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Aprecieri pentru aceastd carte

Printr-o profundi asumare a vocatiei, dr. Camelia Cipusan diruieste
lumii doud tipuri de medicatie: una pentru trup si una pentru suflet.
Medicatia pentru suflet constd si in aceste mici ,pastile” profesionale de
experientd, intelepciune si credinta.

Acestea poate fl administrate ocazional sau ca o curd zilnici.

Efectul celor doud tipuri de medicatie este aseminitor: acesta poate fi
imediat sau de perspectivi.

— Liviu Mocan, sculptor

L

Intr-o lume innebuniti de rizboi, pandemii, frici si cosmaruri, meditatiile
asternute In aceastd carte iti vor incilzi inima, iti vor purifica gandurile, iti
vor vindeca inclusiv parte din bolile trupului si iti vor indrepta privirea spre
ceea ce este important si durabil.

Pentru ci sunt bazate pe Adevirul transcendental, testate in practica
mundani a autoarei si adeverite de numirul crescind al cititorilor si al
triitorilor lor.

— VirciL Dan, Dr. in stiinte sociale,
pastor al bisericii Eclesia, Cluj-Napoca

7]

Dr. Cidpusan reuneste stiinta si lectii de viati, liviind mesajul final intr-o
manierd captivantd, usor de urmdrit. Fie ci este vorba despre un caz aparte, o
= intimplare in aparentd banald sau un gind bun transmis in vremuri definite de
incertitudine, mesajele reusesc mereu si transcendd mediul virtual, impersonal,
si sd lase o amprentd asupra omului de dupi ecran. La finalul fiecirei lecturi,
cititorii, fie ei cadre medicale sau pacienti, se vor regisi imbogititi cu informatii
ce invitd la reflectie si dezvoltare, atit profesionald, cit si personald. Tinerii
profesionisti, neurologi sau din oricare alti specialitate, au astfel oportunitatea



valoroasi de a invita din vasta experientd a doamnei Dr. Cipusan care sunt
atributele ce definesc un medic in adeviratul sens al cuvantului, cit si de a se
familiariza cu modul corect de abordare al diferitelor patologii neurologice.
Initiativa este demni de ldudat, nu multi fiind cei ce aleg si isi aloce energia
si timpul, de altfel foarte limitat intr-o carierd medicald, pentru a impartisi
din experientele si invititurile personale. Recomand cu cildurd scrierile
doamnei doctor Camelia Cipusan oricui isi doreste o incursiune in lumea
fascinanti a neurologiei si totodatd a conditiei umane.
— Pror. pr. CrisTiaN FaLup-PEcURrARIU,
medic primar neurolog Universitatea Transilvania, Brasov

b

Daci toti credem ci timpul nemilos continui si ne macine si si ne
desfiinteze prin risipiri, prin ceea ce scrie cu meticulozitatea gandirii si
a simtirii, Dr. Capusan Camelia arati ci linistea poate domina spaimele si
dificultitile, iar modularea afectivititii noastre ne poate salva.
In aceste ypastile” sub forma de meditatii, oferite spre o alinare mai
vindecitoare decit medicatia clasicd, ni se oferd prilejul si experimentim
din nou dorintele si reusitele ce marcheazi fiecare viatd, si zidim in inima
candoarea unor sperante nutrite spre binele celorlalti.
Ceea ce poti citi aici oferd noi energii si ne deschide usi spre inimi si
spre simtire, desfiintdnd separarea lor. Este o pledoarie pentru biruinti,
binecuvintare si pace.
La capitul gindurilor noastre impirtisite, pe o lungime de unda propice
intelegerii totale, am simtit ci este un om tesut din fir luminos, cu temeritate
cultivati spre beneficiul oamenilor si asta-i conferd dreptul la reflectii despre
suflet, suferinti si asteptarea binelui.
Am fost onoratd si parcurg delicatele ganduri oferite cu generozitate
deosebitid si am constatat astfel ci poti cunoaste un om triind alituri mult
timp, insotindu-1, cheméandu-1 in viata ta sau citindu-L
Fiind pirtasd a rinilor noastre, doamna doctor devine o rizboinici
vindecitoare in lupta si in efortul de a oferi o mangaiere intr-o morald ay
unicd. ~
Fiecare cuvant reflectd o simtire si fiecare simtire devine un dar oferit\ :
celorlalti. Cu delicatete, discretie si indiferent de costul acestei empatiic
mirturisite, ea continui acest drum meritoriu pentru medic si scriitor.
Inima, mintea si condeiul ei se desfisoard inviluitor si dezviluie, sub




semnul sperantei, o ,putere a sperantei”’ reald, obtinuti prin cultivarea
increderii in intreaga gami a emotiilor noastre.

