GHID DE PRIM AJUTOR IN CAZUL URGENTELOR SPIRITUALE

EXPERIENTE DE TIP PSIHOTIC, BIPOLAR SI EXPERIENTE TRANSFORMATIVE SPIRITUAL
Destramarea interioara e urmata de reconfigurare si de evolutie. Si oricat de dificil pare,
intotdeauna e vorba despre evolutie, daca 1i ddm voie vietii sa ne transforme.

CRELS) SIMPTOME:
VI"% : . . Sa fii bombardat cu experiente interioare neobisnuite si/sau informatii
0 ~ ~x .
7 nL- necunoscute pana atunci.
. Sistemele de credintd vechi si modalitatile de functionare iti sunt
contestate, puse la indoiald sau nu mai sunt valabile.
. Gasesti dificil sa faci fata cerintelor vietii de zi cu zi.
( . Al dificultati in a distinge lumea transpersonald / spirituald de lumea
SEN realitatii impartasite.
Romania e Experimentezi fluxuri energetice puternice prin trup.
. Simti o dorinta puternicd sa comunici aceste experiente.
. . . imti ca ai puteri neobisnuite sau paranormale si cd esti singurul din
,Urgentele spirituale  sunt Simt 1P S $ P ’ ’ &
. .. e . - lume care stie ,,adevarul”.
situatii de crizd in timpul carora . T .
procesul evolutiei si schimbarii ‘ Ai senzatia i o sa mori.
psiho-spirituale devine haotic si . Experiente telepatice si comunicare din spirit.
coplesitor. Oamenii pot deveni . Experimentarea vietii ca o iluzie sau un vis.
temitori ’ si confuzi, avind . Confuzie. Ce s-a intamplat cu mine? Ce fac acum?
SRR i N . Indoiala asupra propriei sanatati mentale. O iau razna? Innebunesc? Sunt
dificultati in a se descurca in . - § .
R - . oare singura persoana care are asemenea experiente?
activitdtile cotidiene, la serviciu . . ;
si n relatiile interpersonale ‘ Anxietate, dezorientare.
. .o Gestionarea unei varietati de emotii — inclusiv furie si depresie — asupra
Uneori, astfel de experiente ; ’

rezultd dintr-o implicare intensd
in practici spirituale precum

faptului ca ,,ai fost trimis Tnapoi” (adesea experimentate dupd o experientd
n apropierea mortii sau o experientd similara).

. . . Sentimentul de a nu mai apartine lumii.
meditatia sau yoga sau ingerarea . . . . . ..
. : P . Experimentarea unei perioade de doliu pentru pierderea propriei
de substante psihedelie. In . e T . .
< . R identitdti sau vechii vieti apriori experientei.
esentd, trezirea spirituald este un L . z L - o
. Criza de identitate, chestionarea sau gasirea propriei identitéti.
proces tumultuos, dar nu este un PSR 2 . S .
< < . Preocuparea asupra lumii spirituale in detrimentul familiei, job-ului sau
semn de boald mentala. . .
prietenilor.
. Depresie sau tendinte suicidale — dorinta disperatd de a te intoarce —
aeq”’ Tt Jraci P 4 3
Contact: ;,dorul de casd’ - Dorlngd de pardsire a propriului trup (moarte) pentru a te
www.urgentespirituale.ro intoarce ,,acasa” din nou.
%ﬁw . Anxietate In privinta mortii sau a vietii de dupa moarte (adesea dupa o
(@wgmail.com

0720.942.003

experientd infricosatoare ) sau senzatia ca esti pedepsit in aceasta realitate

Utile: (experimentarea vietii ca un iad).

WWw.armonie.ro .
www.spiritualemergencenetwork.org .

Un sentiment de a nu merita o asemenea experientd minunata.
Frica si confuzie cu privire la aspectele inconstiente sau problemele

psiho-emotionale ce ies la suprafata spontan.
. Treziri de tip kundalini, informatii aici: http://biologyofkundalini.com/

SUGESTII PENTRU CEI AFLATT IN URGENTA SPIRITUALA SI PENTRU APROPIATII LOR

1. Lucreaza in echipa

Dacd incerci sa ajuti pe cineva aflat in urgenta spirituala
coordoneaza-te cu alfi prieteni §i membri ai familiei
pentru a impartdsi stresul si responsabilitatea. Dacd tu
esti cel care trece prin criza poate vei vrea sa apelezi la
cat mai multe persoane in care ai incredere. Conexiunea
umana poate fi vindecatoare intr-o urgenta spirituala. Cu
cat exista mai mul{i oameni care te sustin, cu atit
procesul este mai usor pentru tine i pentru sustinatori.

