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Cuvant-inainte

Aceastd fiintd umand este o casi
de oaspeti. In fiecare dimineata,
un nou venit.

O bucurie, o intristare, o josnicie,

o priza de constiin{a trecatoare, toate apar
precum un oaspete neasteptat.
Intampina-i si bucura-i pe toti:

Chiar daca sunt un grup de regrete,

ce-ti zguduie violent casa

golitd de mobila, totusi,

trateazi onorabil fiecare oaspete.

Te poate conduce

spre o noud incantare.

Rumi

Intotdeauna mi-a plicut poezia lui Rumi. Mai tarziu, un prie-
ten intelept mi-a spus: ,Acceptarea este poarta catre trans-
formare.”

Din nou, acelasi mesaj: primeste oaspetii induntrul tiu
fara sa judeci, fira s te impotrivesti, iar ei te vor preschimba,
te vor ,curita“ din interior. Intrebarea era: ,Cum?“ Mai ales
cand ei pireau intunecati, neprietenosi, chiar ostili.
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Citirea, in urma cu cétiva ani, a cartii lui Michael Brown,
Procesul Prezenfei mi-a oferit o cale clara si sigurd. Michael
ne spune adesea: ,Nu ucide mesagerul. Primeste mesajul”.
»Mesagerii“ sunt oamenii si situatiile care ne ,supard”, care
par sa ne stea in cale §i sa ne reduca importanta. ,,Mesajele”
sunt amintirile si rinile emotionale neintegrate si nerezolvate
din copildria timpurie, care sunt redate prin intermediul aces-
tor experiente ,adulte” actuale. Asemenea unor copii negli-
jati, ele nu vor sa ne lase in pace, ci continua si-si faca apariia
in viata noastrd sub forma indivizilor, evenimentelor si cir-
cumstantelor care ne provoaca durere si disconfort. Adesea,
acestea se manifesta prin intermediul uneia dintre cele trei
emotii de bazi: furie, frica sau tristete/durere. Rispunsul nos-
tru obisnuit este fie de naturi mentald, fie de natura fizica.
Incercim sa gasim o solutie cu ajutorul mintii noastre sau sa
ne distragem atentia prin activitati fizice si evitare. S-ar putea
sd mancdm, sa alergdm, si ne suprasolicitim sau pur §i simplu
sd devenim foarte rationali, ca sa le evitim. Cu toate astea,
copilul speriat si rinit dinduntrul nostru continua si sufere,
dorindu-si si avind cu disperare nevoie de atentie i accep-
tare. Pentru a aborda aceste rani, adesea cele mai vechi i mai
vulnerabile dintre toate, avem nevoie de o metoda sigura si
eficientd. Din fericire, Procesul Prezentei™ ne ofera ambele
perspective.

Michael incepe intelept, oferindu-ne doud moduri prin
care putem aborda cartea: fie prin citirea sau studierea ei,
fie prin descoperirea directd. Mie mi s-a parut util si ma
familiarizez mai intdi cu aceastd metoda prin parcurgerea
Pirtilor I si II, care oferd un soi de prezentare generali si
aclimatizare la ceea ce urmeazi. Tot istoricul psihologiei
dezvoltirii, diferite tehnici si metode ce pot fi utilizate, reactii
posibile si ceea ce trebuie facut sunt clar descrise si abordate
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in aceasta sectiune instructiva, care ne ajuta sa ne pregitim
pentru incursiunea propriu-zisd. Atunci cand intram in sec-
tiunea experientiald, abordarea este din nou blanda, lenta si
descrisd pas cu pas. Avem zece saptimdni pentru a finaliza
procesul, iar fiecare siptimana presupune o aprofundare si
amplificare treptate. Avem suficient timp pentru a simti, a
pune intrebiri §i a integra. Asa cum este cazul in cadrul ,.exer-
citiului de imersiune in cada” de la capitolul 7, suntem indem-
nati sa ne scufundim din ce in ce mai adanc in ,apele calde
si vindecdtoare” ale acestui proces puternic.

Am fost incantat sd aflu ¢d Michael a scris o versiune re-
vizuitd a manuscrisului siu original si m-am bucurat ¢d am
fost invitat si scriu o prefati la aceasta. Intrebarea era, desi-
gur, cu ce diferd aceastd versiune si cum anume a fost imbu-
natitita. As spune, in primul rind, ci versiunea originala are
aspectul unui manual de instructiuni, cu Declaratii de Acti-
vare a Prezentei pe care si le practici §i Sarcini pentru Sapta-
ména Viitoare la sfarsitul fiecirui capitol. Versiunea actuald
pare mai putin formald, mai putin ,didacticid”. Afirmatiile de
Activare a Prezentei au fost schimbate cu Raspunsuri Con-
stiente §i nu mai existd ,sarcini” formale pentru siptimana
urmitoare. Nu simt ¢ sunt ,instruit de un profesor vigilent”,
ci cd ,,md aflu in compania unui prieten infelept®. Vocea este
mai calda si are mai mult suflet. Simt ca sunt vazut si ca
Michael mi se adreseaza personal.