Ca specialist erudit intr-un domeniu extrem de important si sensibil,
rindurile scrise cu talent demonstreazi o meticulozitate de bijutier fin,
impatimit, deschis din dimineata vietii pani la sfarsitul ei spre incredere,
sperantd si credintd ci in fiecare dintre noi existd germenii victoriei fizice,
dar mai ales morale.

O felicit pe Camelia Capusan printr-o imbritisare a gandului si lansez
visul cd intr-un anotimp, odati, vom reusi si ne impreunim mdinile la o
cafea sau un ceai, spre a o felicita si admira!

— Pror. pr. EveLina Moraru, UMF lasi

7]

Reflectiile Cameliei sunt deosebite. Citindu-le, triiesc o experientd
emotionald asemenea unor firame de sedinte de psihoterapie. Motivul este,
cred eu, ¢ nu sunt doar sfaturi (desi pot fi privite si asa, sunt benefice), ci o
adancire in niste aspecte mici si puse sub un microscop care are lamelele ficute
din perspective diferite si contraintuitive. In plus, nicio suprageneralizare
nu transpare aici si totusi sunt spuse niste adeviruri universal umane, ale
Binelui si Frumosului. Totul se simte din energia omului capabil de A FI in
modul pe care il descrie. Pentru mine sunt un balsam.

— Monica Oana Popescu, psiholog

)

Doar atit vreau si spun. Aceste meditatii reusesc si-mi ridice moralul si
sunt un balsam pentru suflet. Binecuvéntiri!
— ANGELA BicAzan

b

Deosebiti si punctuald pledoarie, ficutid de un specialist in adeviratul
sens al cuvintului. Ne-o insusim cu deosebitd pretuire.
— Livia ZAvARACHE

7]

Sunt recunoscitoare pentru ,pastila’ zilnici de intelepciune. Cred ci
subliniaza foarte clar sensul vietii...
— Hancanu Gasi
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Bunatatea Domnului nu s-a sfarsit,
indurdrile Lui nu sunt la capat.

Ele se innoiesc in fiecare dimineatd.
Mare este credinciosia Ta!
»Domnul este partea mea de mogtenire”,
a zis sufletul meu.

»De aceea imi voi pune speranta in ElI”

— MaRrea CARTE
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PREFATA

A
ti hrinesti trupul in fiecare zi cum poti mai bine, mai sinitos... dar
de sufletul tau cit te ingrijesti?

Aceasti carte este hrand pentru minte si suflet. Este o provocare
la a gandi diferit, la a fi diferit i a trai diferit. Nu ai cum s rimai la
tel dupi ce citesti, de exemplu, despre relatiile in care esti implicat,
sau despre puterea cuvintelor, despre bunitate sau iubire... Nu ai cum
sd rimdi la fel! Asta daci vrei si triiesti o altfel de viatd; daci vrei ca
lumea in care triiesti si fie mai buni.

Doar ci, autoarea (§'1 nu numai ea!) ne spune cd schimbarea incepe
cu tine, cu mine... cu noi. Camelia Cipusan ne constientizeazi,
de asemenea, ci doar conectati la Creatorul nostru e posibil si ne
~ schimbim. Pentru ea Absolutul, Adevirul este Dumnezeu Insusi...
~este Cel care ne-a creat si ne doreste impliniti si fericiti. El si numai
El ne poate spune cum ajungem la o fericire reald. Durabili. Vesnica.

O cunosc pe Camelia de 30 de ani. O stiu bine si stiu ci aceste
provociri i-au schimbat ei intdi viata. Le-a gustat, le-a testat, le-a
experimentat si, ca urmare, meditatiile ei au puterea unei vieti triite.




PREFATA

Perlele se formeazi prin suferinti.. . de un fel sau de altul iar aceastd
carte este o colectie de astfel de perle. Lasi-le si te transforme, si te
vindece si, de ce nu, si-ti arate drumul spre fericire! Spre adevirata
fericire!

