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Simptomele
suferintei noastre

amana Maharashi, unul dintre marii intelepti ai Indiei
moderne (1879-1950), era cunoscut pentru faptul ¢4 ii in-

vita pe toti cei care apelau la el sa inceapa sa-si faca o
introspectie, punand accent pe o singura intrebare - o intrebare
pe cat de simpla in aparenta, pe-atat de complexa: ,Cine sunt eu?”
Sa te intrebi ,,Cine sunt eu?” nu inseamna, asa cum ne-am
putea gandi intr-o prima fazd, sa raspundem avand in minte o
eticheta anume sau o identificare, precum: ,Eu sunt Jacques”,
,Eu sunt Sylvie”, , Eu sunt asistentd”, ci sa te intrebi: , Cine sunt
eu? Din ce sunt alcdtuit?” Acest lucru te ajuta sa discerni cele

patru universuri care te compun:

— primul este mintea, cu intreg ansamblul fenomenelor care
iti trec prin cap; cu alte cuvinte, universul gandurilor;

— al doilea este lumea emotionala (a afectelor), alcatuita din
multimea formelor pe care le imbraca emotiile;
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=" al'treilea este Tumea’ corporalitatii, cea in care se exprima
cele cinci simturi (vazul, auzul, mirosul, gustul si atinge-
rea), precum si functiile tale vitale (respiratia, mancatul,
vorbitul, miscarea si reproducerea);

- nuinultimul rand, al patrulea element care te defineste ca
fiintd este cimpul tau de constiinta, capacitatea de a vedea
in ansamblu aceste fenomene din minte, inima si corp.

Schema de la pagina 48 face o recapitulare a acestor lumi di-
ferite care te compun. Ea trebuie inteleasa intr-o manierd dina-
mica: de la un moment la altul, suntem un ansamblu de ganduri,
de emotii In miscare in spatiul nostru constient.

Laintrebarea ,, Cine sunt eu?” sau ,,Ce sunt eu?”, am putea, deci,
sd rdspundem ca suntem un amestec de ganduri, emotii si de sen-
zatii aflate in miscare la nivelul propriei constiinte. Aceasta este re-
prezentarea fiintei umane pe care o vom folosi in cartea de fats, fi-
ind, pentru mine, cel mai simplu si mai direct de observat. Pe de
alta parte, mai existd si alte concepte. Psihanalistii, de exemplu, au
o reprezentare bazata pe relatia dintre constient si subconstient;
credinciosii, probabil, vor adduga dimensiunea sufletului. Repet,
hartile prezentate aici nu pretind ci detin adevarul absolut, ci ne

vor ajuta pur si simplu sd ne orientdm in cdlatoria noastra.

Universul mintii

,Gandesc, deci exist”, scria Descartes!. In loc s intri intr-o
discutie filosofica si sa-ti faci creierul sa fiarbd in jurul acestei
afirmatii, poti, in schimb, s3 te opresti si s te intrebi in mod
pragmatic: , Din ce este facuta aceasta lume a gandurilor?”

' Cogito, ergo sum (,,Gandesc, deci exist”), Discurs asupra metodei, lucrare
publicata initial in anul 1637.
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Privind cu atentie,~constatimJcacexista doua tipuri de gan-
duri. Pe de o parte, gandurile , auditive”, care formeaza o voce
in capul nostru, si, pe de alta parte, gandurile ,vizuale”, care
sunt reprezentate de imagini si care creeaza un mic film intern.

Pentru a le diferentia, putem spune ca in capul nostru avem,
in acelasi timp, un radio si un ecran de cinema (se pare ca toate
acestea se intampla in mintea noastra, desi putem pune la indo-
iala locul exact in care apar gandurile: in spatele ochilor? intre

urechi? in lobul frontal al creierului?).

Gandurile auditive, sonore si verbale

Gandurile de naturd auditiva sunt cele care creeaza in capul
nostru o naratiune, un dialog interior, ca un radio intern din
care se aude 0 voce care vorbeste fara intrerupere. O voce sau
mai multe care discuta intre ele ca la un joc de ping-pong, o idee
ducand la alta... si asa mai departe, fara ca noi sa fim pe deplin
constienti de procesul in sine. Aceste voci sunt adesea reprezen-
tate in filme sau in desene animate de un ingeras si de un mic
demon, fiecare asezat pe cate un umar al personajului, soptin-
du-i lucruri bune sau mai putin bune.

