Christophe André
Alexandre Jollien
Matthieu Ricard

LIBERTATEA
INTERIOARA

Traducere din franceza de
Oltea-Mihaela Citineanu



https://www.libris.ro/libertatea-interioara-christophe-andre-TRE978-606-40-0771-1--p13293353.html

Cuprins

Bolog e 11
Iiaducete . n e 14
PRIMA PARTE: OBSTACOLELE DIN CALEA LIBERTATII INTERIOARE....29
1= Akrasia, slabieiunea vointel .o .t 31
2 Dependenta. . = naa L e e 51
Sfrica e s e s e e 81
4. Descurajarea si disperarea........... ievar e e e e 108
S EgeecenteiSmul o 20 - o on o o n e 2121
6o Ratdeieas o e 143
A DOUA PARTE: ECOLOGIA LIBERT/TTII ............................................... 165
7. Mediul fizic ne influenteazd starea mentald ...........cccocverencanirecnnns 173
8. O ecologiea legdturilor dintre oameni . . o 193
9 Impactul medivlui nostireultural - o2 = . o 223
A TREIA PARTE: EFORTURILE PENTRU ELIBERARE ..........cccoeccuvitincanens 261
10. Orizontuletorturlon = .0 o 267
11=Eforturi coplesitoare efortiiri cubucurie == e .t 289
12. Antrenamentul mintii
13 Meditatia .o
14. De la transformarea de sine la schimbarea lumii.......c.c.cccoeceennnees 399
A PATRA PARTE: ROADELE LIBERTA Ble o e o 419
15 thpicareaimterions.. - . 423
16. Naturaneastia profunda ... i oo i s 443
EEmbpimet ... 463
18 FEtea o o o o e 499
19 Bundvointanecondifionata ... ... na e 523
Ameulestondebinic? o> - 5 o s 549
Multumiti =0 o .o e e 554



1

AKRASIA, SLABICIUNEA
VOINTEI

ALEXANDRE: A-ti pune viata sub semnul libertdtii inseamng mai
intai de toate sd te Inscrii pe un drum al progresului, si imprimi
0 anumitd dinamicd in cotidian. S te indrepti cu elan spre pacea
interioard, spre bucurie si iubire si s& te confrunti continuu cu
ratdcirile, iluziile si descurajarea; este un adevirat periplu! Si cate
vanturi potrivnice! Totul pare sd se coalizeze ca si ne ristoarne
nava subreda: pasiunile triste, angoasele, bolile, handicapurile... Se
mai adaugd si conflictele interioare, vointa tot mai slabiti... Or fi
fiind In noi mai mul{i comandanti de navi care se cearti si preia
conducerea? Oare nu se vor pune niciodatd de acord si mentini o
singurd directie si sd ne scoatd la liman?

Ce este akrasia?

Vechii grecii au elaborat un concept, absolut iluminator, pen-
tru a descrie aceste veritabile cimpuri de b3t3lie si conflicte inte-
rioare, care se dezlantuie in adancul sufletelor noastre: akrasia.
Etimologic akratos inseamnad ,non-putere”. Am putea traduce acest
termen prin ,sldbiciune a vointei”. Sfintul Pavel sintetizeazi minu-
nat suferintele morale, complicatiile, luptele care se pot dezlintui
in strafundurile noastre: ,,Cici nu fac binele pe care il vreau, ci
fac rdul pe care nu il vreau”. De aici, un sentiment de rizboi civil,
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o fdramitare de tip puzzle si o vesnicd indecizie. Neputincioass,
vointa indicd o directie, dar pulsiunile, emotiile, fricile, furiile fac
numai cum le taie capul. Cine n-a trecut, macar o datd, printr-o ase-
menea alienare care te lasd fard vlaga? Este peste puterile noastre...

