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Introducere

Viata interioara este un intreg tumult de ganduri, imagini,
amintiri, proiecte, trairi emotionale si simtiri corporale, o mul-
titudine nesfarsitd de fenomene impalpabile, dar cu o imensa
influenta, care se leaga si dezleagd in noi fard incetare.

In viata de zi cu zi, ea poate fi doar un zgomot de fond inde-
partat, un ,murmur confuz al sufletului nostru“, cum ii spunea
filosoful André Comte-Sponville intr-o formulare foarte inspi-
rata; un murmur atit de discret incat, la limita, poate fi chiar
ignorat. Dar aceasta viata interioara poate deveni o sursa de
bogatie si de invatdminte, care sd ne ajute sa ne putem intelege
propria existenta si sa ne orientdm mai bine in ea. Tot ce tre-
buie si facem este si ne deschidem constant spre viata noastra
interioard, cea care ne insoteste tot timpul si ne este mereu la
indemana, urzindu-si linistit itele in noi.

Daca o aborddm atent, cu calm si regularitate, vom constata
ca viata interioara nu este o inchidere in sine, intr-o intimitate
ermeticé si protectoare fatd de furia si absurditatea acestei lumi.
Sau, cel putin, vom intelege ca aceastd viata interioara nu este
doar atat. Ea este, mai intdi de toate, o modalitate prin care
primim lumea in noi, este felul in care percepem, pricepem i
digeram lectiile pe care ni le dd aceastd lume; acest mod de a
ne raporta la lume este unic si tine de ceea ce suntem fiecare in
parte, de ceea ce viata a facut din noi. Viata interioard presupune,
deci, si facem un prim pas al deschiderii si receptarii, presupune
sd stam putin in loc si sd intelegem ceea ce simtim; si apoi, sa
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lasdm sa apard in noi cea de a doua migcare, a revenirii in lume.
Cdci viata interioara nu este un sejur, ci o scurta incursiune intre
perceptie si actiune, intre intelegere si decizie... Iar aceasta in-
cursiune prin viata interioard este fecunda si esentiala. Este ca-
racteristica umanitatii noastre.

VIATA INTERIOARA, UN SEMN DISTINGTIV PERICLITAT
AL UMANITATII NOASTRE?

Aceastd interioritate complexa, aceasta capacitate de ,a simti
cu gandurile si de a gandi cu simturile® — in expresia atit de
subtild a lui Fernando Pessoa —, nu ne diferentiaza de animale,
care au si ele, fara indoiala, propria lor viatd interioara; ea ne
diferentiaza de roboti! Ea este cea care ne face liberi gi imposibil
de programat, unici, imprevizibili si creativi. Pe deplin umani.

Viata noastra interioara este expusa unui numar nesfarsit de
amenintari, iar printre ele, cele mai grave sunt cele produse de
poluarea mentala care s-a insinuat atat de perfid in modul nostru
de viata contemporan. Societatea de azi este grabita si ne impune
s acceleram ritmul’; dar viata interioard nu se grabeste, ea sta sa
asculte, si observe, sd simtd, sa se indoiasca, sa hotarasca daca sa
actioneze sau sd nu facd nimic... Societatea noastra e materialista
si ne incitd sa cautdam sd ne satisfacem nevoile fundamentale in
afara noastra:” sa cumpdram ca sa ne simfim fericiti, sa consu-
mam ca sa ne linistim, sd stabilim conexiuni ca s& dialogam; in
schimb, viata interioara presupune, mai intdi de toate, sa ince-
pem prin a ne explora propriile bogatii din ,interior®, inainte
de a alerga dupa bogatiile din afara... Societatea noastra este

*  Hartmut Rosa, Aliénation et accélération, Paris, La Découverte, 2012.

** H. Dittmar et al., ,The relationship between materialism and personal
well-being: A meta-analysis“, Journal of Personality and Social Psychology, 2014,
vol. 107, n° 5, pp. 879-924.

standardizata si (din motive comerciale si politice) nu viseaza
decat sd ne determine pe toti sd admiram aceleasi lucruri, sa ne
gandim la aceleasi lucruri, sa radem de aceleasi lucruri; or, viata
noastra interioara este spatiul nostru privilegiat de creativitate si
individualitate...

