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Introducere

Î n copilărie eram fascinată de dinamica energetică in-
vizibilă ce ne conectează pe toţi. Eram fiică de preot, 

aşezată în prima strană a unei biserici baptiste, deci mă cu-
fundam constant într-un râu cald de vibraţie rezonantă, de la 
intonarea imnurilor religioase până la prezenţa puternică şi bi-
nevoitoare a tatălui meu.

Îmi amintesc cum într-o noapte, pe când aveam 10 ani, 
stăteam singură în afara bisericii, după o slujbă extrem de 
dinamică, în întunericul cald şi pătrunzător al unei seri din 
Washington, DC. Deşi slujba se terminase, iar noaptea era 
liniştită, interiorul meu încă fremăta. Dintr-odată, am simţit 
izbucnind din corpul meu un şuvoi profund de conexiune cu 
întreaga natură din jur: cu stejarii înalţi, cu   pământul solid, cu 
cerul nopții. Stelele îmi păreau foarte aproape. M-am simţit 
uriaşă şi micuţă în acelaşi timp. Lacrimi de bucurie inexpli-
cabilă mi-au izvorât din adâncul corpului. Odată cu această 
senzaţie de unime a apărut simţul unei prezenţe şi apartenenţe. 
M-am simţit completă şi în pace cu lumea. Unicul meu gând 
era „Aceasta este calea pe care sunt menită să merg“.

Acest sentiment al deplinătăţii şi apartenenţei a zăbovit în 
corpul meu și în următoarele câteva zile. Am observat că lumea 
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mi se pare mai prietenoasă. Era mai uşor să fiu o soră mai mare 
plină de bunătate. Era mai uşor să trăiesc conform poruncii 
„Iubeşte-ţi vecinul“, de la şcoala de duminică. Acest eveniment 
a reprezentat primul meu contact conştient cu experimentarea 
directă a fluxului profund al energiei vieţii, disponibilă pen-
tru toţi – o conexiune ce ne aduce în momentul prezent şi ne 
hrăneşte, în mod natural, simţul Prezenţei noastre Corporale 
Depline, făcând posibilă adevărata compasiune.

Aproape oricine a experimentat momente sacre sau în-
tâlniri de acest fel. Senzaţia de a fi pe deplin prezent apare 
în tot felul de moduri – poate ca o conectare profundă atunci 
când ţii în braţe un nou-născut. Sau simţind vântul în faţă în 
vreme ce contempli un peisaj montan ce îţi ia respiraţia. Sau 
simţindu-te în siguranţă în braţele persoanei iubite. Ori trăind 
graţia în meditaţie sau rugăciune.

La câteva săptămâni după această experienţă, senzaţia 
de unitate şi Prezenţă Corporală Deplină s-a disipat şi a deve-
nit o amintire îndepărtată. Într-o măsură sau alta, această dimi-
nuare a Prezenţei Corporale Depline are loc, inevitabil, pentru 
fiecare dintre noi, în funcţie de împrejurări. Unii dintre noi 
abia au ocazia de a experimenta ce înseamnă să fii liber, să-ţi 
locuieşti propriul corp, să ai o senzaţie a unităţii, să ai încre-
dere în tine şi să te simţi confortabil în lume. Suntem prinşi 
cu uşurinţă în transa culturală, în aşteptările altora, în starea 
continuă de ocupare, în frică, mânie sau îndoială.

Experienţa mea de la 10 ani, din acea noapte de vară, 
precum şi experienţele asemănătoare ce au urmat mi-au trezit 
un interes profund față de procesul de a deveni din ce în ce 
mai prezentă, în fiecare moment al vieţii. Așa că am studiat 
yoga, tai chi, meditaţii qi gong şi practici spirituale ale nativi-
lor americani.

În ultimii 25 de ani, mi-am împărtăşit constant cunoaşte-
rea cu alţii, ajutându-i să-şi acceseze propria vivacitate interioară 
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prin intermediul Terapiei craniosacrale şi al altor metode cen-
trate pe corp. Am învăţat că, atunci când căpătăm abilitatea de a 
intra direct în senzaţiile din interiorul corpului – lăsând mintea 
să ne devină aliat doar prin simpla observare, fără judecare, a 
ceea ce se petrece înăuntru –, calea către conştienţa momentului 
prezent ni se deschide în faţă.

Pentru a lămuri şi facilita această deschidere către con-
ştienţa momentului prezent, am rafinat un set de principii 
esenţiale pe baza tuturor studiilor şi practicilor mele, pe care 
le-am reunit sub denumirea „Cele Cinci Principii ale Prezenţei 
Corporale Depline“. Acestea ne ajută să discernem care sunt 
lucrurile de care avem nevoie cel mai mult pentru a ne vindeca 
şi a creşte. Ele constituie indicatori importanţi în sistemul nos-
tru intern de navigaţie, spunându-ne când anume suntem pre-
zenţi şi când nu. Atunci când prezenţa noastră este întreruptă 
în vreun fel, putem alege să ne îndreptăm într-o direcţie ce ne 
susţine mai mult viaţa.

Misiunea pe care mi-o asum prin cartea de față este aceea 
de a te sprijini în accesarea conexiunii cu trupul şi cu energia 
vitală, pentru a te putea bucura mai deplin de fiecare moment. 
Acesta este dreptul tău din naştere; el serveşte creşterii tale 
personale, creativităţii şi bunăstării. De asemenea, îți permite 
și să-i susţii pe alţii, precum şi să sprijini binele superior al 
comunităţii. Ori de câte ori oamenii îşi descoperă darurile in-
terioare şi le folosesc, apar beneficii pentru noi toţi.