Akrasia poate cangrena multe zone ale vietii. Alcoolismul,
adictia, toxicomania, pe scurt toate locurile de sfasiere interioard,
ne aratd cat este de greu sd urmam partea bund din noi. Neputinta
noastra de a face schimbdri se raspandeste in multe alte zone. Stim
clar cd o anume relatie cu cineva este nocivd, toxicd, si totusi, ne
afunddm in ea pand in gat. Cum sd iesim din acest angrenaj, cum
sd facem sd nu mai intretinem aceast3 mecanici funestd care ne
alieneazd si ne reduce la zero toate eforturile?

Ca sd nu mai vorbim de vinovatia care il chinuieste pe cel ce
vede, derutat, cum se adanceste prapastia dintre idealul sau de
viatd, dintre convingerile si aspiratiile sale inalte, pe de o parte,
si propriile comportamente si acte, pe de alta. De aici, necesita-
tea unei asceze, a unei impdcadri launtrice, pentru a avea curajul
sa tintesti spre marea sandtate!, si sd scapi de tirania pulsiuni-
lor. Matthieu, tu evidentiezi mereu coerenta, acordul perfect care
domneste la cei intelepti. Intentia si actiunea curg parcd din acelasi
izvor. Nicio minciund, nicio iluzie nu supravietuieste. Dar la cei
care pornesc pe drumul progresului, care inainteazd spre libertate si
poartd cu sine o multime de contradictii, diferenta dintre intentie
si actiune este un obstacol de temut: deznddejdi, sentimente de
totald neputintd, poate chiar de imposturd. Cum sd nu te dai batut
cand, de dimineata pand seara, esti angrenat in imensa centrifugd a
unor dorinte mai puternice decat tine, care te storc ca pe o papusa
amaratd de carpa. ,

Dacd ar fi sd aborddm acest haos urmand modelul lui Chégyam
Trungpa, ar trebui sd incercdm sd facem si noi ca mecanicul de la
service, si anume sd nu ne mai tot invinuim ca ii repardm pe cei in

! ,Marea sdndtate” — sintagma preluatd de la Fr. Nietzsche, pentru care transformarea

interioard si dezbdrarea de iluzii ne aduce ,marea sandtate”, ,o sandtate noud, mai vi-
guroasd, mai rezistentd, mai veseld decat au fost toate sanatatile de pand acum” (§tiinta
voioasd). (N.red.)
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viatd. Cdci, da, chiar si cea mai sincerd intentie altruist3 poate ceda
in fata fricii, a fantasmelor, a lipsurilor. $i nici cea mai bun# vointd
din lume nu este suficientd pentru a dizolva egocentrismul, pentru
a extermina narcisismul. Ar trebui sd ne inscriem in spiritul unei
asceze voioase, adicd sd nu ne poticnim, si reperdm striciciunile si
sd contempldm fard frica toate rinile sufletesti; si proceddm exact
ca un bun mecanic auto care repard o caroserie stricata.

CHRISTOPHE: Practic, akrasia desemneazd incapacitatea de a te
tine de angajamentele si de hotirarile luate. De exemplu, eu vreau
sd fiu binevoitor in mai multe situatii, vreau s& m&nanc mai putine
dulciuri, sd fac mai mult sport, dar nu reusesc. Pentru a deosebi
ce tine si ce nu tine de akrasie, as spune cd ea se referd la ceea ce
am putea face (dacd este peste puterile noastre, trecem intr-o altd
dimensiune, pe care o vom aborda mai incolo, la capitolul despre
adictie), dar nu facem, desi consideram cd ar fi de dorit s3 o facem.
Aici sunt implicate urmadtoarele trei dimensiuni: vreau, pot, dar
nu fac.

Faptul cd vorbim de akrasia — in limbaj filosofic — sau de ,pro-
crastinare — in limbaj psihologic (sa tot amani pentru mai tarziu
momentul in care sd faci ce te-ai hotdrat) — reprezinti deja un mare
avantaj: evitdm sd emitem vreo judecatd morald asupra unei pro-
bleme personale! Altminteri, am fi etichetati (sau ne vom eticheta
noi insine) drept veleitari, indecisi, nehotarati, lenesi, neglijenti...

