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Cdateva cdi posibile
de a trdi in prezent
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De cativa ani, triiesc cu impresia ¢ timpul se accelereaza
inviata mea, iar asta nu-mi mai permite s trdiesc intensitatea
clipei in toata plenitudinea ei. Bruiaje, perturbiri, o intrepa-
trundere a atator lucruri la care si mi gandesc, pe care si le
fac, si le descopir, si le triiesc, atitea lucruri care fac ca pre-
zentul s pard ci se comprimi, se incovoaie sub propria greutate,
lasandu-mi la sfirsitul zilei cu un gust amar, de insatistactie
si uneori de lipsi, fird si identific intotdeauna ce anume imi
lipseste.

Cind am inceput sd observ mai atent acest fenomen, am
incercat si alerg dupa timp, dar el alerga mai repede decit mine
si nu se lasa deloc prins!

Apoi am incercat si il imblanzesc, si-1 astimpdr si si nu
mi-] umplu cu prea multe lucruri de ficut, sd nu-1 incarc cu
proiecte, sd nu-l inec cu dorinte imposibile.

Astazi incerc si respect acest prezent atit de pretios, atat
de volatil, atat de imprevizibil.

Am devenit mai vigilent, nemilos chiar cu cei care ma
inconjoard, ca si nu mi las deposedat de acest prezent care
pare sd atragd multd aviditate din partea oamenilor din anturajul
meu apropiat si mai indepirtat. Dar daci nu vreau si mi se
mai fure nici cea mai micd firimi de viata vibrantd siditd in
orice clipi, aceeasi vigilentd mi-o datorez si mine insumi.

Vigilenta incepe dis-de-dimineat, chiar inainte de a des-
chide ochii: sunt prezent in acest moment, intre vis si veghe,
intre somn si realitate? Sunt eu chiar acolo unde sunt? Tine



de mine si mi alataraespiratiei mele, si-mi ascult corpul, si
intru pe deplin in realitate.

Vigilenta continui imediat ce mi ridic din pat: sunt aici
sau mintea-mi cutreierd deja prin alte locuri, am inceput si
alerg dupd timp?

Mai pot privi binevoitor in oglindd, imi pot privi chipul,
corpul, ma pot privi cu totul? Pentru ci astazi voi trai cu toate
aceste pirti din mine.

Pot si nu las pe miine ce pot face astizi? Fiindci ceea ce
ne oboseste si ne perturbd prezentul este acumularea tuturor
lucrurilor pe care nu le-am ficut, a tuturor acelor lucruri care
ne rimén de ficut!

Am invitat si ma protejez suficient de nocivitatea apelu-
rilor telefonice ce se insinueazd in orice moment in viata mea
distragindu-mi atentia de la ce fac sau ce gindesc?

Imi place si nu imi aglomerez mintea cu fraze precum:
»Ah, trebuie si mi gandesc la...” sau: .53 nu uit s4...”? Daci
folosesc un carnetel in care imi notez lista cu sarcinile mele,
imi eliberez mintea de povara acestor ganduri.

Am reusit si mi descitusez din lanturile resentimentelor,
acuzatiilor sau reprosurilor, care imi pot sabota deschiderea
catre imprevizibil?

Sunt oare prezent, prin felul in care ascult, privesc sau mi
fac util, fiird a ma lisa perturbat de reminiscentele dureroase
ale trecutului sau de anticiparea mai mult sau mai putin chi-
nuitoare a viitorului?

Si, indiferent daci celor din jur le poate pirea putin cam
egocentric sau narcisic, dacd pot rispunde cu ,Da” la aceste
intrebiri, atunci inseamni cd stiu si triiesc in prezent, ceea ce
imi va face mie bine.

20 Jacques Salomé

Ce m-a invatat viata
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Ce mi invati viata zi de zi, clipd de clipd, i ce m-a invitat
pand acum viata, mai ales in amurgul existentei mele, este si
nu o las si treacd pe lingd mine, ciici este mult prea scurti. Stiu
cd viata mea este pretioasd, unicd, si cd este vital si nu risipesc
sau si nu tratez cu brutalitate timpul in care simanta de viatd
sildsluieste in mine.

Viata mea mi-a lansat cu ribdare si tenacitate invitatia de
a o trdi din plin.

Aceeasi invitatie vi-o fac eu voud, tuturor: triiti-va viata
din plinitatea prezentului, nu vi inchideti si nu rimaneti blocati
in nostalgia trecutului, nu vi refugiati in fanteziile unui viitor
care este ipotetic. Triiti fiind constienti de faptul ci este posibil
si intipdriti orice frinturd de viatd in eternitatea unei clipe.

