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PROLOG: FERICIREA
SOLISTULUI DE JAZZ

magineazi-ti ci esti pe scena unui club de jazz, intr-o

atmosferd plicutd §i prietenoasd, stind la pian. Pe par-
cursul intregii piese, te-ai coordonat cu ceilalti muzicieni
din trupa ta. Fiecare si-a ficut treaba si tu te-ai concen-
trat pentru 4 nu iesi din tonalitate sau pentru a nu pierde
ritmul.

Iti vine rAndul. Restul instrumentelor trec pe plan
secund si iti cedeazi scena. Inchizi ochii $i lasi mainile
sd alunece pe claviaturi, descoperind noi armonii si va-
riatiuni. Nu te gribesti. Esti fericit, conectat cu tine insugi
si cu acel instrument care este viata ta, in acea stare pe
care Mihdly Csikszentmihélyi' o numeste flux?.

Cand se termind soloul tiu, primesti o cascadd de
aplauze, dar tu continui si cinti si si te bucuri de muzica.
La finalul concertului iti iei la revedere de la colegii tai
de trupd, saluti citeva persoane din public si pleci spre
casd, pe jos.

1. DPsiholog maghiar-american (1934-2021) care a recunoscut si a
numit conceptul psihologic de ,,flux”, o stare mentald extrem de
concentratd, care conduce la productivitate (n.r.).

2. Flow (engl., in original) (n.ctr.).
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Traversezi strazile intunecate cu maéinile in buzunare,
precum James Dean in faimoasa fotografie, in timp ce
retriiesti cele mai bune momente ale concertului. Esti
multumit §i ai multe idei noi pe care vrei si le pui in prac-
tici la urmdtoarele repetitii si live-uri.

Ajuns acasd, te arunci pe canapea si bei o limonadi
rece pe care ti-ai ficut-o in acea dupid-amiazi si care te
astepta in frigider. In timp ce te uiti de la fereastri inspre
oras, raspunzi la citeva mesaje venite de la cei care au fost
la concert. Le multumesti pentru amabilitatea lor. Ris-
punzi i citorva prietene: una vrea s beti o cafea pentru
a-ti povesti despre un proiect, cealaltd iti propune si mer-
geti impreuni la cinema si apoi la cind pentru a schimba
pareri despre filmul vizionat.

Inchizi telefonul si te bagi in pat. A fost.o zi lung si
plind de lucruri emotionante. Esti multumit ci ai doar
pentru tine salteaua de un metru patruzeci, aga ci te poti
intinde dupi bunul-plac. Adormi imediat.

Lumina orbitoare a diminetii te trezeste. Intri sub dug
si, cAnd suvoiul fierbinte iti mangiie tot corpul, in capul
tdu se aude o noud melodie, foarte proaspitd si originali,
pe care o vei incerca la urmitorul concert. In acelasi timp
iti trece prin minte un exercitiu nou pe care il vei propune
la grupele tale de la Conservator.

Te imbraci cu haine curate §i iti pregitesti micul-dejun
dupi inima ta, acompaniat de o melodie dati la volum
maxim, care te binedispune.

In timp ce iti bei cafeaua tare si neagri, asa cum it
place, treci in revistd tot programul de astizi. Ai multe
de facu, dar te simti plin de energie. Iubegti viata. Ai con-
trol asupra timpului tiu, asupra greselilor i succeselor
tale, iar asta te incinti.

SOLOZOFIA 9

lesi in strada cu entuziasmul unui caldtor care ajunge
intr-un oras necunoscut. Ce surprize si revelatii iti prega-
teste ziua de azi? Pe cine vei Intilni? Viata este o aventuri
emotionantd!

Spiritul acestui solist nu este destinat doar muzicienilor
de jazz. Este la indeména oricui, indiferent de talentul sau
profesia sa, deoarece depinde mai ales de contextul exis-
tentei tale, adicd de modul in care te hotdrasti si o vezi
si sd o trdiesti.

Scopul acestei cirti, printre altele, este acela de a de-
monta unele subiecte false. Si unul dintre ele este faptul
ca viata nu se trdieste in singuratate.

