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Introducere

1 n copilirie eram fascinati de dinamica energetica in-
vizibila ce ne conecteaza pe toti. Eram fiica de preot,
asezatd in prima strand a unei biserici baptiste, deci ma cu-
fundam constant intr-un rau cald de vibratie rezonanta, de la
intonarea imnurilor religioase pand la prezenta puternica si bi-
nevoitoare a tatdlui meu.

Imi amintesc cum intr-o noapte, pe cand aveam 10 ani,
staiteam singurd in afara bisericii, dupa o slujbd extrem de
dinamica, in intunericul cald si patrunzator al unei seri din
Washington, DC. Desi slujba se terminase, iar noaptea era
linistita, interiorul meu inca fremata. Dintr-odata, am simtit
izbucnind din corpul meu un suvoi profund de conexiune cu
intreaga natura din jur: cu stejarii Tnalti, cu pamantul solid, cu
cerul noptii. Stelele Imi pareau foarte aproape. M-am simfit
uriasd si micuta in acelasi timp. Lacrimi de bucurie inexpli-
cabila mi-au izvorat din adancul corpului. Odatd cu aceasta
senzatie de unime a aparut simful unei prezente si apartenente.
M-am simtit completa si in pace cu lumea. Unicul meu gand
era ,,Aceasta este calea pe care sunt menita sa merg®.

Acest sentiment al deplinatatii si apartenentei a zabovit in
corpul meu si in urmatoarele cateva zile. Am observat cd lumea
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mi se pare mai prietenoasd. Era mai usor sd fiu o sord mai mare
plind de bunatate. Era mai usor sa traiesc conform poruncii
,lubeste-ti vecinul®, de la scoala de duminica. Acest eveniment
a reprezentat primul meu contact constient cu experimentarea
directd a fluxului profund al energiei vietii, disponibild pen-
tru toti — o conexiune ce ne aduce in momentul prezent si ne
hraneste, In mod natural, simtul Prezentei noastre Corporale
Depline, facand posibila adevarata compasiune.

Aproape oricine a experimentat momente sacre sau in-
talniri de acest fel. Senzatia de a fi pe deplin prezent apare
in tot felul de moduri — poate ca o conectare profunda atunci
cand tii in brate un nou-nascut. Sau simtind vantul in fata in
vreme ce contempli un peisaj montan ce ifi ia respiratia. Sau
simtindu-te 1n sigurantd in bratele persoanei iubite. Ori traind
gratia in meditatie sau rugaciune.

La cateva saptamani dupa aceastd experientd, senzatia
de unitate si Prezentd Corporala Deplina s-a disipat si a deve-
nit 0 amintire indepartata. Intr-o masura sau alta, aceasta dimi-
nuare a Prezentei Corporale Depline are loc, inevitabil, pentru
fiecare dintre noi, in functie de imprejurari. Unii dintre noi
abia au ocazia de a experimenta ce Tnseamna sa fii liber, sa-i
locuiesti propriul corp, sa ai o senzatie a unitatii, sa ai incre-
dere in tine si sa te sim{i confortabil in lume. Suntem pringi
cu usurintd in transa culturald, in asteptarile altora, in starea
continud de ocupare, in frica, manie sau Indoiala.

Experienta mea de la 10 ani, din acea noapte de vara,
precum si experientele asemanatoare ce au urmat mi-au trezit
un interes profund fata de procesul de a deveni din ce 1n ce
mai prezentd, in fiecare moment al vietii. Asa cd am studiat
yoga, tai chi, meditatii qi gong si practici spirituale ale nativi-
lor americani.

In ultimii 25 de ani, mi-am impartasit constant cunoaste-
rea cu altii, ajutandu-i sd-si acceseze propria vivacitate interioara

15



SUZANNE SCURLOCK-DURANA

prin intermediul Terapiei craniosacrale si al altor metode cen-
trate pe corp. Am invatat cd, atunci cand capatam abilitatea de a
intra direct In senzatiile din interiorul corpului — lasand mintea
sa ne devina aliat doar prin simpla observare, fara judecare, a
ceea ce se petrece Tnduntru —, calea catre constienta momentului
prezent ni se deschide in fata.

Pentru a lamuri si facilita aceasta deschidere catre con-
stienfa momentului prezent, am rafinat un set de principii
esentiale pe baza tuturor studiilor si practicilor mele, pe care
le-am reunit sub denumirea ,,Cele Cinci Principii ale Prezentei
Corporale Depline®. Acestea ne ajuta sa discernem care sunt
lucrurile de care avem nevoie cel mai mult pentru a ne vindeca
si a creste. Ele constituie indicatori importanti in sistemul nos-
tru intern de navigatie, spunandu-ne cand anume suntem pre-
zenti si cand nu. Atunci cand prezenta noastra este intrerupta
in vreun fel, putem alege sa ne indreptam intr-o directie ce ne
sustine mai mult viata.

Misiunea pe care mi-o asum prin cartea de fatd este aceea
de a te sprijini In accesarea conexiunii cu trupul si cu energia
vitald, pentru a te putea bucura mai deplin de fiecare moment.
Acesta este dreptul tau din nastere; el serveste cresterii tale
personale, creativitatii si bundstarii. De asemenea, iti permite
si sa-1 sustii pe altii, precum §i sa sprijini binele superior al
comunitatii. Ori de cate ori oamenii isi descopera darurile in-
terioare si le folosesc, apar beneficii pentru noi tofi.