Este evident, deci, cd suntem amenintati de o externalizare a
mintii noastre: nu mai e nevoie nici sa gandim, nici sa simtim,
nici sa alegem noi singuri; e destul sa urmam ceea ce ni se arata,
sa adoptam ceea ce ni se propune. Aceasta externalizare este
preludiul unei alienari: o sardcire si o aservire. Viata noastra in-
terioara este principala zona de libertate, intr-o societate in care
pusturile noastre sunt fisate si analizate, gdndurile si emotiile
ne sunt manipulate, iar comportamentele, anticipate si progra-
mate. Iata de ce viata noastrd interioard este asa de importanta,
atat pentru echilibrul, cat si pentru dezvoltarea individului si a
societatii.

0 STINTA A VIETII INTERIOARE?

Viata interioara nu este un concept stiintific: domeniul pe care
il imbrdtiseaza e mult prea vast ca sd poata fi perceput in intregul
sau, lar cercetatorii prefera sa ii studieze separat fiecare compo-
nentd: gandurile, emotiile, simtirile corporale, interactiunile
dintre diversele sale dimensiuni etc. Si totusi, numeroase lucrari
stiintifice reugesc sa dea seama, chiar daca indirect, despre viata
interioara.

Astfel, abordarea introspectivd a vietii noastre interioare (ob-
servarea atentd de sine si a tot ceea ce se petrece in noi) ii revine
asa-numitei ,,psihologii la persoana intdi“. Multd vreme aceasta a
fost singura cale posibila de acces la psihismul nostru, explorata
mai intai de filosofi si de scriitori: Confesiunile Sfantului Augustin
sau ale lui Rousseau, precum si opera lui Proust, sunt exemple
foarte bune in acest sens. Idealul stiintific contemporan se
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intruchipeazd mai degraba intr-o ,psihologie la persoana a doua“
(unde functionarea psihicului individual este studiata in cadrul
unui dialog cu un psihoterapeut sau cu un cercetator), sau intr-o
»psihologie la persoana a treia“ (bazatd pe observarea exterioara
a comportamentelor sau a modificarilor biologice, care nu trec
prin filtrul subiectivitatii subiectului). Si totusi, psihologia la
persoana intdi este pe cale si redobandeasca un statut privilegiat.
Sigur cd existd limite In autoexplorarea vietii noastre interi-
oare, caci uneori nu suntem cei mai in masura sd ne intelegem
pe noi ingine. Mai exist si capcane, precum cele ale gandurilor
care ne macina (ruminatiile)’, acele gdnduri si emotii care se con-
centreazd pe ceea ce ne preocupa si ne capteaza atentia vreme
indelungata, dar care se invart in cerc si sunt, in ultima instanta,
sterile. Ruminatiile sunt un exemplu de introspectie ratata, mai
ales in momentele de suferinta: cand mintea ne este imbibata
de emotii dureroase, viata interioara este cu sigurantd foarte in-
tensa, dar se petrece intr-un registru autocritic si autocentrat™.
In ciuda acestor obstacole, psihologia la persoana intai si
introspectia sunt din nou la moda, datoritd unor lucrari recente
care au demonstrat ca perceptiile subiective se coreleaza perfect
cu datele neuroimagisticii': de exemplu, subiectii voluntari au
reperat si au semnalat oscilatiile de atentie pe care le-au avut la
fel de corect ca electroencefalograful (EEG)™". Intr-un alt do-
meniu, un studiu mai recent pare sd indice cd anumiti pacienti

* (. Lemogne et al., ,In search of the depressive self: extended medial prefron-
tal network during self-referential processing in major depression®, Social
Cognitive and Affective Neuroscience, 2009, vol. 4, n° 3, pp. 305-312.

** A .B. Nejad et al., ,Self-referential processing, rumination, and cortical midline
structures in major depression”, Frontiers in Human Neuroscience, 2013, vol. 7,
n® 666, pp. 1-9.

*** A Lutz et al., ,Guiding the study of brain dynamics by using first person data:
Synchrony patterns correlate with ongoing conscious states during a simple
visual task“, PNAS, 2002, vol. 99, n° 3, pp. 1586-1591.

*+*x+ K, Christoff et al., ,Experience sampling during fMRI reveals default network
and executive system contributions to mind wandering“, PNAS, 2009, vol. 106,
n® 21, pp. 8719-8724.

e

epileptici, care practica meditatia si care au invatat sa isi observe
atent trairile psihologice si fiziologice, pot simti cadnd vin crizele
$1 pot, chiar, sa le reduca numarul’.

