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MNimic si nimeni nu...

,Nimic si nimeni nu e mai presus decat liberul nostru arbitru”

A <venimentul |

REGIONAL a5 MOLDOVE]

.De ce ar trebui sa-si antreneze creierul adultii aflati in plind maturitate?”, este una dintre intrebérile pe care le auzim frecvent si la
care am cautat raspunsuri alaturi de psihoterapeutul Mirela Dracinschi, un reputat specialist iesean, fondatorul Centrului de Resurse
pentru Educatie si Familie ,Doxamus”.
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pentru Educatie si Familie ,Doxamus”.

Creierul este un organ maret, prin intermediul caruia mintea realizeaza adaptarea la mediul inconjurator si la provocarile din viata de
zi cu zi si gestioneaza si functionabilitatea corpului prin sistemul nervos autonom, simpatic si parasimpatic. Ca urmare, este
important sa-l antrenam mereu, insa lucrurile nu stau mereu asa.

= Uneori ni se pare, in miezul maturitatii noastre personale si profesionale, cd ne-am atins toate scopurile, ca suntem impliniti
din perspectiva familiei sau ca suntem experti in domeniul nostru. Si atunci ce ne-ar mai rAméane de facut? Sa asteptadm
pensia si sa ne crestem nepotii, nu-i asa?

- Nu prea, céaci aceasta ar insemna setarea definitiva catre un declin mental si fizic acceptat ca fiind ireversibil. Dar daca, in schimb
am patrunde vertiginos in meandrele crizei de la 40 de ani, nu cautand o amanta si nici cu insatisfactia gospodinei neintelese, cicu o
persectiva inedita. Cu deschiderea catre o oportunitate de a avea o perioada de contemplare asupra vietii derulate pana acum cu
vitalitatea si energia tineretii si intr-un progres accelerat. Acest moment contemplativ va restructura modelul despre ,Cine sunt EU?”
intr-un mod care sa-mi permita sa stabilesc intentii si sa fac alegeri cu adevarat din Sine. Poate e ocazia de a imi muta constiinta
catre un viitor potential, in ultima clipa a vietii mele si s& ma intreb cu inoccenta si autenticitate: Oare a meritat? N-a fost o viata
irosita intre a face ce isi doreau altii sa fac, intre datorii si responsabilitati, intre lene si neasumare, intre ignoranta si autosuficienta®.

- §i cum aflam raspunsul?

- Prima conditie pentru a afla raspunsul la aceasta interogatie ar fi retragerea din tumultul lumii, din zbuciumul cotidian, din
sporovaiala in care te autocomplaci cu prietenii, din transa hipnotica a Netflix-ului sau Facebook-ului, din anestezierea emotionala cu
substante chimice si din confortul in care te-ai instalat in flecare moment. Evident ¢a nu e nevoie sa te retragi in vreo manastire sau
sa devii un mic Dalai Lama pentru a pune pe pauza derularea uzualului din viata ta. Ci doar sa permiti sa se intample asta, sa fii
constient de asta si sa o practici cu regularitate autoreflectia la sfarsitul unei zile, inainte de a pune capul pe perna. Din aceasta auto-
analiza vei putea extrage cu adevarat care este intentia spre care te indrepti in viata ta si care sunt alegerile pe care le faciin fiecare
moment, constient sau inconstient. Decizia rezultatd inurma ale “ va trebui sa devina gand nredominant in raport cu suma

e mada
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Lvemmmentul

- 8i cum aflam raspunsul?

- Prima conditie pentru a afla raspunsul la aceasta interogatie ar fi retragerea din tumultul lumii, din zbuciumul cotidian, din
sporovaiala in care te autocomplaci cu prietenii, din transa hipnotica a Netflix-ului sau Facebook-ului, din anestezierea emotionala cu
substante chimice si din confortul in care te-ai instalat in fiecare moment. Evident ca nu e nevoie sa te retragi in vreo manastire sau
sa devii un mic Dalai Lama pentru a pune pe pauza derularea uzualului din viata ta. Ci doar sa permiti sa se intdmple asta, sa fii
constient de asta si sa o practici cu regularitate autoreflectia la sfarsitul unei zile, inainte de a pune capul pe perna. Din aceasta auto-
analiza vei putea extrage cu adevarat care este intentia spre care te indrepti in viata ta si care sunt alegerile pe care le faci in fiecare
moment, constient sau inconstient. Decizia rezultata in urma alegerilor va trebui s& devina gadnd predominant in raport cu suma
tuturor celorlalte ganduri. Asa cum clipa de clipa ai adaugat si intarit fiecare retea neuronala din creierul cu ganduri carora le-ai dat
valoare de adevar prin acordul asupra lor (repet: constient sau inconstient si asta nu te scuza!), acum e momentul s& revii mereu si
mereu cu incapatanare asupra gandului asupra caruia ai decis.