2. Frica. Incearci si nu te panichezi

Este firesc sa simti nivele mari de anxietate si fricd in
timpul urgentei spirituale, acestea se pot prezenta ca:
respiratie superficiald, palpitatii, transpiratie, confuzie
sau atacuri de panicd. De asemenea situatia se poate
inrdutati daca oamenii din jur reactioneaza cu frica,
control si furie. Studiile arata ca daca reactionezi cu
deschidere, blandete, rabdare, relaxare si fara judecata
fatd de cineva care experimenteazd o urgenta spirituala




poate fi de mare ajutor pentru calmarea situatiei si
sustinerea celuilalt sa treaca prin proces.

3. Asculta persoana fara a judeca

De ce are nevoie? Care sunt sentimentele ei? Prin ce
emotii trece? Ce se Intampld? Cu ce putem ajuta?
Cateodata suntem atat de speriati de suferinta altcuiva
incat uitdm sd-1 intrebam cu ce il putem ajuta. Atentie!
Nu te certa cu cineva in criza: punctul sau de vedere ar
putea fi incoerent dar emotiile/sentimentele sale sunt
reale si este nevoie sd fie ascultate. Odata ce criza a
trecut, te va putea asculta mai bine. Daca treci printr-o
urgentd spirituald spune-le oamenilor ce simti si de ce
anume ai nevoie. Este dificil sa ajuti oamenii care nu isi
comunica nevoile si sentimentele.

4. Insomniile pot contribui la amplificarea
crizelor

Foarte multi oameni ies din criza dacd se odihnesc. O
prima prioritate la internare este accea de a seda
pacientul pentru a-1 adormi in cazul in care acesta a fost
deprivat de somn. in timpul urgentei spirituale tiparele
normale de somn pot fi intrerupte, ceea ce este ok pentru
o scurtd perioada de timp. Insa, in cazul in care insom-
nia persistd, se poate ajunge la atacuri de panicad si
anxietate.

5. Creaza un spatiu personal care sa ofere
siguranta

Incearci si reduci drama si sd detensionezi situatia cit
de mult se poate. O vizitd de céteva zile la altcineva
acasd, iti poate oferi un spatiu pentru a te relaxa, a
respira §i a observa o noud perspectivd. Poate existd
prieteni care pot veni, in ture, sa te sustina si sa petreceti
timp impreund: sd gateascd mancare sdndtoasd, sa
ascultati muzica placutd, sa te scoatd afard pentru putind
miscare, sa-ti asculte experientele.

Adesea oamenii se simt singuri si neglijati cind trec
printr-o urgenta spirituald, daca vei face un efort pentru
a le crea un spatiu de sigurantd, poate insemna foarte
mult. Daca sustii pe cineva care trece printr-o urgenta
spirituald, asigurd-te cd nevoile sale de bazd sunt
satisfacute: mancare, apd, odihnd, cdmin, miscare fizica
si dacd este cazul: atentie speciald (terapie).

Politia si spitalele nu sunt salvatori!
Aceste institutii pot inrautati situatia.

6. Apelarea la politie si spitale nu trebuie

urgentd spirituald, ia legdtura cu cineva apropiat, care
cunoaste bine persoana. Au fost fincercate toate
optiunile? Spitalizarea a ajutat in trecut? Au fost
internarea in spital sau contactul cu polifia experiente
traumatice? Nu cumva se exagereaza situatia?

Nu presupune ca intotdeauna cel mai bun lucru este sa
plasezi responsabilitatea in mainile unei “autoritati”.

In cazul in care cineva este internat in spitalul de
psihiatrie, fii precaut cu privire la diagnosticul pe care 1l
va primi.

A ne eticheta procesul de
transformare ca fiind o boala psihica
poate duce, in timp, la agravarea
simptomelor, la stagnare, involutie si
depresie.

7. Capcana spiritualitatii

Este esential sd selectezi cu grija lecturile si practicile
din domeniul spiritualitatii deoarece, la un moment dat,
te poti intoxica cu foarte multe informatii si sisteme de
credinta care se contrazic unele pe altele si nestiind ce
“adevar” sa alegi, apare confuzia mentala si poti intra in
urgenta spirituala.