Cu totii cunoastem oameni care se lupti in relatii pline
de neintelegeri, resentimente sau plictiseald. Si nu vor-
besc doar despre relatiile de cuplu. Existd si grupuri de
prieteni care sunt sustinute de obiceiuri si rutine; sau cu-
nostinte care simt obligatia si meargi in viziti la rudele
lor, fard niciun entuziasm, purtdnd pe umeri intreaga con-
stiintd si vinovdtie atunci cind, intr-o zi de duminica, nu
trec sa le vada.

Ce legdturd au toate astea cu implinirea personald?
Niciuna.

A fi fericit sau multumit nu depinde de cine ai langa
tine, ci de cum te tratezi pe tine insuti. Daca trdiesti in
acord cu idealurile proprii, daci te respecti si ai grija de
tine, dacd nu te multumesti cu o existentd plictisitoare si
repetitivd, atunci ,al tiu este Pimantul si tot ce este in el”,
asa cum spunea Rudyard Kipling in poemul siu Daca.

Existd multe teorii despre ce are nevoie o persoana si,
in calitate de psiholog cu peste cincisprezece ani de expe-
rientd, am vazut tot felul de situatii. Cu toate acestea,
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majoritatea oamenilor uitd ca destinul lor vine ambalat
in recipiente individuale i exclusive. Doar tu esti respon-
sabil pentru calitatea vietii tale. Nimeni nu poate veni si
te salveze si, din acelasi motiv, nimeni nu iti poate dis-
truge existenta fira permisiunea ta.

Solozofia este arta de a te simti complet si de a te
bucura singur de viatd.

Pentru asta, pe parcursul acestei carti vei invéga ur-
matoarele:

o si scapi de prejudecitile si ideile false despre cum
~trebuie” s trajesti si sa relationezi;

* si preiei controlul asupra propriului destin, fird ca
acesta si depinda de nimic altceva decit de pro-
priile decizii si alegeri;

» sa faci fatd propriului destin cu umor, provocare si
dragoste pentru tine insuti;

+ si te conectezi cu propriile dorinte si priorititi vi-
tale pentru a deveni cel mai bun prieten al tiu;
 sa-ti cresti stima de sine prin dezvoltarea propriilor
abilitdti §i pentru a duce la bun sfirsit ceea ce vrei

sd faci pe acest pimént.

O lectie preliminara de solozofie este i ,a fi singur nu
este acelasi lucru cu a te simti singur”. In aceastd privinti,
in englezi existd o diferentiere importantd intre doui con-
cepte: loneliness si solitude. Prima se referd la singuritatea
nedoritd, la insuficientd si la tristete. A doua este o stare
asumatd de tine, pentru ci vrei s fii stipanul propriului
timp si spatiu si doresti sa dai prioritate creativitatii si
interactiunii libere cu ceilalti.

SOLOZOFIA 11

Scopul meu este ca, atunci cand vei inchide aceasta
carte, sa fii un excelent singuratic in toate situatiile vietii.
Pentru a reusi, acest ghid practic iti va oferi cheile pentru
a te dezvolta si a te bucura fara atasamente sau regrete.

Cicero a spus: ,Nu sunt niciodatd mai putin singur
decar atunci cand sunt singur.” Desigur, te ai pe tine insuti.
Oare existd o companie mai bun?

Tgi urez bun-venit la acest curs de solozohe!



1. VARIATA ARTA

CE ESTE SOLOZOFIA?

D aci citegti aceste rinduri, este pentru ci tu sau cineva
care ti-a ddruit aceastd carte a considerat ca a fost
scrisd pentru tine. Poate pentru ci esti solozof si nimeni
nu ti-a spus asta pind acum. Sau poate pentru ca viata
ta este prea atagatd, legatd si unitd de ceilalti i trebuie si
devii congtient de aceastd noud filozofie de viatd.

Oricare ar fi motivul, ai in mainile tale un manual si
o foaie de parcurs pentru a te bucura de tine aga cum nu
credeai ¢ poti si in situatii pe care nu ti le-ai fi imaginat
vreodatd.