Mi se intdmpla uneori sd cad in acest gen de capcani: sunt in
fata calculatorului, nu reusesc sd imi scriu articolul si ma apuc s3
imi verific e-mailurile sau sd caut, te miri ce pe internet; singur
md sustrag de la munca mea si ma las momit din toate partile,
invinovdtindu-mad in acelasi timp si spunandu-mi c3 imi pierd
vremea. Dar o mare parte din mine, partea ,akrasici“, nu are chef
sd se intoarcd la treabd si sd dea de greu!

E foarte clar cd, rareori, suntem ,akrasici“ din plicere, sicd
suntem asa, de cele mai multe ori, din cauza incapacitatii noas-
tre de a infrunta greutdtile sau din cauza obisnuintelor noastre:
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dacd o ldsdm sd-si facd prea mult loc in noi, akrasia se instaleaz3
de urgenta.

MATTHIEU: Dacd ne referim la budism, akrasia, aceasti
contradictie funestd intre ceea ce ar fi bine de ficut si ceea ce
facem de fapt corespunde unuia dintre cele trei aspecte ale lenei.
Primul aspect constd din a face cat mai putin posibil si a sta fird
griji. Al doilea se referd la a renunta la indatoriri chiar inainte
de a incepe sa faci ceva, spunand: ,O, asta nu e de mine. N-o si
reusesc niciodatd!, si aceasta nu pentru ci esti incapabil, ci pen-
tru cd nu ai chef sd faci niciun efort. Or, a stagna in statu-quo-ul
tendintelor noastre obisnuite provine dintr-o inertie care ne con-
strange sd repetdm aceleasi comportamente. A treia formi de lene
constd din faptul cd stii ce este cu adevarat important si, cu toate
acestea, faci tot felul de lucruri marunte in loc s3 te apuci s faci
ce este important de facut. Si toate acestea, auzind din interior o
micd voce care iti sopteste: , Asta e o prostie. Nu faci decat s3 vari
cuiul mai adanc pe fagasul lui, sd te ingropi in suferintd, s3 perpe-
tuezi zbuciumari si dependente de care ai vrea, de fapt, sd scapi®.
E usor sd te lasi ademenit de tentatii. Si trebuie s3 depui eforturi
sustinute ca sd scapi de ele. Mai mult, aspectul atrigdtor, seducitor
sub care se prezintd uneori aceste tentatii ne pacaleste rapid, exact
ca paradisurile artificiale. ,Pot rezista la orice, dar nu si tentatiilor,
spunea Oscar Wilde.

De ce este akrasia o capcana

CHRISTOPHE: Aceste ,paradisuri artificiale si efemere” despre
care vorbesti sunt frecvente in mediile noastre materialiste. Trdim
intr-o lume a tentatiilor, a superficialitdtilor, a destabilizirilor. Tre-
buie sd navigdm cét putem de bine, pendulénd intre o prudenti
necesarad si o indispensabild nonsalanti.

Uneori, am impresia cd am putea califica societatea in care
trdim drept ,akrasiogend” prin contradictiile ei: liviandu-ne multe
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informatii despre ceea ce ar trebui ficut ca s3 ne mearg3 bine, ea le
permite, in acelasi timp, firmelor si intreprinderilor si ne inece in
tentatii (s consumam hranad proastd, sex, tabac, alcool etc.). Uite,
de exemplu, nu am inteles niciodatd cum poate permite statul
francez sd se vandd alcool la benzindrii: cAnd te duci s3 faci plinul
la masind dai peste stive de bauturi alcoolice, pe toti peretii! Cam
violent si incoerent pentru soferii alcoolici, fosti alcoolici, sau pen-
tru cei care beau prea mult si incearca sd se abtind.

Si apoi mai existd si 0 anumita abordare a psihicului omenesc,
una foarte descurajantd si demobilizatoare: se considerd ci am fi
manipulati de inconstientul nostru animat de dorinte insatiabile,
si cd ar fi imposibil sd gonim aceste porniri naturale fird ca ele si
revinad in galop etc.