8. Substantele entheogene, psihedelicele,
drogurile recreationale

Existd un numar din ce in ce mai mare de oameni care
ajung sd fie internati dupa ce au avut experienta de a
intra in contact cu o substantd psihedelicd sau
entheogend (cannabis, ayahuasca, DMT, LSD, ciuperci
halucinogene, MDMA etc.). Multi iau contact cu aceste
substante fard sa fie constienti cd sunt instrumente
puternice care pot ajuta in procesul de dezvoltare
personald. Dacd intoxicatia este puternicd, se pierde
controlul asupra continutului si aparitia gandurilor
negative nu e doar ceva verbal, ele sunt personificate,
negativul este trdit organic si, in functie de sistemul
simbolic al fiecarei persoane, fricile iau diferite forme
(pot aparea demoni, zeitati). Astfel, apar asa-numitele
“trip-uri” negative. Care e solutia? intelegerea ideei ca
intoxicatia ridicatda duce la pierderea controlului si
accesarea profunzimilor propriei minti nu e un joc sau o
activitate recreationald, ci un salt in necunoscut, in
amintiri, bucurii si frici. Mai multe informatii gasesti
aici: http://www.armonie.ro/ghid-pentru-constientizare-
si-transformarea-interioara/, sectiunea “Entheogens:

sa fie optiunea prioritara
Dacéd te confrunti cu o persoand care traverseazd o

substantele psihedelice si spiritualitatea”.

GANDURILE DE SINUCIDERE SI AUTOFLAGELAREA

Chiar dacd o criza poate conduce la evolutie si vindecare pot exista momente
cand simti ca esti in intuneric total, speriat si in pericol. Este comun sa
experimentezi ginduri de sinucidere sau dorinte de autoflagelare in aceasta
situatie. Sunt totusi o mulfime de lucruri care pot ajuta sd gestionezi situaia.
Multe dintre acestea le poti gasi pe site-ul: https://www.metanoia.org/suicide/.




Si alti oameni au simtit suferinta profunda si au reusit sa iasa din ea. Si tu poti!

1. Dorinta de sinucidere nu inseamna ca vei renunta la viata.

Dacd ai ganduri de sinucidere, inseana ca existd o nevoie profunda de schimbare, i doresti ca lucrurile sa fie diferite.
A-ti dori ca aceastd viata sa se termine nu exclude inceputul unei noi vieti mai bune, dar poti avea sentimentul ca acest

Trusa de prim ajutor:
* Aminteste-ti ci nu trebuie si te lasi
controlat de giandurile tale, poti si le
observi fara sa actionezi.
* Daca simfi cd vrei sa iti faci rau...
asteapti... chiar si pentru 5 minute...
doar asteapta si respirid. Acest lucru
poate fi greu, dar intensitatea trairilor
tale se va dimunua.
* Suna o persoani sau un grup in care
ai incredere pentru a te deschide si a
vorbi despre ceea ce simfi.
* Gaseste o modalitate sigurd prin
care sa-ti exprimi emotiile care ies la
suprafatd (ex: scrie, deseneaza,
danseaza, picteaza, etc.).

lucru este peste puterile tale.

Imagineaza-ti cum ar ardta o viatd mai frumoasd si observd cum este
posibil sa se realizeze daca ai rdbdare ca lucrurile sa se aseze si sa
integrezi experienta. Transformd energia produsd de aceste ganduri de
sinucidere in curajul de a-ti schimba viata. Ia in calcul ca poate ceea ce
vrei sa sfargesti este un mod de a te comporta sau un
tipar/convingere/sistem de credintd care nu 1ti mai serveste si nu viata
Tnsasi.

" Intreabi-te: Ce aspect din mine trebuie si moari? ||

2. Dorinta de sinucidere duce la izolare

E vital sa gdsesti pe cineva cu care s vorbesti, cineva care sa iti ofere
confidentialitate la un nivel profund, cineva care nu va judeca si nu va
respinge ceea ce ai tu de spus, cineva in care sd ai Incredere. Nu
trebuie sd te sim{i rusinat pentru ceea ce trdiesti. Recunoasterea
vulnerabilitatii poate fi inspaimantatoare, dar odatd ce te deschizi fata
de o alta persoand, acest lucru poate aduce eliberare si te va ajuta sa te

* Apeleazi la un terapeut.

simti in siguranta.