Definitia solozofiei ar putea fi exprimati ca arta si inte-
lepciunea de a te simti complet si de a te bucura singur
de viati.

Asa cum Erich Fromm a revolutionat conceptul de
iubire, descriindu-l ca pe o arti pe care trebuie si o prac-
ticim si sd incercim si o imbunitigim zi de zi, arta de a
te bucura singur de viagd nu este ceva care se intAmpli
peste noapte, cu atit mai mult dacd nu ai simgit niciodati
nevoia si o faci. Pentru a o pune in aplicare, la finalul
fiecirui capitol vei gisi cAteva exercitii care te vor ajuta
sd te cunosti putin mai mult din exterior spre interior si
sd dezvolti aceasta artd revolutionari.
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Inainte de a continua, este important sa facem diferenta
intre a fi solozof si a fi singuratic. Un singuratic nu are ne-
voie de altii in viata sa i nici nu se bucurd de compania
lor, nu-i place si-si impdrtiseascd interesele, hobby-urile
sau gusturile cu semenii sii. Intotdeauna cauti spatii si
locuri izolate, iar simpla prezentd a unei alte persoane i
provoaca repulsie sau il pune in alerta.

Ins3, un solozof este o persoand care se bucurd de o
viatd in tovardsie. Are relatii sindtoase si isi impdrtageste
temerile, curiozititile si anecdotele cu cei dragi. Este si
o persoani care stie si se asculte pe sine. Se cunoaste bine
si stie de ce are nevoie in orice moment; pentru aceasta

370
A

isi cautd spatiile si momentele, respectdndu-se si ingri-
jindu-se cu bunitate si afectiune.

O alta calitate pe care o are o persoana care triieste
in concordanti cu solozofia este aceea de a nu judeca sau
condamna cu prejudeciti nici pe ceilalti, nici pe sine. De
multe ori ne oprim sau ne inhibam atunci cind trebuie
sa luim decizii din cauza a ,ceea ce vor spune” ceilalti.
Probabil ci existi oameni care isi dau cu parerea §i judecd
ceea ce faci, dar cel care triieste experientele si cel care le
ia cu sine esti tu. Nimeni nu este in locul tau (cum vom
vedea in capitolul 3), nimeni nu poate sti cum te simti
sau de ce ai nevoie. Doar tu.

In procesul de ciutare a fericirii si de a o simgi in
micile actiuni zilnice pe care le intreprindem, vom lucra
pentru a descoperi ce ai nevoie §i cum sa faci, astfel inct
si nu suferi sau si te simti vinovat de ceea ce spun sau
gandesc altil.

A decide si-ti urmezi propriul stil de viata inseamna
sa-ti asumi cd vei reflecta i vei decide de unul singur asupra

SOLOZOFIA 15

a ceea ce vrei sd faci cu orele din zi, cu viata ta. Asta poate
duce la a nu fi inteles de marea majoritate a oamenilor.

In eseul siu 7he Expulsion of the Other, Byung-Chul
Han face referire la disconfortul care vine odatd cu urmi-
rirea tendintei majoritatii, lasind deoparte propria naturi,
cea care ne face autentici. Filozoful coreean consideri ci
urmdrirea acestei tendinte de turmd reprezintd neajunsul
societatii actuale si inceputul multor psihopatologii pe
care le experimentam in zilele noastre.

Nu este vorba de urmarea unor mode, norme, stereo-
tipuri sau tendinte. Ceea ce 1si doreste solozofia este sa
inveti sd te conectezi mai mult cu esenta ta, cu cine esti
cu adevirat si sd decizi de unul singur unde vrei si ajungi.

Dedica-ti timp

Ai terminat programul. Inchizi computerul, ii stringi
lucrurile de la birou sau din magazin, stingi luminile,
inchizi uga i pleci acasd. Dar inainte treci pe la super-
market ca sa cumperi lucrurile pe care le ai notate pe lista.
Ajungi acasi, iti saluti copiii si partenerul si povestiti des-
pre acea zi in timp ce pregititi cina. Cind ati terminat
de mancat, fiecare merge in camera lui, si tu, in sfarsit,
te agezi pe canapea. Este timpul si verifici retelele sociale,
chaturile cu prietenii si mesajele pe care le-ai primit in
timpul zilei, la care nu ai reusit si rispunzi cu calm, iar
cind te ia somnul, te duci la culcare.