De cele mai multe ori, suntem singuri in fata tentatiilor. Am
impresia cd in trecut erau mai multe legdturi sociale si mai multi
.supraveghere” din partea celor apropiati: nu numai c3 eram mai
putin expusi anumitor tentatii (nu existau baruri, nici ecrane), dar
eram aproape tot timpul inconjurati de cei apropiati, eram in sanul
unui grup si nu eram singuri, si nici ldsati de capul nostru precum
un copil in fata borcanului cu dulceata... Ca un vampir, akrasia se
hrdneste cu suferintele si cu singurdtatile noastre.

In sfarsit, e greu si iti respecti angajamentele! Si, cel mai ade-
sea, pentru a face fatd akrasiei trebuie, pe de o parte, s3 blochezi
anumite comportamente (sd mananci mai putin, s fumezi mai
putin), anumite emotii (mai putind furie, mai putin stres), anumite
ganduri (mai putine ganduri negative sau pesimiste), iar, pe de altd
parte, trebuie sd dezvolfi alte comportamente (si mdnanci mai multe
legume, sd faci ordine mai des), alte emotii (s fii mai binevoitor)
sau alte ganduri (sd cultivi o gandire optimistd). Avem deci de-a
face, in acelasi timp, cu un mai ,putin®, si cu un mai ,mult”, ceea
ce explicd, probabil, de ce ne este greu sd facem fatd acestei situatii
in care sunt implicate circuite cerebrale diferite.

Sunt foarte interesante cercetdrile pe care Olivier Houdé, pro-
fesor de psihologie la Sorbona, le-a facut asupra invatdrii si asupra
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a ceea ce el numeste ,gandire liberd“. Astfel, pentru ca judecatile
si comportamentele noastre sd inregistreze un proces de evolutie,
trebuie sd activim anumite capacitdti psihologice (flexibilitate,
logicd, distantare), dar, in acelasi timp, sa le inhibam pe altele
(rationamente prelogice, automatisme, obisnuinte si prejudecati).
Capacitatile inhibitive se situeazad in cortexul prefrontal inferior.
lar functia de ,rezistenta” psihicd este fundamentald in orice pro-
ces de invdtare (la copii) si de evolutie psihica (schimbarea parerii
sau a comportamentului la adulti).

ALEXANDRE: Traditia filosoficd foloseste termenul de ,cumpa-
tare” (sophrosyne) pentru a numi moderatia in ce priveste dorintele.
Dar cum sd progresdm in aceastd directie? Unde se invatd echilibrul
corect? Cum sd impaci afectivitatea cu sexualitatea si cu inima?
Intre teorie si practici se deschide un hiu imens. Ca s nu ne ldsim
inrobiti de dorinte si sd nu ne aliendm cu totul, ar fi de dorit sd
practicdm asceza si o anume artd de a trdi. Christophe, cand ai vor-
bit despre autocontrol, tu ai evidentiat forta inteleptului, autode-
terminarea si mdiestria lui. Dar pentru cel care vrea sa progreseze
pe acest drum, lucrurile stau altfel. Cu ce provocare se confrunta?
S4 scape de licomie, s& nu se piarda in emotii, si-si asume partea
deziderativd si senzuald, pentru a face din ea un spatiu privilegiat
de libertate, de generozitate, de ddruire de sine. Pentru ca sd nu
ramanem dezamagiti, sd mai mentiondm cd akrasia este mai mult
sau mai putin regionald, zonald. Ea invadeaza anumite zone ale
existentei noastre, iar pe altele le lasd neatinse. Uneori ne stricd
viata de zi cu zi, dar nu ne alieneaza chiar intreaga fiintd. Dupa
cum spune si Nietzsche, in totalitatea noastrd, rimanem sandtosi.
Ce-ar fi dacd ne-am repera vulnerabilitatile si dacd am vedea in
ele puncte de vigilenta?