De asemenea, acest text curge mai ugor §i comunica intr-o
manierd mai clarid i eficientd. Fiecare dintre experientele
siptimanale are acum un titlu care nu era prezent in ver-
siunea originald. Aceste titluri rezumd tema principala a
fiecarui capitol. In plus, la inceputul fiecirui capitol, ni se
oferd ,rdspunsul congtient pentru urmatoarele sapte zile",
fraza pe care trebuie si o repetidm asemenea unei mantre pe
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parcursul saptimdnii, pentru a ne ajuta sa internalizdm tema
saptamdnii. Aceasta este apoi descompusd in mai multe idei
esentiale si dezvoltatd in text pentru a ne spori intelegerea si
ni se oferd exercitii sau practici specifice, pentru a aduce la
viatd aceste idei in corpul nostru. Fiecare capitol se incheie
prin identificarea problemelor ce pot apirea si descrierea mo-
dului in care putem si le gestiondm. Astfel, fiecare capitol se
desfigoara intr-o manierd eleganta i organica, integrand abil
informatiile primite anterior si conducdndu-ne cu claritate
si blandete catre urmatoarea etapd a procesului.

Secretul pentru a ,, lucra® cu Procesul Prezentei este si nu
mai evitim sau sd nu mai proiectim asupra altor persoane
incdrciturile emotionale din copilirie, care continui sa rea-
pari in situatiile actuale de viata. In schimb, invitam cum sa
le oferim atentia i sprijinul nostru neconditionat. La fel ca
in cazul copiilor furiosi, suferinzi sau speriati, nu ne certam
si nu ne abandonam partile noastre de copii riniti §i nici nu
incercim si le controlim sau si le manipulam. Dacd am pro-
ceda astfel, nu am face decit si le suparim si mai tare. In
schimb, le tinem companie cu prezenta noastri binevoitoare
si sprijinul nostru neconditionat si plin de iubire, pand cand
se calmeazi. Nu trebuie sd spunem sau si facem nimic, ci
doar si le lasam sa ne simta empatia rezonanta.

Esenta acestui proces consti in a invita sa identifici Pre-
zenta si si te odihnesti in ea. In aceasti nou versiune a Pro-
cesului Prezenfei, Michael pune un accent special pe acest
aspect. In primele sase saptimani ale sectiunii experientiale,
el ne arata cum si ne recunoastem ,umbrele”, incirciturile
noastre emotionale nerezolvate, si cum si le identificim cu
partile ranite de copil - dar si cum sa le acceptam, sus{inem
si reintegrim prin intermediul Prezentei iubitoare. In ultimele
patru capitole, de la siptimana sapte la zece, el neimpirtaseste
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abilititi mai practice de Prezenta. Incepe prin a ne arita cum
sa iesim din propria minte §i sa ne indepirtim de povestile
noastre mentale, de diversiunile si sublimarile fizice, si si ne
dezvoltim in schimb ,perceptia simtita" - ,senzatia corpului
nostru interior”, cum ar spune Eckhart Tolle. Nu putem sa
simtim si sa fim alituri de rezonantele noastre emotionale
nerezolvate prin intermediul mintii sau al dramei noastre
emotionale. Avem nevoie sa invitim s dezvoltam perceptia
simtitd, ,cunoasterea vibrationald a inimii®, astfel incat sd
putem sd simtim §i sd rezondm cu incirciturile energetice
care ne mentin copiii interiori speriati §i dezechilibrati. Tre-
buie, de asemenea, sd invatim si identificim povestile si
convingerile care ajutd la mentinerea acestor frecvente vibra-
tionale inconfortabile. Incepem si constientizim natura ge-
nerica a acestor povesti. Invitim si ne iertim pe noi ingine
si pe ceilalti, recunoscand ca suferim cu totii de dubla con-
tradictie a incercarii de a cauta cu disperare iubire necondi-
tionatd din surse conditionate si instabile din afara noastra.
In loc si ne judecim pe noi ingine pentru cd avem aceste
nevoi nesatisfcute, invitam sa le acceptim ca fiind inevita-
bile si le oferim singura sursd permanentd de iubire necon-
ditionatd, imbritisarea propriei noastre Prezente Interioare
trainice si neconditionate. Dupi ce reusim sd ne oferim sin-
guri acest lucru, putem sd incepem si-1 oferim gi partilor
speriate si ranite de copil ale altor persoane.