— Lip1a ScHiopu, autoare
si coordonatoarea proiectului ,,Priscila”
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CUVANT-INAINTE

edicina se revendicd, in general, ca o stiintd practici,

aplicatd, exactd. Neurologia — in special, ar trebui si fie o

stiintd exactd. Nu simpld, dar clard. (Asa ar trebui, dar...
uneori nu aga stau lucrurile in fata bolnavului in fiecare zi.) Creierul,
si de fapt, tot sistemul nervos central, este un organ pe care nu il poti
evalua ca si pe altele: nu il poti palpa, nu il poti percuta, nu il poti
asculta cu stetoscopul si... nu il vezi. Ca si identifici problemele de
neurologie ale unui om, folosesti o evaluare a functiilor sistemului
nervos central. Altfel spus: cauti si identifici piesa cizutd, o observi
cu atentie si apoi te duci ca la un domino invers si identifici cauza
de la ,distantd” care a generat problema. Spre exemplu: un accident
vascular in emisfera stingi s-ar putea si nu genereze durere de cap in
~ partea stingd, dar va determina paralizia mainii si a piciorului drept,
sau poate... va determina tulburiri de vorbire sau va determina doar
paralizia mainii sau a piciorului. Ce anume face diferenta de efect?
Locul in care s-a produs suferinta. Simplu, nu? Cu atat mai mult cu
cit, in prezent, avem acces tot mai larg si tot mai facil la investigatii




CUVANTINAINTE

de inaltd performantd. Si totusi, uneori cauti ci te ,imbeti de cap”,
trimiti pacientul la tot felul de consulturi interclinice, faci investigatii
peste investigatii si... nu identifici cauza. Omul rimane cu suferinta,
la care se adaugi confuzia.

Este ceva de ficut?...

De ce pacienti cu acelasi diagnostic, cu un status aseminitor
in ce priveste stadiul de boalid despre care vorbim, vérsta, bolile
asociate — unii au o evolutie favorabili, in timp ce altii se cofrunti cu
complicatii severe?

Aceasti diversitate in evolutia bolii ne determini si ne intrebim
dacd omul este (doar) creierul lui si dacd ceea ce nu tine de biologie
chiar nu conteazi. Ce factori ascunsi de care depinde evolutia sinititii
si a bolii mai avem?

La un moment dat am inceput si ,mi prind”: desi (aproape) toti
pacientii vin la medic cu speranta de a fi vindecati, nu toti isi doresc
,cu adevirat” sd se facd bine.

Hmm... Ce idee mai e si aceastar...

Intr-o sceni stranie si captivantd, te invit in cabinetul de
neurologie! Aici, intilnim un pacient paralizat de 38 ani. Aaa! Am
omis si specific dinainte ¢i am mutat cabinetul cu doud mii de ani
in urmi, pe marginea unui bazin terapeutic: Betesda este numele lui.
In timp ce mi pregitesc si iau ciocinelul de luat reflexe si si iti arit
cum se face o consultatie de neurologie, Il vid... pe Isus din Nazaret.
Ne retragem instinctiv pentru a-I lisa spatiu, iar Isus Se apropie de
bolnav si il intreabi: , Vrei si te faci sindtos?” Schimbdm priviri intre
noi; ,rezidentii” (ucenicii) schimbi si ei priviri. Ce intrebare mai e si
asta? Nu-i normal ci vrea?!

In vreme ce noi ne agitdm cu intrebiri fird asteptarea unui rispuns
real, Isus nu Se pierde in politeturi lipsite de substanta. Prin urmare,

1 8 tu de aldturi — cum ar putea fi negativ?! Cine nu ar dori si se vindece f\ N
daci-i paralizat®! Un riaspuns poate fi acesta: cel care isi pierde
»ajutorul de handicap” si, din secunda in care este pe picioarele lui si

in putere nu mai beneficiazi de nicio formi de ajutor. (De amintit ci




CUVANTINAINTE

cei 38 de ani s-au triit o zi o dati si o noapte dupi ea, apoi alti zi si

tot asa. Cineva a trebuit si i aducd paralizatului un blid de méncare,

sd 1i spele zdrentele de pe el sau si ii aduci altele, si il ajute cumva.

Un oarece sistem de protectie sociald nonformali era, iar acesta nu isi

mai avea obiect daci pacientul devenea sinitos.)

Siiatd cum ajungem la o concluzie: daci nu vrei si te faci sinitos,
nici Dumnezeu nu te poate ajuta. In plus, in momentul in care fostul
paralizat, de acum sinitos, se intilneste din nou cu Isus — Medicul de
gardi, Acesta il avertizeazi: ,Ai griji sd nu mai picituiesti ca si nu ti
se intdmple ceva si mai riu!”