Una dintre cele mai frumoase lectii pe care mi le-a dez-
viluit existenta este ci sunt capabil nu doar si dau viati (sunt
tatil a cinci copit), dar si si intensific viata, hrinind-o cu energie
si cu mesaje pozitive, ci este posibil si amplific viata din jurul
meu oferind din tot ceea ce este posibil si tine de mine' si
respectdndu-mi totusi limitele. Existenta m-a invitat cd o pot
infrumuseta diruindu-i la rindul meu frumusete, ¢ o pot fie
alina — ciutind compania unor oameni care sunt in pace cu el
insisi — fie stimula, inconjurdndu-mi de obiecte armonioase,
dar, mai presus de toate, ci o pot revitaliza, prin curajul de a

U in original, fr. en offrant mes possibles, acest mes posssibles (,posibilul care
tine de mine”, ,posibilititile mele”) este un concept pe care autorul il foloseste
adesea in cirtile sale, ficind referire la spatiul necreat al posibilului pe care
orice om il poate constientiza cu incredere ca deschidere a vietii. Acest posibil
este intotdeauna completat paradoxal de /imitele personale. (V. red.)



descoperi cd in spatele oricirei frici se-afti o dorinti care se
vrea-auzitd:

Am invitat ci viata este o succesiune de nasteri, iar toate
aceste nasteri sunt adevirate miracole. Sunt uluit si tind si
reactionez cind ii aud pe oameni in jurul meu spundnd ci viata
este grea sau nedreapt, i nu este deloc plicuti sau chiar ci e
groaznicd pentru unii! Fiica mea cea mare, care este biolog, mi-a
spus intr-o zi, cu entuziasmul ei debordant: ,Stii, tati, pentru ca
eu sd-ti pot vorbi si ca tu si ma poti asculta, presupune ca miliarde
de conexiuni si aibi loc concomitent si in tine, si in mine, altmin-
teri, in lipsa chiar si a celei mai mici informatii biochimice nece-
sare, nu se va putea crea nicio legituri intre noi, am fi doi striini!
Viata este un miracol permanent, ar trebui si ne asezim in
genunchi si si multumim pentru acest cadou in fiecare dimineati!”

Viata m-a invitat ci meriti respectati, prin asta se intclege
sd nu facem riu, si nu pervertim niciuna dintre manifestirile
ei din afara noastri, intruchipirile sale sau prezenta sa in liun-
trul nostru.

Am invitat ci, prin natura lor, organismele vii de pe aceasti
planeti secretd deseuri si, prin urmare, daci o relatic este vie,
oricat de minunati ar fi ea, va produce reziduuri. Nu este de
dorit ca acestea si se acumuleze, asa cd sunteti invitati si le
evacuati, si vi eliberati de ele.

Viata m-a invitat ci este generoasi, binevoitoare, inepu-
izabila in cele mai diverse forme de manifestare. In orice situatie,
chiar si cand cineva ni se pare, in primi instanti, cel mai inspdi-
mantitor si groaznic om, existd acolo posibilitatea incoltirii
unui germen al schimbirii sau al unei renasteri.

Viata m-a invitat ci poate fi onorati si prin experiente
magice, precum intilnirile romantice sau momentele de
tandrete. In dragostea impirtasiti, cind existi sentimente de
reciprocitate, viata atinge plenitudinea savorii ei, ca o explozie
de arome, si se arati in toatd desivarsirea ei.

22 = Jacques Salomé

Viata m-a inviat si fiu smerit, atunci cdnd am descoperit
cd nu am nicio putere asupra sentimentelor. mele, dar nici
asupra sentimentelor celuilalt, ¢d nu-i pot dicta nimic dorintei
mele la fel cum nu-i pot dicta nici dorintei celuilalt.

Viata mi-a oferit si darul de a mi bucura de clipe de
sinitate si de momente de bine cu mine, astfel incit sd nu
ajung si mi adincesc in disperare si depresie.

Si, v spun cu toatd inima, viata m-a ajutat si inteleg cd
se pot crea relatii mai vii $i mai sinitoase, printr-un demers
coerent, precum Metoda ESPERE®?, 0 abordare ce le permite
tuturor si se conecteze cu ce este mai bun din ei, dar si cu tot
ce este mai bun din celilalt.

Viata mea deopotrivi inflicarata si statornicd m-a insotit
astfel pe cale in toti acesti ani, $i recunostinta pe care o simt
fatd de ea este infinitd.