O alta directie de cercetare vizeazd ceea ce se numeste
.reteaua implicita“. Acest termen desemneaza o retea de regiuni
din creierul nostru care se activeaza impreunad (si pot fi reperate
prin prezenta unor fluctuatii sincrone de frecventa joasa) atunci
cand suntem in stare de trezie, dar nu desfasuram vreo activitate
anume, nu actiondm si nici nu suntem distrasi de ceva™; atunci
cand suntem pur si simplu prezenti in ceea ce se intampla in noi
51 in jurul nostru.

Aceastd retea implicitd este caracteristica unei anume stari de
vagabondaj a mintii noastre, care poate fi asociata cu visarea, dar
st cu simularile mentale ale unor situatii din trecut sau din viitor,
cu reflectiile spontane asupra vietii noastre sociale, cu elabora-
rea unor ipoteze asupra gandurilor altora, cu revederea in gand
a celor trdite impreuna cu acestia etc. Pe scurt, un moment in
care mintea noastra actioneaza pe cont propriu si face tot felul
de ajustari intre lumea noastra interioara si cea exterioara. Acest
mod implicit de functionare inceteaza imediat ce ne indreptam
atentia spre ceva anume (o informatie, o actiune, un element care
ne distrage).

Or, daca ne mobilizam cu regularitate reteaua implicita, avem
toate sansele ca acest fapt sd se asocieze cu multe virtuti™: dez-
voltarea empatiei, a simtului moral, a intuitiei, a creativitatii...
lati de ce un mod de viatad indreptat exclusiv spre exterior, spre
real sau digital, un mod de viata in care nu incap momentele de

* V. Tang et al., ,Mindfulness-based therapy for drug-resistant epilepsy: An
assessor-blinded randomized trial“, Neurology, 2015, vol. 85, n° 13, pp.
1100-1107.

** M. F. Mason et al., ,Wandering minds: the default network stimulus indepen-
dent thought®, Science, 2007, vol. 315, n° 5810, pp. 393-395.

*** M. H. Immordino-Yang et al., ,Rest is not idleness: Implications of the
brain’s default mode for human development and education®, Perspectives on
Psychological Science, 2012, vol. 7, n° 4, pp. 352-364.
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plictiseald, de asteptare, de inactivitate, un mod de viata in care
nu ne mai permitem si stim fira sa facem ceva, sau sa stdm si sa
ne aplecim asupra vietii noastre interioare, in fine, un mod de
viata in care reteaua cerebrali implicita este insuficient solicitata,
un asemenea mod de viatd reprezintd — cu siguranta, pe termen
lung — un mare risc de dezechilibru interior.

In sfarsit, o altd modalitate de a intelege de ce meritd sa ne cul-
tivim viata interioara ne este reamintitd de toate studiile despre
meditatie, mai ales de cele care vizeaza meditatia congtientizarii
depline, cea care presupune sa fim prezenti si atenti la ceea ce
triim, facem si simtim la un moment dat". Constientizarea de-
plini este o forma complexa de observare ecologicd a vietii noas-
tre interioare: din capul locului, nu incercim sa ne modificam
gandurile sau simtamintele, ci incepem prin a le observa, prin
a intelege care este natura lor, care le este sursa si ce consecinte
au. In ce scop? Ca si progresam, sa devenim oameni mai buni,
mai intelepti si mai senini. In orice caz, pentru a ne stradui sa
fim astfel cat mai des posibil. Meditatia, ca orice exercitiu de
viata interioara, nu este o repliere asupra propriei persoane, cio
modalitate de a ne deschide citre lume, de a o primi in noi, de a
o intelege, pentru a reveni apoi asupra noastra mai calmi si mai
lucizi; este optiunea pentru o modalitate de a rispunde inteligent
situatiilor de viatd, in loc de a reactiona impulsiv.

VIATA INTERIOARA, 0 INCURSIUNE FECUNDA PRIN SINE?

Tot asa, nici viata interioara nu trebuie vazutd ca un refugiu
sau ca o fortdreata, ci ca o casd primitoare si deschisa spre viata
din afari. Ea nu are o finalitate proprie: scopul vietii interioare

* M. Dittmar et al., ,The relationship between materialism and personal well-
being: A meta-analysis”, Journal of Personality and Social Psychology, 2014,
vol. 107, n° 5, pp. 879-924.

nu este viata interioara insasi, ci receptarea lumii, intelegerea
acesteia, iar apoi, revenirea spre viata ,exterioara“. Aceasta incur-
siune pe care o facem in noi insine este fecunda, ne transforma.
I'a este, la inceput, o maniera de a ne adapta la real, iar mai apoi,
0 maniera de a ocupa mai bine realul sau de a-l transforma. Nu
cste o maniera standardizata, cici vine din noi, din ceea ce sun-
tem fiecare in parte, cu trecutul si cu sensibilitatea personala.