Si asa, zi de zi, trec lunile care se transformad in ani.

Pini cind vine un moment in care, fird si stii cu
adevirat cum sau de ce, simti ci plictiseala, saturatia si
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reticenta iti invadeaza corpul, din méruntaie, din sufler.
Simgi cd viata iti scapa printre degete si nu al gustat-o,
nu ai simgit-o. Igi dai seama c3, in toti acesti ani, nu te-ai
»asezat sd te sim¢i” nici mdcar un moment.

Cand esti prins in virtejul vietii cotidiene, iti este
aproape imposibil si gisesti un moment pe care si ti-1
dedici tie insuti. Esti prins de urgente si uiti de lucru-
rile importante. Cind se intAmpld asta, apar nemulgu-
mirea si disconfortul emotional, asa cum spune Stephen
Covey'.

Descopir frecvent cd nu suntem capabili sa diferen-
tiem ceea ce este important de ceea ce este urgent in viata
noastrd sau in viata altora. De obicei, ne imbrdcam costu-
mul de pompier si ne dedicim stingerii incendiilor, atin-
gerii termenelor-limitd, cu nopti nedormite, si satisfacerii
nevoilor celorlald. O viata trditd astfel ne aduce intr-o stare
de suprasaturatie, fard a avea timp nici macar pentru a
ne gandi la cel mai bun mod de a prelua controlul si de
a rezolva situatia in care ne aflim.

A uita de noi insine §i a pune ceea ce este urgent inain-
tea a ceea ce este important inseamna a uita esentialul
vietii noastre: starea noastrd de bine.

Solozofia te invita si triiesti in continuare in armonie
cu ceilalti, fird a renunta sau a-ti ipoteca timpul si spatiul.
In concluzie, te invatd ci pentru a f1 fericit este important
sd gisesti un echilibru intre ceea ce oferi altora si ceea ce
iti oferi tie.

1. Educator, autor, om de afaceri si vorbitor american (1932-2012).

Cea mai populari carte a sa este The 7 Habits of Highly Effective
People (Cele 7 obiceiuri ale oamenilor extrem de eficienti) (n.r.).
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Ori esti solozof, ori esti judecitor

Cand discutam despre conceptul acestei carti cu Anna
Periago, editorul meu, am vorbit §i despre dificultitile pe
care le intAmpind oamenii in a aplica solozofia. Am fost
de acord cd unul dintre obstacole este prejudecata de a
face lucrurile singur.

Cu toate acestea, societatea chiar accepta si intelege ca
anumite lucruri le facem singuri. De exemplu, se pare ca
mersul de unul singur la cinema este ceva pe care incetul
cu incetul l-am integrat in constiinta noastrd si nu ni se
pare ciudat sd auzim ci cineva a mers la cinema si vada
un film interesant pentru el, neinsotit.

Este posibil ca la inceput mintea noastrd sd puni in-
trebari de genul ,si nu ai gisit pe nimeni care si fi vrut
sa te insoteasca?” sau ,filmul a fost atat de ciudat?”. Dar
ticem si presupunem ca, de exemplu, toti avem programe
haotice, astfel intilnirea cu cineva poate fi dificila. In re-
guld; atunci mersul de unul singur la film nu va mai parea
ciudat, nici cAind noi o vom face, nici cind vom auzi ci
altii o fac.

Dar nu acelasi lucru se intdmpla cu alte activitagi pre-
cum a merge la teatru, a minca la un restaurant bun sau
a cilitori. Cand auzim ci cineva a ficut-o de unul singur,
rimanem perplecsi; avem o anumitd senzatie de groaza,
rusine, si panica ne cuprinde cind ne imaginidm in acea
situatie.

Ce face ca anumite actiuni sa le consideram valide,
adecvate sau acceptabile, iar pe altele socante? Ce face ca
mintea noastrd sa respinga simpla idee de a ne imagina
cd le facem?