Asadar, ajungem la incd o concluzie: riul ficut sau gindit este
generator de boald si moarte (nu doar cea vesnici, ci si din acelea
pentru care ne ducem la medic). Stiai?

Ceea ce mi fascineazi in intelegerea neurologici moderni este
capacitatea creierului de a se regenera, cunoscutd sub numele de
neuroplasticitate. Consider ci este un dar fabulos oferit de Creator
fieciruia dintre noi.

Asadar, in mare mésuri suntem artizanii propriei noastre sinititi
(sau boli). In timp ce arunciim vina pe circumstante si pe altii pentru
starea noastrd, psihologia ne invatd cd ceea ce conteazi cu adevirat
este modul in care interpretim si reactionam la aceste circumstante.
Asta nu inseamni ci riul din lume trebuie minimizat sau scuzat, ci ne
aratd cd avem mereu libertatea de a alege cum si reactiondm.

Asa am inceput si inteleg cd ,eu sunt mai mult decét creierul”.
Am inceput si vid ci toate poruncile divine din Marea Carte sunt
recomandiri pentru sinitatea noastrd, iar Legea lui Dumnezeu este
perfect sinergicd cu binele nostru. Si intelepciunea populard abundi
in ziceri care confirmd aceasta: cum ar fi proverbul: ,Bine faci, bine
/ primesti!”

) Chiar daci sunt medic de formare alopati si practic tratamente
considerate clasice (medicamente, terapie fizici, interventii 1 9
chirurgicale unde este cazul), am inteles ci, in cele din urmi, si
medicii lucreazd cu ,materialul clientului”. Cele mai importante
resurse pentru vindecare nu provin doar din tratamentele medicale.




CUVANTINAINTE

Modul in care gindeste si actioneazi pacientul influenteazi in mod
determinant eficacitatea tratamentului si evolutia bolii. Aceasta nu
este doar o teorie, ci are corespondentd permanentd cu biologia si
neurochimia fiintei umane.

In timp ce riul ficut si gandit (in general) este asociat cu
o concentratie mare de cortizol si catecolamine in singe, care
suprasolicitd si uzeazd excesiv organismul pe termen mediu si
lung — ridbdarea, bunitatea, facerea de bine, dragostea, bucuria,
vorba buni, pacea, acceptarea — sunt asociate cu o constelatie
neuro-endocrind care sustine sdnitatea si vindecarea.

Avem in noi resursele necesare pentru vindecare. Acestea sunt ca
niste ,medicamente” pe care le purtim in ,buzunarul de la piept”.
Chiar dacd nu pot fi prescrise de un medic, nimeni nu ne poate
impiedica si le folosim.

Doctorii, uneori, ne reamintesc de aceste resurse, apelind la
Medicul Suprem care pregiteste pentru fiecare dintre noi ,rasarituri
zilnice”. Fiecare zi este un nou inceput, iar binecuvéntirile sunt mereu
innoite. Spre asta am incercat si-ti atrag privirea.

Iti doresc din inimi sinitate! In toate.

— CamEeLia CApusaN
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Incepe cu simplificarea lucrurilor
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Simplifica

e trezim dimineata si ne dim seama cd avem prea multe pe cap:

dezordine prin casd, de ficut menajul, scrisori inci nescrise,

cirti pe care trebuie si le terminim de citit, angajamente
exterioare, stres, oboseali, anxietate... Am incercat o mie de remedii
(lecturi si conferinte pe tema stresului sau a stirii de bine, parfumuri
ambientale, uleiuri de baie relaxante, vacante la soare), dar nimic
n-a functionat. Suntem obositi? Stresati? Lipsiti de energie? Sfatul
pe care-] primim este intotdeauna acelasi: ,,incerca'gi, cumpdrati,
adiugati, folositi...”

Dar de ce nu ni se spune pur si simplu: ,Lisati totul balti,
abandonati, incetati, opriti, refuzati, eliminati, renuntati la dorinta de
aavea’?

Cauza oboselii noastre, a apatiei, a lipsei de entuziasm este deseori
preaplinul de lucruri care ne golesc, ne uzeazi, ne aruncd in vértejul
nesfarsit al incercirilor din ce in ce mai istovitoare de a ne regisi
energia. Toate aceste ,,remedii” nu fac decit si ne invete si gestiondm
preamultul in loc si-1 elimindm... pur si simplu!