Poate ci cele mai dificile povesti de identificat si eliberat
sunt definitiile inconstiente ale iubirii pe care le creim pentru
a ne explica frustririle timpurii fatd de iubire. Michael ne
spune cd avem cu totii o ,temd dramaticd primard’, un cilcai
al lui Ahile in iubire, pe care continuim si o recredm §i si o
retrdim. Aceasta incepe sub forma unei rezonante simtite,
o amprentd energetica primita in copilarie, un tipar energetic
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de rezistentd continud. Din cauza acestei amprente sau ,,in-
cdrcituri®, recredm constant aceleasi circumstante ale rénilor
noastre initiale de iubire din copilarie, sperand ci de data asta
vom reugi sd le rezolvim. Din nefericire, pentru ci atragem
aceleasi tipuri de personaje si situatii de viata, nu facem decit
sd repetdm aceleasi drame si pierderi. Este ,,compulsia la repe-
titie“ a lui Freud, care se desfisoari la nesfarsit. In cazul meu,
povestea mea sau ,definifia incongtientd a jubirii” a fost ,azi
aici, maine dispirut”. Din cauza pierderilor in iubire din co-
pilarie, am ales in mod inconstient persoane care aveau si
md iubeasca o vreme, dar apoi aveau si md piraseascd, in
mod inevitabil. A trebuit s recunosc mai intai tiparul, po-
vestea, iar apoi sd-mi permit sd simt, s accept i si eliberez
energia incarcata a acestui scenariu nociv de viata. A trebui sa
invaf si-mi ofer singur iubirea neconditionata pe care incer-
cam cu disperare si o ,primesc” de la prototipuri parentale
care nu puteau, fird vina lor, s-mi ofere ceea ce aveam nevoie.
Odatd ce am reusit sid eliberez aceasta poveste, acest tipar
energetic care se repeta compulsiv, si sd reintegrez in fiinta
mea energia incdrcatd, am putut si gasesc iubirea statornica.

Siptamadna a zecea, care reprezinti apogeul experiential
al acestei metode, se intituleaza, in aceasta versiune, ,,Pa-
trunderea Congtientid in Campul Unificat®. Michael identi-
fica scopul final al procesului sau transformativ, si anume
patrunderea in experienta triita non-dual, contopirea sim-
titd cu Prezenta deplind si permanenti. El oferd o serie de
perspective extraordinare asupra acestei realititi. In primul
rand, afirma legea cauzei si a efectului, ,.cere si vei primi,
cautd si vei gsi®. Sustinut de legile intentionalitatii cuantice,
»a§a cum crezi, aga si este’, el sustine cd acele calititi simtite
ale convingerilor noastre despre iubire ne determina in mod
inevitabil experienta reala a iubirii. Intr-adevir, existd o
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corespondenta perfecta intre rezonanta noastra interioard
cu privire la iubire §i circumstantele externe ale vietii noas-
tre amoroase. El pune intreaga responsabilitate creatoare pe
umerii nostri: ,,Din acest motiv, ori de cite ori simtim ca
nu suntem in armonie cu calitatea experientei noastre de
viatd [in cazul meu, circumstantele mele amoroase], este
responsabilitatea noastra si integram conditia amprentata
care reprezintd cauza acestei situatii.”

Mai tarziu, Michael explica cum gi de ce, desi trdim intr-un
~camp unificat al experientei umane®, ne confruntim cu
separare si lipsa iubirii, izolare §i singuritate. El spune ci,
atdta timp cat consideram cd avem corpuri si creiere fizice,
emotionale §i vibrationale ,separate”, simtim ci exista o
»prapastie” intre noi si toti ceilalti. ,Lumea” ia nastere in
interiorul acestei prapastii, acest spatiu dintre aceste forme
aparent diferite. Incepem, de asemenea, sd acordim impor-
tantd si semnificatie lucrurilor sau ,obiectelor” pe care le
plasim in interiorul acestei prapastii. In acest fel, concen-
trarea noastrd mentald, emotionala si fizici se transforma
in diferitele obiecte i persoane individuale, ce par si alci-
tuiascd lumea noastrd si prapastia dintre noi care contine
totul. Atita timp cit perceptia noastra rimane aceasta, vom
continua s ne simtim separati, individuali, izolati. $i, pre-
cum este pe dinduntru, asa este i pe dinafard, Insd, odati
ce am inceput sa simtim, si acceptam si sd ne linistim incar-
cdturile emotionale §i mentale care ne mentin separati si
neintegrati in propriul nostru interior §i devenim campul
unificat de Prezentd care suntem de fapt, atunci putem incepe
sd simtim cd acesta este prezent si in afara noastri, stind la
baza formelor aparent diferite si separate, care par indepir-
tate i distincte de noi. Incepem si simtim ,,Prezenta im-
partagita“ pe care o avem in comun, ,campul unificat® i