Panta adictiilor e foarte alunecoasa. E destul sd ne gandim la
banalul exemplu al arahidelor. Tare greu te opresti, odatd ce te-ai
apucat de ele! In viata de fiecare zi avem de-a face cu nenuma-
rate situatii-arahidi: filme, telefoane mobile, retele sociale, sete de
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senzatii tari, dependentd afectiva... Nu cumva, oare, atunci cand
alegem sd mergem pe calea libertdtii, incepem deja si reperim
zonele de akrasie din fiinta noastrd, sd reperam toate aceste com-
portamente si tendinte mai puternice decat noi: de la raziile prin
librdrii pand la actele violente, de la abuzul de alcool pani la nevoia
de afectiune? Sunt atatea ocazii in care vointa pierde prin aban-
don. De ce sd nu inaintdm cat mai smerit, deschizand ochii asupra
slabiciunilor, lipsurilor si ranilor, fird acuze, fird s3 condamnim...
Voluntarismul care crede cd ne sta totul in putere si cd este destul
sd pocnesti din degete ca sd faci o schimbare de 180 de grade este
o iluzie care nu a eliberat niciodatd pe nimeni. Nu, cel necugetat
nu are nevoie nici de picioare in fund, nici de reprosuri. Pentru a
ne elibera trebuie mereu sd intelegem, sa decorticim mecanismele
si sd implementdm acte, actiuni ca sd ne dezrobim si sd ne insusim
obisnuinte sdndtoase care sd ne deschida spre o viatd noud.

MATTHIEU: Intr-adevir, nu este deloc o solutie si-i dai un picior
unuia legat in lanturi ca sa-1 fortezi sd se miste! Mai degrabd 11 ajuti
dacd i ardti cum sd scape din lanturi. Si, tot asa, nu serveste la
nimic sd le dai lectii altora si sd propovaduiesti libertatea, dacd nu
te ingrijesti de propria ta libertate. Intr-o buni zi, o mami s-a dus
cu fiul ei la Mulla Nasrudin, un intelept mai sugubat de felul lui,
despre care se povesteste si s-a povestit panad in zilele noastre, din
India pand in Orientul Apropiat. Mama aceea 1-a rugat s3-1 deter-
mine pe copil sd nu mai manance tot felul de dulciuri, in speranta
cd autoritatea inteleptului va avea asupra copilului un efect mai
mare dect putea ea sd aibd. Nasrudin s-a uitat la copil si apoi i-a
spus mamei: ,Reveniti peste cincisprezece zile“. Dupd cincisprezece
zile, mama a revenit cu copilul la Nasrudin, care l-a privit drept in
ochi pe cel mic si i-a spus cu o voce rasundtoare: ,Nu mai manca
bomboane!” Impresionat, copilul si-a plecat timid capul in semn
de ascultare. Atunci, mama nu s-a putut abtine sd nu-1 intrebe pe
Mulla de ce nu ii spusese asta copilului inca de prima dat3. , Pentru
cd am vrut sd verific eu insumi dacd md pot abtine de la dulciuri.”

37

;
‘
y
,
j
x
|
1
]
‘,
4
;
i
]
,
1
|
w
:
<
1
<
I
|
‘
]
a



Christophe André, Alexandre Jollien si Matthieu Ricard

In plus, a nu putea si a nu vrea sunt dou3 lucruri diferite. Daci
o sarcind de indeplinit iti depaseste din capul locului capacititile,
atunci trebuie sd o iei pas cu pas. Faptul c3 te asteapti o cilitorie
lungd nu trebuie sd te descurajeze. E important s¥ stii c3 esti pe
calea cea buni. In acest caz, fiecare pas ficut capitd sens si aduce
satisfactie. In fine, dacd sarcina cu pricina se adevereste a fi de nere-
alizat, faptul cd admiti situatia si te indrepti spre altceva nu tine
nici de akrasie si nici de resemnare, ci de intelepciune.