Asadar, ceea ce trebuie si faci este si ataci direct miezul
problemei. Renunti la tot ce nu este esential, la tot ce nu mai
are nici utilitate, nici sens. ,Fird acest «prea mult din toate»,
vei putea fi cu adevirat tu insuti.”

— DominiQue LoreAu

Simplitatea este sindtoasi.
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esiguranta este cauzati de multe ori de incapacitatea de a ‘.'
hotiri ce si alegi si faci intre una si alta. ‘ Y
Luarea de decizii aduce claritate. .
. 1% o . ¢
Si daci le iei prost? 0’ ’
Clarificarea priorititilor simplifici luarea deciziilor. Prioritizarea ~ *° # ,
sindtoasd a vietii creeazd contextul ludrii de decizii corecte. ¢ o
Luarea de decizii corecte favorizeaza progresul si dezvoltarea; ¢
mobilizeazi resursele de energie si de creativitate ale organismului; .,
aduc sentimentul de valoare si de responsabilitate; determini 0. ¢

eliberarea de serotonini — ,,neurotransmititorul fericirii”.
Clarificarea priorititilor ne simplifici viata.
Ceea ce ne simplificd viata ne aduce liniste.
Ceea ce ne aduce liniste ne aduce si sinitate.
Care sunt acele lucruri — dintre cele in care iti investesti azi
energia — care vor conta si peste 10 ani? Dar peste 20 ani?

Timpul este limitat si energia de care dispunem fiecare este
limitatd. ,Uneori trebuie sd spui «nu» azi, pentru un mai mare

A »
«da» maine.

— Birry Cox
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Disciplina simplitalii
Avem nevoie de mult mai putin decit credem ci avem

nevoie.

— Maya ANGELOU

ichard Foster ar numi-o ,disciplina simplititii”. Nu, disciplina

simplititii nu este sinonimi cu stoicismul si nici cu ascetismul.

Dar este clar antagonici spiritului consumerist care este cultivat
la fiecare pas.

Disciplina simplititii nu este sinonimi cu a trdi fird plicere si
fird bucurie. Nicidecum. Din contri: ea te elibereazd de presiunea
de a avea una sau alta neapdrat, intrucit ai vizut ci satisfactia vine
din savurarea in tihnd si odihni a celor pe care le ai. Consumerismul
nu te lasd sd apuci si te bucuri de ceea ce ai, pentru ci iti scoate un
»altceva” inainte. Nu apuci si iti gisesti plicerea in nimic si mereu
ancorezi ideea satisfactiei in ceva ce incd nu ai. Pe cand ai, mai apare
ceva ce nu ai. Si tot asa. Un fel de Fata morgana. Triiesti asteptind
sd fii multumit cu ceva ce vei avea, neglijind si iti gisesti plicerea in
cele pe care deja le ai.

Se spune ci Toma D’Aquino, trecind printr-un tirg, ar fi zis: ,Ce
de lucruri de care nu avem nevoie!”

Cum ar fi sd ne punem aceiasi ,,ochelari” ai intelepciunii?
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iata are sens si cind nu vedem ci are sens. . o
. . . . . . N . [ -
Viata nu primeste sens din noi, ci noi vedem sensul in timp ce i
. . .
trdim viata. ‘
¢

% Triieste viata raportindu-te la Divinitate. Fird Absolut, in »? s

viata noastrd riméne deriva. *%, ’
)

s Iubeste si pretuieste oamenii. Nu toti sunt frumosi si buni, dar ¢ i
toti au in ei potentialul de a fi frumosi si buni. Viata pusi in ¢
om este simanta divinititii. .,

% Nu pistra ranchiund, urd si neiertare. Desi iti pare cid il 0. !

pedepsesti pe cel ce te-a supirat, de fapt, te otrdvesti pe tine.

% Dairuieste generos si firi si astepti recunostintd. Este mai ferice
sd dai decat sa primesti. (Marea Carte)

% Triieste simplu. Acest lucru iti simplifici viata, te scapid de
comparatii si de invidii.

% lartd repede. Iertarea este cel mai bun medicament pentru
rinile pe care ti le fac altii.

% Fii bun si bland mereu. Blandetea si bunitatea ta nu ii definesc
pe altii, ci pe tine.