Multe dintre elementele-cheie ale Prezenţei Corporale 
Depline s-au ivit din activitatea mea de predare către profesi-
onişti din domeniul îngrijirii sănătăţii, prin sistemul de lucru 
cu palmele specific Terapiei craniosacrale. Acest sistem pre-
supune ca practicanţii să asculte profund, cu toate simţurile, 
și să-și dezvolte abilitatea de a se acorda la subtilele semnale 
fizice şi energetice ale persoanei aflate pe masa de terapie.
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Unii dintre cursanții mei au deja ani buni de experienţă 
clinică. Deşi mulţi stăpânesc abilităţile manuale şi intuitive 
necesare pentru a lucra în mod eficient cu clienţii, puţini știu 
cum să menţină o prezenţă vindecătoare puternică pentru o altă 
persoană. Dar sunt „însetați“ să înveţe modul în care îşi pot 
dezvolta această prezenţă terapeutică – să rămână echilibraţi 
prin împământare în faţa emoţiilor puternice pe care clienţii le 
pot trăi în procesul de vindecare. Ei vor să ştie cum să empati-
zeze puternic fără a prelua durerea, amărăciunea sau furia cli-
entului, fără a li se declanşa propriile emoţii. Aceşti practicieni 
își doresc și să faciliteze un proces de vindecare ce nu încalcă 
graniţele clientului – sau pe ale lor.

Deseori, asemenea practicieni sau persoane implicate în 
domeniul îngrijirii și sănătăţii posedă cunoaşterea intuitiv, dar 
nu înțeleg întotdeauna conştient ceea ce fac; prin urmare, nu 
pot să aplice aceleaşi conştientizări şi principii energetice şi în 
alte domenii ale vieţii lor. Astfel de principii, precum şi „an-
trenarea“ conştientizării, sunt prezentate în această carte şi în 
materialele audio ce o completează. Astfel de abilităţi îți vor 
oferi capacitatea de a menţine o prezenţă terapeutică puternică, 
fără a te epuiza. De fapt, folosind instrumentele, vei descoperi 
probabil că dispui de mai multă energie pentru toate sferele 
vieţii tale.

Prezenţa corporală deplină este o versiune prescurtată a 
ceea ce predau şi dezvolt de mai bine de 20 de ani în sesiunile 
de pregătire numite „Healing from the Core“ („Vindecare din 
centru“), adaptate aici pentru uz individual, autonom. O parte 
esenţială a Prezenţei Corporale Depline o constituie versiunea 
audio a Explorărilor. Explorările diferă de exerciţiile şi medi-
taţiile cu „tehnici de imagerie ghidată“ din alte cărţi prin aceea 
că te invită să-ți explorezi, să-ți hrănești şi să-ți întărești pei-
sajul interior unic prin dezvoltarea unei conştientizări crescute 
a corpului. Ele nu sunt afirmaţii sau r ecomandări. Explorările 
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sunt o practică de construire a conştientizării energetice, inte-
grând corpul, mintea şi spiritul şi conectându-te la cunoaşterea 
interioară profundă. Vei ajunge astfel în postura de a-ți reven-
dica energia, tăria şi îndrumarea înnăscute.

Cartea de față este creată pentru a fi citită direct, fără 
ocolişuri. Poți parcurge în grabă conţinutul unui capitol dacă 
îți sună familiar; te rog să citești însă capitolele în ordine, în-
trucât abilităţile prezentate aici sunt construite una pe baza 
celeilalte. Fiecare capitol şi fiecare Explorare au un scop dis-
tinct. Şi Explorările sunt construite una pe baza celeilalte; te 
rog, așadar, să asculţi şi materialele audio în ordine. Porţiunea 
audio a acestei cărţi este esenţială. Doar simpla citire a tran-
scrierilor, la finalul cărţii, nu va transmite mesajul pe deplin. 
Pregătește-ţi materialul audio încă de pe acum, pentru a-l pu-
tea asculta cu uşurinţă la momentul potrivit.

Aceste instrucţiuni se bazează pe numeroşii mei ani de 
experienţă. Am îndrumat mii de oameni prin acest proces, cu 
rezultate uimitoare. Bucură-te de el!

z
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Capitolul 1

Pierderea contactului

T rupul ne este recipient al spiritului. El e un sistem de 
navigaţie incredibil, oferindu-ne constant informaţii, 

de la instinctele „viscerale“ până la dorinţele profunde ale ini-
mii. Dar privește rapid în jur şi vei observa că lumea nu conşti-
entizează prea mult acest adevăr. Suntem învăţaţi să ne ignorăm 
instinctele „viscerale“ și, în schimb, să fim politicoşi. Suntem 
învăţate, ca femei, să ignorăm foamea fizică şi să ne chinuim 
să rămânem slabe ca o scobitoare. Suntem recompensaţi pentru 
munca în exces, deseori pe socoteala propriei sănătăţi – ridi-
când şi mai mult nivelul de stres la care suntem supuşi. Suntem 
învăţaţi să trăim în cap şi să ignorăm înţelepciunea corpului.

Pe măsură ce ne pierdem contactul cu trupul, mobilita-
tea noastră spirituală sănătoasă are de suferit. Expresia „Viteza 
ucide“ se referă la mai mult decât la statisticile privitoare la 
traficul de pe șosele. Viteza tehnologiei moderne, combinată 
cu volumul total de informaţii aruncat peste noi în fiecare zi, 
este suficientă pentru a ne face să simţim ca şi când nu am fi 
capabili să încetinim ritmul şi să ne tragem răsuflarea – dacă 
dorim să ţinem pasul. Complexitatea vieţii noastre ajunge une-
ori să fie copleşitoare.
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