U Energie Specifici Pentru o Ecologie Relationald in scoli: abordare me-
todologicd pentru o educatie ce promoveazd comunicarea relagionalﬁ sau
comunicarea nonviolenti — acest proiect dateazi din 1997, a fost propus de
citre autor si se doreste a fi introdus in programa scolard, spre beneficiul

elevilor si al profesorilor.
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Fiintialitated!,
o calitate a vieti

O
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Credeam ci am inventat aceastd sintagmai (fr. vivance,
trad. aprox. ca  fiintialitate” — n. red.) prin 1970, intr-o poezie
de dragoste in care incercam si comunic in scris faptul cd
iubirea mi se pirea a f fermentul unei fiintialitati capabile sd
amplifice existenta, dar poate cd sintagma fusese deja inventati
dinainte. Oricum ar fi,am folosit des aceastd sintagma, deoarece
mi s-a pirut ci exprimi si explicd cel mai bine multe dintre
ideile mele despre vibratiile pe care le produce (sau nu) viata
in interiorul nostru. Si asta se intdmpla cu prilejul anumitor
evenimente, in momente fericite sau cand triim emotii intense.

Fiintialitatea este o calitate, o stare de a fi care ne anima
si ne dinamizeazi potentialul vital, potential care se afld in
fiecare dintre noi. Acest mod de a trii acceseazi o dimensiune
vibratorie care poate da nastere unei alchimii de-a dreptul
efervescente intre gandurile noastre, resursele care ne stimuleaza
creativitatea, forta imaginatiei si posibilitatile din realitatea
noastrd inconjuritoare.

Fiintialitatea ne permite sa devenim mai prezenti si, iati,

incd multe alte beneficii: ne ajuti si depdsim momentele dificile,
si combatem acea greatd existentiald, deldsarea sau acel cerc
vicios al autovictimizirii. In acest fel ni se valideazi si ni se
hrineste nu doar increderea in sine, dar si increderea in ceilalti
si in viitor.
t In original, fr. vivance, cavint care nu exista in dictionarul limbii franceze,
fiind un termen inventat de autor. O parafrazare respectand sensul contextual
al termenului ar fi vitalitatea implinitoare, deplini a vietii”, ,constiinti vie”
(prop. tr.), ,a da viatd vietii”, ,a invietui”, ,a fiinta”. (V. red.)



Da, ineredereasin viitor indeosebi; viitor pe care de ceva
vremec il pereep ca'pe’ceva incert, atat de incert, incit este pur
si simplu indoielnic ¢ i-ar putea primi frumos pe nepoteii
mei. Un viitor abrutizat de propriile noastre fapte, iati ce pro-
mitem noi astizi Planetei si semenilor nostri. Agresiunile fatise
si voalate ce se nasc din ingeliciune sunt alimentate de min-
ciunile unor politicieni si se propagi la scard mondiald prin
acte de coruptie comise de anumiti indivizi protejati de ano-
nimat. Acte inumane de violenta declansate de aparitia crizelor
financiare si economice, programate de orbirea (sau iscusinta)
celor care isi permit si se joace cu banii, cu agoniseala majorititii
populatiei, care nu se tem ci ar putea fi trasi la rispundere.

Cred cd in vremuri de crizdl este necesar si avem griji si
nu ne retragem in noi, si nu ne inchidem in bula intereselor
personale, si nu cidem pradi vreunei fixatii paranoice cu privire
la cei care ne guverneazi, precum si la semenii nostri, chiar
daci zi de zi triim cu dovada nocivititii pe care ne-o aduc
acestia in multe sectoare de viatd. Consider ci este util si nu
rimanem blocati in comportamente de autoprotectie, strict la
nivel de supravietuire, si s1 nu uitim de solidaritate, de impli-
carea in actiune si de confruntare'. Cred ci depinde doar de
noi sd rimanem martori ai Vietii.

Acesta este, poate, sensul nostru pe pimant: conservarea,
dezvoltarea Vietii in toate formele sale, in ciuda numeroaselor
amenintiri la adresa ei. In afard de lucrul cu noi insine, menit
sd ne mentind potentialul vital la un nivel cat mai ridicat,
avem nevoie sd ne sustinem cauza, si ne unim fortele, si

conlucrim pentru a contrabalansa suferinta, nedreptatea,

' Conform autorului, confruntarea nu presupune lupti sau disputi, ci are

conotatie pozitivd, anume de punere in comun, impirtisire, dialog. Confrun-
tarea in relatiile umane este una dintre conditiile de bazi ale unei comuni-
ciri sinidtoase si productive, conform Metodei ESPERE®, fnfruntarea, in
schimb, presupune lupts, conflict, comunicare nerelationali. (V. #7.)