Apoi, poate ca mai exista inca o virtute in faptul ci acordiam
atentie vietii noastre interioare: aceasta practica ne sporeste re-
ceplivitatea fatd de harul, darurile si frumusetea lumii. Putem
trece foarte usor pe langa toate acestea daca suntem ,inchisi
afard“, in aceastd viata exterioara de azi, atat de bogata si de pa-
sionanta, dar intr-atit de solicitantd, incat ne absoarbe cea mai
mare parte a atentiei si energiei de care dispunem.

Cand ajungem sa fim prezenti in noi insine cu regularitate,
putem avea clipe de har neasteptate, asemeni celor despre care
vorbeste Meister Eckhart: ,Bunul Dumnezeu ne viziteazi adesea,
dar, de cele mai multe ori, nu ne gaseste acasa“. Si daca nu o face
Dumnezeu Insusi, tot riman intruchiparile Sale multiple: cerul,
norii, oamenii, florile, animalele si tot ceea ce face ca aceasta
fume sa fie frumoasa. Tot ceea ce face ca, orice ar fi, viata sd me-
rite traita.

Si, in asemenea clipe, nu mai exista nici inauntru, nici in

alard, nici viata interioard, nici viata exterioara.

Exista, pur si simplu, viata.



bateva sfaturi pentru

Jtilizarea cari

e In aceasta carte veti gasi 40 de exercitii care vi vor ajuta si
va descoperiti si sa va cultivati viata interioara.

e Parcurgerea lor este menitd sa vd incurajeze sa reflectati,
dar si sd actionati, sa interveniti asupra propriei voastre
persoane.

® De aceea, vd propunem sd cititi doar cate un capitol pe zi si
sa vd rezervati timp pe indelete pentru a-1 pune in practica
si a-l imbogdti cu experienta voastrd personala.

® Viata interioara nu este nicidecum o inchidere in sine.
Dimpotrivd, ea este o modalitate de a ne deschide
spre lume, de-a o primi in noi, si apoi de a reveni in ea
imbogatiti sufleteste. Viata interioard seamdna cu filosofia
calatorului care nu se teme sa iasd de pe drumul principal,
cel maij frecventat si previzibil, pentru a o lua pe drumuri
laterale, a se plimba inainte si inapoi, a face noi descope-
riri si a-gi gasi implinirea.

e Va dorim calatorie placuta alaturi de ceea ce este mai bun
in fiecare din voi!



La prima vedere, as fi tentat sd spun cd nu existd
viatd interioard, cd asa ceva nu existd. Viata nu
este nici interioard, nici exterioard, ea este pur §i
simplu. Dar paradoxul e prea simplist. [...] Cred cd
una dintre primele caracteristici ale celei ce se numea
odatd — si incd se mai numeste — viatd interioard
este o stare de rdspuns la un mic soc venit din afard.
Este o sensibilitate hiperdezvoltatd la un apel abia
perceptibil, infim, subtil.

CHRISTIAN BOBIN
In cdutarea vietii interioare

5d infelegem
viata Interioara

Viata interioara? Este acel ceva de care devenim constienti
atunci cand ne sustragem incet-incet atentia de la solicitérile ex-
terioare, Atunci, ne dam seama cd avem un corp; ca respiram; ca
suntem strabatuti de senzatii pliacute sau neplacute; cd suntem
invadati de emotii si ganduri. Viata interioara este locul in care
¢ amestecd toate cele din interior si cele din exterior: cdci viata
noastra ,dinduntru® nu este o bulad rupta de exterior; iar daca
intre ele exista o granita, aceasta este foarte permeabila...

I'icuta din tot ceea ce nu ne atrage atentia spontan, viata inte-
rioara lucreaza in tacere. Deseori, lucrurile importante se infap-
twiese In secret si in tdcere. De aceea, ar trebui sd facem mai des
elorturi sa distingem ceea ce este urgent de ceea ce este important.

Urgentele sunt cele care ne trag de maneca si ne sanctioneazad
daca nu le ducem la indeplinire: munca, sarcinile materiale, viata so-
¢1ala si alte angajamente necesare. Prin urmare, le acordam prioritate.

oA SURPRINDEM ESENTIALUL

Dar asa, nu mai ramane loc pentru ceea ce este important
si cere timp si discerndmdnt: sd ne plimbam in natura, sa



