noud un lucru pe care il stim
deja.

Dupa parerea mea, invdtarea care permite o dezvoltare continua
a structurilor si a functionarii lor este cea care duce la modalitati
noi si diferite de a face lucruri pe care deja stiu cum sa le fac.
Acest tip de Tnvatare imi ofera sansa unei mai mari libertati de
alegere. Daca am un singur mod de actiune, optiunile mele se
rezuma pur si simplu la a actiona sau a nu actiona.

Desi pare simplu, s-ar putea sa nu fie chiar asa. Cu totii intoarcem
capul spre dreapta daca intentionam sa ne uitam in partea
dreapta, iar umerii vor lua si ei parte la miscarea de rasucire spre
dreapta. Privita din perspectiva invatarii organice, intoarcerea
capului, ochilor si umerilor In aceeasi directie este cel mai
primitiv, cel mai simplu mod de actiune insusit in primele faze
ale copilariei. Sistemul nervos este capabil si de alte tipare de
miscare, cum ar fi miscarea ochilor spre stanga concomitent cu
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rasucirea capului si umerilor spre dreapta. De altfel, exista sase
posibilititi diferite. incercati-o pe oricare dintre cele cu care nu
sunteti obisnuiti. Miscati-va foarte, foarte incet, astfel incat sa va
puteti da seama Tn ce parte intoarceti capul, ochii si umerii in
vreme ce le , diferentiati” de singurul tipar pe care il cunoasteti.
Pentru ce? Doar pentru a vedea ce se intdmpla cu voi dupa ce ati
reusit sa folositi un tipar nou de cateva ori si |-ati aplicat mai mult
sau mai putin cursiv decat pe cel cu care sunteti obisnuiti. Va veti
simti mai Tnalti, mai usori, veti respira mai bine si veti avea o sen-
zatie de euforie pe care s-ar putea sa nu o fi cunoscut inainte.
intreaga portiune a cortexului care are legiturd cu intentia va
functiona dand dovada de o capacitate de autodirectionare de
care ati crezut mereu ca sunteti capabili.

Imaginati-va acum ca invatati sa va diferentiati si sa va refaceti
cea mai mare parte a tiparelor, adica cea mai mare parte a
activitatii voastre. Cortexul intentional (motor) isi va pierde toate
tiparele obsesive caracterizate prin lipsa alternativelor, iar voi va
veti pomeni actionand de fapt in multe feluri inedite. Ca sa va fie
mai usor, la Tnceput stati asezati sau chiar intinsi. Cand presiunea
repartizata asupra talpilor dispare, ca atunci cand stam ntinsi,
cortexul intentional (motor) este eliberat de tiparul pozitiei
verticale care se aplica intregului corp. S-ar putea sa fie prima
oara din viata voastra cand in conexiunile din scoarta cerebrala
se pot forma noi tipare alternative care pot influenta modul in
care functionati.

Astfel de cunostinte, pe care veti ajunge sa le stapaniti daca
incercati sa ma urmariti, reprezinta totodata genul de cunostinte
obtinute la cursurile de constientizare prin miscare, care pun
accentul nu pe miscarea care trebuie efectuata, ci pe modul in
care te coordonezi pentru a efectua acea miscare.

Sa ne gandim la un lucru marunt, de pilda la capacitatea de dife-
rentiere a miscarii celui de-al treilea deget de la ambele maini —
degetul inelar, care nu ni se pare catusi de putin important.
Ei, bine, Tn functie de acest lucru marunt, omenirea se imparte
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in doua grupuri: cei care stiu sa compuna muzica sau sa cante la
un instrument si cei care nu pot decdt sa cumpere bilete la
concerte sau aparatura de ultima generatie. Nimic de zis, putem
sa ducem o viatd ,,normala” in conditiile in care degetul inelar
poate doar sa participe la miscarile degetelor invecinate, mijlociul
si degetul mic. Tnsa vioara, flautul, pianul si mai toate celelalte
instrumente necesita miscarea independenta a degetelor inelare,
care trebuie sa aiba acelasi grad de diferentiere ca degetul
aratator sau degetul mare. Si acesta e doar un mic exemplu legat
de uimitorul potential pe care I-am putea descoperi in fiecare
dintre noi daca ne-am ocupa metodic de structurile si tiparele
noastre functionale. Sa stapanesti asemenea abilitati nu e un
lucru usor, Tnsa educatia si Tnvatarea ar putea inregistra o schim-
bare calitativa daca popularizam un astfel de sistem.

Diferentierea e un cuvant, si inca unul greu. Importanta unei
astfel de actiuni este ca sporeste numarul optiunilor aflate la
indemana noastra pentru lucrurile pe care stim deja sa le facem
intr-un singur fel. Cand nu exista alternative, este posibil, cu putin
noroc, sa nu avem probleme. Daca nu avem insa noroc, ne vom
confrunta cu temeri, ndoiala, uneori chiar angoase. Cand nu
avem libertatea de a alege dintre mai multe variante, avem
impresia cd nu ne putem schimba, chiar daca stim ca sursa
suferintei noastre suntem chiar noi. Ne gandim: ,Nu sunt bun de
nimic. Nu pot sa fac altfel pentru ca asa sunt eu”.

Optiunile multiple ne permit sd actionam diferit si adecvat in
situatii asemanatoare si totusi diferite. Raspunsurile noastre pot
fi stereotipe, dar se incadreaza in peisaj. Putem sa ne folosim de
noi Tnsine pentru a ne face viata mai buna. Nu putem functiona
satisfacator daca gandirea, simturile si sentimentele noastre nu
ne influenteaza gesturile sau raspunsurile. Asadar, gesturile si
raspunsurile voastre trebuie sa contingd, chiar si in asteptarile sau
in inchipuirea voastra, sentimentul satisfactiei siimaginea placuta
a reusitei sau a rezultatului scontat. Aceasta face ca terapiile sa
dea roade. Cand veti termina de citit cartea de fata, veti fi
descoperit cel putin cateva metode pe care le puteti folosi si voi.