~ Jacques Salomé

perpetuarea siriciei, foametei si analfabetismului in randul
milioanelor de copii.

In ultimi instantd, este necesar si ne bazim pe propria
fiintialitate pentru a veni in intAmpinarea celor care sunt mai
pierduti, mai lipsiti de ea.
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SA dam vietli mai multd
Viata, iar siiar
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Existenta noastri (si, oh, de cite ori n-am repetat asta in
ultimii ani!) nu este altceva decit o succesiune de nagteri, nasteri
ce presupun intdlniri si despartiri. Totul se desfisoard dupd
modul in care ne triim in esenti viata: crednd Viata in lduntrul
si in jurul nostru, si aducindu-ne astfel in lume pe noi insine
prin intalniri de-a dreptul magice, stimulatoare si binefacitoare,
sau dimpotrivi, pierzdndu-ne energia in interactiuni si schim-
buri sterile, care ne pun la incercare.

De asemenea, pe tot parcursul cilitoriei noastre, triim
experienta despartirilor necesare — fie ele impuse sau alese de
bunivoie -, care vor crea angoase, vor provoca suferintd sau
vor redeschide rini mai vechi. Suferim pierderi care ne zdrun-
cind din temelii, mai ales cind vine vorba despre cei dragi sau
despre cei apropiati noud. Suntem pusi fati in fatd cu rupturi
care ne vor destabiliza si de cele mai multe ori ne vor impinge
sd reinventim un nou mod de a ne trii viata; vom fi nevoiti si
ne implicim intr-un mod cu totul diferit, si renuntim la relatiile
care pani la acel moment ni s-au pirut indispensabile sau vitale.

Pendulim constant intre a ritéci si nevoia de a ne stabiliza,
intre indoiali si certitudine, intre ezitare si primirea imprevi-
zibilului cu bratele deschise, intre pasivitate si creativitate, intre
deldsare si autodepisire.

Odati cu vérsta descoperim adesea ci nu am fost intot-
deauna credinciosi propriei Vieti. Prin aceasta vreau si spun
cd ajungem sd simtim, cu mai multd sau mai putini claritate,
cd am fi putut si o respectim oferindu-i mai multi atentie,
mai multd grija, aritindu-i mai multd bunivointa si poate chiar

mai multd iubire! Asa cid niciodatd nu este prea tarziu, asa cum
spunea bunica mea, nu si mai adiugdm ani vietii, ci sd dim
mai multd Viati anilor care ne-au mai rimas de trdit. $i acest
lucru este posibil dacd urmim cateva sfaturi simple:

(i si descoperim ci este posibil si ne iubim pe noi ingine,
cu o dragoste binevoitoare, plind de tolerantd si respect
nu doar fatd de corpul nostru, ci si fata de gandurile noas-
tre, prin renuntarea la resentimente, ruminatii sau orice
fel de ranchiuni, fird a ne hriini cu ,iluzia atotputerniciei
infantile”, care ne face si credem ci lumea intreagi si
ceilalti sunt aici si ne indeplineascd noud dorintele — o
fantasmi distructivi si care naste frustriri;

B si acceptim si ne asumam rispunderea pentru tot ceea
ce ni se intdmpld, intrucat nu ne ajutd cu nimic si ne
concentrim atentia asupra greutitilor sau incercirilor
prin care trecem sau, din contr, si ne descurajam cand
ele se produc, ¢i mai degrabi si ne concentrdm asupra
a ceea ce este de ficut cind acestea se intimpld;

(x siavem grijd si ne ramanem loiali, fideli noud insine,
alegerilor noastre de viatd, valorilor, angajamentelor
sau credintelor noastre, daci acestea sunt complet in
acord cu cine suntem noi in acel moment;

> si avem curajul si nu tinem niciodatd in noi mesajele
negative sau toxice pe care le primim uneori de la anturaj
si si punem in practicd metoda restitutiei simbolice a
acelor mesaje pe care le primim si care nu ne fac deloc
bine (voi reveni in carte asupra acestui subiect).

Cred ci indrumirile de mai sus confirmi faptul ¢ una
dintre misiunile noastre pe pimint — si poate scopul suprem
al intregii noastre existente — este ca, la finalul cildtoriei noastre
aici, s fi dat mai multi viatd Vietii.
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