Multe dintre elementele-cheie ale Prezentei Corporale
Depline s-au ivit din activitatea mea de predare catre profesi-
cu palmele specific Terapiei craniosacrale. Acest sistem pre-
supune ca practicantii sd asculte profund, cu toate simturile,
si sa-si dezvolte abilitatea de a se acorda la subtilele semnale
fizice si energetice ale persoanei aflate pe masa de terapie.
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Unii dintre cursantii mei au deja ani buni de experienta
clinicd. Desi multi stdpanesc abilitdtile manuale §i intuitive
necesare pentru a lucra in mod eficient cu clientii, putini stiu
cum sa mentind o prezentd vindecatoare puternica pentru o alta
persoana. Dar sunt ,,insetati* sa Tnvete modul in care isi pot
dezvolta aceastd prezenta terapeuticd — sd ramana echilibrati
prin impamantare in fata emotiilor puternice pe care clientii le
pot trdi in procesul de vindecare. Ei vor sa stie cum sa empati-
zeze puternic fara a prelua durerea, amaraciunea sau furia cli-
entului, fara a li se declansa propriile emotii. Acesti practicieni
isi doresc si sd faciliteze un proces de vindecare ce nu incalca
granitele clientului — sau pe ale lor.

Deseori, asemenea practicieni sau persoane implicate in
nu inteleg Intotdeauna constient ceea ce fac; prin urmare, nu
pot sd aplice aceleasi constientizari si principii energetice si in
alte domenii ale vietii lor. Astfel de principii, precum si ,,an-
trenarea® constientizarii, sunt prezentate in aceasta carte si in
materialele audio ce o completeaza. Astfel de abilitati iti vor
oferi capacitatea de a mentine o prezenta terapeutica puternica,
fara a te epuiza. De fapt, folosind instrumentele, vei descoperi
probabil ca dispui de mai multd energie pentru toate sferele
vietii tale.

Prezenta corporala deplina este o versiune prescurtata a
ceea ce predau si dezvolt de mai bine de 20 de ani in sesiunile
de pregatire numite ,,Healing from the Core* (,,Vindecare din
centru®), adaptate aici pentru uz individual, autonom. O parte
esentiala a Prezentei Corporale Depline o constituie versiunea
audio a Explorarilor. Explorarile difera de exercitiile si medi-
tatiile cu ,,tehnici de imagerie ghidata“ din alte carti prin aceea
ca te invitd sa-ti explorezi, sa-ti hranesti si sa-ti Intaresti pei-
sajul interior unic prin dezvoltarea unei constientizari crescute
a corpului. Ele nu sunt afirmatii sau recomandari. Explorarile
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sunt o practicd de construire a constientizarii energetice, inte-
grand corpul, mintea si spiritul si conectandu-te la cunoasterea
interioard profunda. Vei ajunge astfel in postura de a-ti reven-
dica energia, taria $i indrumarea nndscute.

Cartea de fatd este creatd pentru a fi cititd direct, fara
ocolisuri. Poti parcurge in graba continutul unui capitol daca
iti sund familiar; te rog sa citesti Insd capitolele in ordine, in-
trucat abilitatile prezentate aici sunt construite una pe baza
celeilalte. Fiecare capitol si fiecare Explorare au un scop dis-
tinct. Si Explordrile sunt construite una pe baza celeilalte; te
rog, asadar, sd asculti si materialele audio in ordine. Portiunea
audio a acestei carti este esentiala. Doar simpla citire a tran-
scrierilor, la finalul cartii, nu va transmite mesajul pe deplin.
Pregateste-{i materialul audio inca de pe acum, pentru a-1 pu-
tea asculta cu usuringa la momentul potrivit.

Aceste instructiuni se bazeaza pe numerosii mei ani de
experientd. Am Indrumat mii de oameni prin acest proces, cu
rezultate uimitoare. Bucura-te de el!

———ooffBoo——



Capitolul 1

Pierderea contactului

rupul ne este recipient al spiritului. El e un sistem de
navigatie incredibil, oferindu-ne constant informatii,
de la instinctele ,,viscerale® pana la dorintele profunde ale ini-
mii. Dar priveste rapid In jur §i vei observa cd lumea nu consti-
entizeaza prea mult acest adevar. Suntem invatati s ne ignoram
instinctele ,,viscerale® si, in schimb, sa fim politicosi. Suntem
invatate, ca femei, sa ignordm foamea fizica si sd ne chinuim
sd ramanem slabe ca o scobitoare. Suntem recompensati pentru
munca in exces, deseori pe socoteala propriei sanatati — ridi-
cand si mai mult nivelul de stres la care suntem supusi. Suntem
invatati sa traim In cap si sd ignoram intelepciunea corpului.
Pe masura ce ne pierdem contactul cu trupul, mobilita-
tea noastra spirituald sanatoasa are de suferit. Expresia ,,Viteza
ucide* se referd la mai mult decat la statisticile privitoare la
traficul de pe sosele. Viteza tehnologiei moderne, combinata
cu volumul total de informatii aruncat peste noi in fiecare zi,
este suficienta pentru a ne face sa simfim ca si cand nu am fi
capabili sa incetinim ritmul §i sd ne tragem rasuflarea — daca
dorim sd tinem pasul. Complexitatea vietii noastre ajunge une-
ori sa fie coplesitoare.
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