3. Gandurile de sinucidere sunt adesea rezultatul unei
voci critice sau credinte care distorsioneaza adevarul despre tine.
Poate fi vocea unui parinte, a partenerului, a unei persoane care te-a abuzat, cineva care te-a tradat, toate acestea la un
loc sau o versiune negativd de-a ta care priveste viata prin filtrul depresiei si anxietdtii. De obicei aceasta voce nu
percepe corect realitatea - verifica-ti perspectiva apeland la o persoana de incredere §i gaseste ajutor pentru a inceta sa
mai crezi In aceste voci. Nu esti un “ratat”, iar schimbarea este posibild. Nu esti singur. Exista si al{i oameni care au
trecut prin acest proces, au simtit durerea ta si au gasit moduri prin care sa fsi schimbe viata.

UNELTE AJUTATOARE PENTRU A FACE FATA URGENTEI SPIRITUALE

Mancarea

Aminteste-ti ¢i a ménca este de ajutor. In diferite etape
ale procesului poti fi atras de diverse tipuri de mancare.
Credinta generala este cd mancarurile mai grele sunt de
ajutor pentru Tmpamantare, acestea includ: cereale,
ciuperci, soia, radacinoase, lactate si carne. Proteina ar
trebui sa fie un element important in dieta ta, desi uneori
produsele animale sunt greu de digerat. in acest caz
apeleaza la proteine din plante: ciuperci, soia, cereale.
Acestea pot fi o alegere mai bund pentru sénatatea ta.
Atentie! Dulciurile si zahdrul pot afecta nivelul
zaharului din sange, ceea ce iti poate dezechilibra starea
emotionald. Evitd bauturile stimulatoare precum:
cafeaua, bauturile energizante, ceaiul negru si bauturile
acidulate; evita si: ciocolata, alcoolul, semipreparatele si
mancdrile de tip fast-food.

E important s mananci mancare proaspatd si sa bei
multd apa. “Manancd putin si des” este cea mai
sanatoasd metoda de a-{i gestiona dieta. Postul negru i
poate intensifica experienta de urgenta spirituala.
Vitaminele si mineralele sunt prioritare pentru echilibrul
tau (ex: vitamina C, vitamina B, Fier, Calciu,
Magneziu). Te poti conecta la inteligenta corpului tau,

ascultdndu-i nevoile in loc sa crezi ceea ce mintea ifi
spune cd “ar trebui” sd maninci. Vom observa ca trupul
nostru are o intelepciune proprie dacd suntem deschisi
sa 1l ascultam.

Somnul

Corpul se reface si mintea se reorganizeaza in timpul
somnului, de aceea este foarte important sd te odihnesti.
Poti incerca diverse metode de relaxare, cum ar fi:
tehnica de relaxare musculara Jacobson sau
antrenamentul autogen Schultz, poti face o baie fierbinte
cu sare, poti sa folosesti tehnici de relaxare prin
respiratie, sd asculti meditatii ghidate, sa folosesti uleiul
de Lavanda sau alte produse de aromoterapie, sa bei
ceai de tei, sundtoare si musetel. Dacd experimentezi
anxietate sau frica poti folosi remedii naturale care ajuta
in calmarea sistemului nervos, cum ar fi Valeriana.
Daca remediile naturiste nu ajuta, ia in considerare sa
ceri sfatul unui terapeut.
Terapia. Descopera
tau.

De cele mai multe ori raspunsul la starea prezenta este
generat de evenimente trecute. Un specialist (terapeut)
te poate ajuta sd vindeci si sa integrezi traume trecute §i

“tainele” trecutului



sd resemnifici evenimentele astfel incét sa te aliniezi si
sd te armonizezi. Este important ca terapeutul pe care il
alegi sa iti inspire incredere si sd te poti deschide in
prezenta lui la un nivel mai profund. Curatarea,
congstientizarea §i integrarea trecutului sunt esentiale in
procesul transformarii interioare.

Dacé nu te simti pregatit sa apelezi la un terapeut, poti
alege sd iti deschizi un jurnal in care sd notezi toate
lucrurile semnificative pe care le observi. Propozitia :
”Eliberez tot ceea ce nu mai serveste experientei
mele.” rostitd constient, ca o mantra, poate fi de
asemenea, de un real ajutor in linistirea stdrilor
tumultoase si iti poate aduce un aport de putere
personala si de centrare.