ALEXANDRE: Din inertie, ne ldsdim condusi de obisnuinte, de
conditiondri... 4 ne eliberdm din temnita lor si s avem curajul
sd incepem o viatd noud! Progresul nostru spre libertate se asea-
mand mai mult cu o probd de maraton, decat cu una de vitezi. In
toatd aceastd aventurd, vointa joacd mai degrabd rolul sistemului
de manevrare a navei, si nu atat rolul de motor. Ea indici o directie
anume, te ajutd sd mentii drumul, sd perseverezi. Dar daci fortezi
nota si functionezi numai pe bazd de vointa, vei raimane pe jants,
sleit de puteri, fara sange in tine.

CHRISTOPHE: Nu am putea considera vointa drept carburantul
care circuld prin sistemul de manevrare a navei, iar acest sistem
ca fiind compus din ansamblul valorilor, idealurilor si obiective-
lor noastre?

MATTHIEU: Fard carburant stagnam, batem pasul pe loc.
Unchiul meu, navigatorul solitar Jacques-Yves Le Toumelin, a fost
prins la un moment dat intr-o zond de calm ecuatorial in apropi-
ere de Insulele Galapagos, unde timp de trei luni de zile nu a suflat
nicio boare de vant. Velierul lui nu avea motor. Intr-o asemenea
situatie, poti da ce comenzi vrei, cd tot nu o sd te misti din loc
nici cu un centimetru. Eu unul as spune ca motivatia noastrd este
timona: ea detine controlul sistemului de manevrare a navei si
stabileste directia de navigare. Vointa este vantul care umfli pan-
zele si ne ajutd sd ajungem in portul dorit.
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ALEXANDRE: Cu timpul, obstacolele care ne impiedici s3 stri-
batem in viatd, s3 Tnaintim firi ezitare si sd plutim pe oceanul
vietii ne pot slei de puteri. Aici intervine inteleptul, ca un bun
doctor care ne vine in ajutor ca s3 ne refacem puterile. Departe
de a ne condamna, el ne Intireste ideea cX este posibil si un alt
mod de viatd si cd suferinta nu este o fatalitate. Dibaci si sugubat,
el invitd existenta la dans, departe de toate dramele psihice. El nu
functioneazd doar pe bazi de voint3, el nu se impotriveste vietii
$i nici bucuriilor care-i ies in cale, el existd pur si simplu.

MATTHIEU: Da, din clipa in care te-ai eliberat de tendintele
obisnuite care iti intretin suferintele, toate manifestirile gandu-
rilor tale — fie ele exprimate in cuvinte, fie prin actiuni — vor fi
benefice pentru tine si pentru ceilalti. Vei actiona cu usurinta, cu
suplete si in deplind libertate, fird si trebuiasci s3 te obligi la efor-
turi laborioase. Vei ajunge intr-o coerentd perfectd cu valorile tale
profunde. Inteleptul este o invdtdturd intrupatd care transpare prin
felul sdu de a fi. Mesagerul a devenit el insusi mesajul.

Psihicul nostru nu suporta suferinta

CHRISTOPHE: Cred cd trebuie sd abordim inci o dimensiune:
am mereu sentimentul cd ceea ce ne impinge in picatul akrasiei
nu este doar sldbiciunea vointei, ci si intoleranta fatd de incertitu-
dine, de disconfort si de suferintd.

Sd ludm, drept exemplu, ceea ce s-ar putea numi o akrasie
emotionald: dacd aflu pe neasteptate ci sufir de o boald grava, voi
fi, fdrd indoiald, puternic afectat de aceastd veste proastd. Ma voi
strddui sd imi spun: asta e realitatea, accept-o ca atare, nu dispera
si, mai ales, nu te gandi doar la asta, i ce este de ficut si revino la
viata reald, regdseste bucuria, cici asa te vei salva. Dar incertitudi-
nea este atat de greu de suportat, incat voi ,prefera“ si rumeg tot
felul de certitudini negative, de scenarii pesimiste: , Sunt terminat,
nu mai am scdpare...”. $i, in cazul acesta, ceea ce pare a fi lipsa de
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