Ca sa le auzi, trebuie sa mergi in interiorul tau si sa fii un as-
cultator care acordd atentie vocii din propriul cap. Citeste cu
atentie si rar intrebarile din exercitiul urmator si fa o pauza dupa
fiecare intrebare.

sessbs s R an s RS sEs s s s s s s s n e R I R I I R R e

EXERCITIU DE EXPLORARE

Ascultd-ti gandurile auditive, vocea care vorbeste in ca-

pul tdu.

¢ Intonatia iti este familiara?

» Este o voce dulce, cald3, binevoitoare sau mai degra-
ba dura si autoritara?
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o _Este o voce agitatd, ingrijoratd'sau maturd si sigura pe
: ea?
: e Este calma sau nemultumita?
¢ 1n ce situatii aceastd voce este mai iubitoare sau mai
exigenta?
Noteaza citeva observatii despre ce ai identificat:

Ce ai observat? In sedinte, oamenii imi spun adesea ca sunt

atat de obisnuiti sa vorbeasca cu ei insisi pe un ton aspru si au-
toritar, incat nici nu mai aud aceste voci, iar aceasta forma de

abuz interior a devenit ceva banal.

Gandurile vizuale

Gandurile vizuale se formeaza ca un film proiectat pe un

ecran virtual intr-un coltisor indepdrtat din mintea ta. Acorda-ti
putin timp pentru a studia acest film. Stai in fundal si citeste rar

instructiunile pentru exercitiul urmator.

EXERCITIU DE EXPLORARE

Gandeste-te la o amintire dintr-o vacanta reusita si fru-
moas3. Incearca sa observi imaginea care se formeazad in
2 mintea ta. Priveste-o in detaliu.

. * Imaginea este colorata?

e Culorile sunt calde sau reci?
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i s Existd'multe contraste?

e Uita-te la marginile imaginii: sunt clare sau neclare?
e Aceastd imagine interioara este aproape sau inde-
. partatd?

: Noteaza ceea ce ai observat:

Acest exercitiu isi propune sa te scoatd din filmul tdu interior.
Pentru ca ai facut un pas in spate, poti discerne diversitatea fil-
melor care ruleaz in cinematograful tau interior si sa constati ca
el functioneaza ca o masina de calatorit in spatiu si in timp. Cam
la fel ca masina din filmul Inapoi in viitor. Uneori, caldtoresti in
amintirile tale, alteori in viitorul apropiat sau indepdrtat, alte
dati mergi intr-o lume de vis.

Fiecare dintre noi am avut momente in care a reluat scene din
trecut, intrebandu-ne dacd am reactionat bine sau daca ar fi tre-
buit si raspundem in alt fel. Acest fapt poate deveni, uneori,
obsesiv. De exemplu, un pacient a carui sotie avea o aventura
extraconjugald imi povestea cum nu se putea opri din a-si vedea
tot timpul femeia facand dragoste cu amantul ei la hotel (imagi-
ne din ,trecut”, dar care izvora din imaginatia lui).

Cu totii am trecut prin asa ceva, iar o caracteristica foarte ne-
placuta a acestor imagini este faptul ca sunt extrem de intruzive.
La fel ca la cinema, esti absorbit, lipit, identificat cu filmul care
se deruleazi pe ecranul tau interior, asupra cdruia ai doar o pu-
tere limitatd. Dacd iti spun: ,Nu te gandi la un elefant roz”,
aceastd imagine iti apare in minte fara sa-ti dai seama. Cu cat

rezisti mai mult, cu atdt o hranesti mai mult, continuand sa exis-
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te in_minte. Pe de altd parte, dacaliti,spun: ,,Tnlocuie@te aceasta
imagine cu un elefant albastru®, esti capabil sa o faci. Prin urma-
re, poti schimba filmul, Insd In niciun caz nu il poti elimina cu
totul.

Un alt efect pe care acest cinema de teleportare il are asupra
ta este cd, proiectandu-te in viitor, te deconectezi de la momen-
tul prezent, de la ceea ce este viu aici i acum, in jurul tau. Atunci
cand atentia ta este concentratd asupra unei alte realitati, in tre-
cut sau in viitor, nu esti disponibil sau esti foarte putin deschis
emotiilor, senzatiilor corporale si mediului in care traiesti, indi-
ferent cd este vorba de un peisaj frumos sau de asteptarile copi-
ilor tai.