- Nu pare deloc usor...

- Sunt convinsa ca nu e simplu. Pentru ca acea decizie concretizata in acel gand se va fi mai mareata si se va ridica deasupra
corpului tau, deasupra contextului de viata actual si chiar deasupra timpului. Toate programele deja engramate vor incerca sa te
traga in jos, sa te destabilizeze, sa te faca sa te indoiesti. Sa te atraga in cocteilul emotional in care te scalzi in mod obisnuit. Adica, de
exemplu, cum as putea sa decid si sa gandesc ca sunt bogat sau genial cand nimic din jurul meu nu-mi indica asta? Uite asa, pur si
simplu! La fel de simplu cum ai acceptat si aderat la credinta ca esti mai greu de cap doar pentru ca parintii sau profesorii tai ti-au
spus-o Intrucat nu pricepeai ecuatiile matematice. Sau pentru ca liberul tau arbitru a acceptat afirmatia potrivit careia ,Ca sa fii
bogat trebuie sa furi, cu munca cinstita si efort sustinut e foarte greu”, plus ca ,Lumea e plinad de nedreptate si inechitati sociale.” Ai
imbratisat asta prin fiecare conexiune sinaptica a neuronilor tai si creierul a intarit-o si mintea a concretizat-o ca ,Seful asa vrea”. In
timp ce seful doarmea la volan si pilotul automat preluase in mod inconstient toate functiile.

- Ce facemin acel moment?
P
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exemplu, cum as putea sa decid si sa gandesc ca sunt bogat sau

genial cand nimic din jurul meu nu-mi indica asta? Uite asa, pur si
simplu! La fel de simplu cum ai acceptat si aderat la credinta ca esti mai greu de cap doar pentru ca parintii sau profesorii tai ti-au
spus-o intrucat nu pricepeai ecuatiile matematice. Sau pentru ca liberul tau arbitru a acceptat afirmatia potrivit céareia ,Ca sa fii
bogat trebuie sa furi, cu munca cinstita si efort sustinut e foarte greu”, plus ca ,Lumea e plina de nedreptate si inechitati sociale.” Ai
imbratisat asta prin fiecare conexiune sinaptica a neuronilor tai si creierul aintarit-o si mintea a concretizat-o ca ,Seful asa vrea". in
timp ce seful doarmea la volan si pilotul automat preluase in mod inconstient toate functiile.

- Ce facemin acel moment?

- laca seful s-a trezit, maretul Sine, si e la mansa si s-a hotaréat ca in fiecare clipad sa mentina focusul asupra acelui gdnd pana cand
acesta devine gand obisnuit. Si cuvantul de ordine devine acum: repetitie, repetitie, repetitie. Si de cate ori vin pe panoul mintii acele
ganduri contradictorii, sa nu le mai alimentam cu energia noastra psihica, ci sa le recunoastem si sa le lasam pur si simplu sa treaca
pentru a face loc noului gand. Dar asta inseamna sa fii constient si vigilent, sa le poti recunoaste si s& nu le mai dai crezare. Caci stiti
ce credem noi, oamenii? Faptul cé noi avem un gand, asta inseamna ca e adevarat. Eroareeeee. Nu. Noi il incarcam cu potential si-|
intérim prin acordul care ni-l dam constient sau inconstient prin liberul arbitru. Si nimic si nimeni nu e mai presus decat liberul nostru
arbitru si in asta consta dumnezeirea noastra.

- E suficient tot acest proces pentru a ne crea realitatea?

- Ar mai fi un ingredient-cheie in acest demers: asocierea unei emotii pozitive, de inalta frecventa acelui gand predominant. Adica sa
traiesti cu toata fiinta ta acea realitate a gadndului, sa o vizualizezi, sa te bucuri de starea pe care o creeaza in sufletul tau. Caci astfel
adaugi sinapsei neurotransmitatorul potrivit pentru ca fluxul mental s& mearga ,ca uns”. Si acestea fiind zise, de ce mai stam pe
ganduri? Zic sa ne punem creierul la treaba. Mintea noastra de abia asteapta sa rezolve orice situatie si se pricepe foarte bine la asta.
Doar sa-i dam ocazia. Si o facem. Acum.
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