Natura

Petrece cat mai mult timp in naturd. Focusarea pe
linistea naturii 1ifi poate oferi un sentiment de
Tmpamantare §i eliberare de confuzia care se petrece in
mintea ta. Mersul desculf prin iarbd sau pe pamant te
poate ajuta sa te reechilibrezi energetic.

Poate exista cateva lucruri din lista urmatoare, pe care ai
putea sa le practici: gradindritul, o plimbare prin parc
sau padure, implicarea intr-o actiune ecologica.
Depaseste-ti limitele: permite-ti sa te murdaresti, joaca
si contactul cu pamantul pot fi vindecdtoare. De
asemenea petrece timp in prezenta animalelor de
companie care pot

si ambele sunt la fel de necesare.

Dansul, miscarea, shaking-ul, cantatul la voce sau
instrumente pot duce la o eliberare enormd de energie.
Chiar si cand ai o zi proasta, dansul pe muzica preferatd
are asupra ta un efect pozitiv, ajutindu-te sa te
reechilibrezi. Da muzica tare §i permite sunetelor sa
iasd, inclusiv tipetelor pe care le-ai reprimat, acestea pot
avea un efect de catharsis si eliberare emotionala.
Lucrurile precum scrisul prozei, poeziei, aruncarea
lucrurilor  vechi  (sau  donarea), reamenajarea
mobilierului in casa, ajutd la reorganizarea mentald si
exprimarea creativitatii.

Reamenajarea spatiului in care
locuiesti, reorganizeaza mintea.

Acceptarea si validarea

Poate cea mai importantd parte a procesului este
acceptarea ca esti intr-un proces de transformare, de
evolutie. Acceptarea face procesul si fie mai putin
dureros, detensioneaza mintea si corpul si minimizeaza
timpul. Rezistenta in fata acestui proces natural de
evolutie duce la accentuare starilor prin care treci.
Acceptd cu blandete orice apare si Incearcd sd nu
etichetezi prin filtrele de
bun/rau ceea ce observi.

fi de un real ajutor
in  procesul de
transformare.
Exercitiile

moment, pe

Aminteste-ti: Nu esti singur! Chiar in acest s
intreaga planetid, mii de|| Desi
oameni traiesc procesul impreuna cu tine.

Observatorul

uneori, in tumultul
transformadrii, poate fi dificil sa
il observi, este important sa stii

fizice
Multi oameni gasesc exercitiile fizice precum: alergatul,
ciclismul sau innotul foarte folositoare datorita cantitatii
crescute de energie vitald care se experimenteazd in
corp. Altii gasesc potrivite, mai de graba, plimbarile sau
tehnicile yoga. Gaseste ceva ce se potriveste nevoilor
tale.

Practicile spirituale

La Inceputul unei urgente spirituale este recomandat sa
se opreascd orice practicd spirituald. Acestea pot fi
reintroduse gradual, odata cu trecerea timpului.
Creativitatea si Exprimarea de Sine

Multi oameni resimt urgenta spirituala ca fiind perioada
in care energia lor creativd este
foarte activa. Pictura, desenul, Iucrul
manul pot fi folosite ca metode de
exprimare a acestei energii prin
intermediul cdrora se pot elibera
emotii i poti obtine o focusare mai
buna, s§i congtientizare de sine.
Bucura-te de procesul de creatie si
exprimare, nu te focusa pe rezultat.
Lasa-te in voia momentului. Chiar
dacd rezultatul creatiei tale pare
dezordonat, aminteste-{i ca
dezordinea este bund, haosul si
ordinea fac parte din acelasi proces

cd 1n spatiul tau interior exista
un martor, un observator care participa in mod obiectiv,
neutru, la experienta. indreapté-ti atentia, in mod
congstient, de cate ori poti, catre martorul tau interior si
observa-i linistea. Dezvoltd o metoda personald de a
intra in contact cu observatorul (ex: gindeste-te ca
privesti viata prin lentila unei camere de filmat). La un
moment dat vei constata cd nu mai este nevoie sa faci
niciun efort pentru asta i ca identificarea cu
observatorul devine un proces natural.

Reteaua de Urgente Spirituale - SEN Romania
www.urgentespirituale.ro