De asemenea, pentru a reveni la momentul prezent si a te
indeparta de povestea care se desfasoara in mintea ta, trebuie sa
faci un pas cdtre interior si sa remarci din nou si din nou cé, in-
tr-un final, acest film este doar o constructie a imaginatiei noas-
tre, o Inlocuire a realitatii, o iluzie. Povestea al carei erou sunt eu
si pe care mi-o repet in minte este o pura fictiune. Problema nu
este cd povestea existd, intrucat este frumos sa visezi, ci cd o con-
sideri adevdrata. Pentru a intelege pe deplin acest lucru, trebuie
sd distingem In mod clar natura gandului de continutul acestui
gand. Un simplu gand nu este niciodatd real, intrucat este o con-
structie mintala, un film. Ce numesc eu real este ceea ce se In-
tampld aici si acum. Cartea pe care o tii in mana este reald, deoa-
rece ai parte de o experienta concreta de viata in prezent. in
schimb, daca iti apare gandul: ,Pamantul este rotund”, acest
gand nu reprezinta o realitate vie in prezent (chiar daca atirma-
tia precizata de acest gand este adevératd). Este o imagine sau
un sunet creat care ili vine din minte. Este o informatie izvorata
din memoria ta care, In acest moment, este imposibil de verifi-

cat. Natura unui gand este ca un curcubeu. El existd, dar nu are
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0 bazd reala. Astfel, sa fii. constientinseamna sa-ti dai voie sa dai
crezare gandurilor si sa fii mai putin atasat, mai putin absorbit
de ele, ceea ce va duce intr-un final la vindecarea ranilor (si vom
mai reveni asupra acestui aspect).

Lumea emotiilor

In mod ciudat, inaintea varstei de 30 de ani, nu am acordat
niciodata atentie universului meu emotional, ca si cum aceasti
lume n-ar fi existat sau n-ar fi contat chiar atat de mult, tocmai
pentru cd nu mi se vorbise niciodatd despre acest subiect. As-
tazi, cred cd ar trebui sa existe cursuri de educatie emotionala
pentru copii, asa cum sunt deja cursuri de educatie sexuala.
Sunt convins ca asemenea informatii ne sunt la fel de utile pre-
cum toate cunostintele pe care le-am acumulat inca din copila-
rie. Societatea in care traim devine, de altfel, constientd de acest
fapt, asa cum putem observa si in filmul de animatie Intors pe
dos, realizat de studiourile Pixar in 2014, care ne propune o re-
prezentare induiosatoare a emotiilor sub forma unor copilasi.

Comunicarea legata de emotii presupune totusi anumite pre-
cautii, deoarece daca denumim o manifestare din interior, 1i ata-
sam o etichetd, ceea ce Inseamna ca o , inchidem” imediat in-
tr-un concept. Daca, de exemplu, simt sa plang si numesc
aceasta manifestare ,tristete”, nu am capacitatea sa vad ca poate
fi vorba de bucurie sau de altceva. In plus, atunci cand pun eti-
cheta ,tristete” pe un fenomen, adaug toate reprezentdrile mele
in ceea ce priveste tristetea: ,Iristetea este o emotie negativa”
sau chiar ,,Oamenilor nu le place sa stea in compania unor per-
soane triste”. De aceea, trebuie sd fim foarte atenti ca acest cu-
vant sd nu inchida o manifestare emotionala intr-o reprezentare

rigida.
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Etimologia cuvantului emotie éxprimébine dimensiunea di-
namica a acestor fenomene. Provine din latinescul e-motio, ,in
migcare”. Asadar, emotia este pur si simplu energie in miscare.
Féra sa ne atasam prea mult de cuvinte sau de concepte, printre
aceste energii in migcare putem identifica cinci mari familii emo-
tionale: frica, furia, bucuria, tristetea si dezgustul, fiecare familie
avand niveluri diferite de intensitate.

EMOTIILE S$1 NIVELURILE LOR DE INTENSITATE .
* Furie Teroare Tntristare Euforie Repulsie 8
. [y .
Manie Teama Tristete Bucurie Dezgust 'g
Enervare ingrijorare Dezamigire Veselie Amdraciune =

EXERCITIU DE EXPLORARE

¢ Analizeazi pe rind fiecare familie de emotii si vezi cat
de familiare iti sunt. :

¢ Ce manifestdri fizice declanseaza, de obicei, in corpul
tau?

o n ce situatii aceste familii de emotii se declanseazd
cel mai frecvent in interiorul tau?
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