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Aceastd carte, Senindtatea. 25 de povestiri
despre echilibrul interior, este inspiratd dupd
\ucrarea Stirile sufletesti. nvatarea seninétatii

apdrutd in 2009 la grupul editorial Odile Jacob

si in romand, in 2010, la Editura TREI.
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Introducere n
seninatate:

Musca din
bucatarie

Bzzz bzzz bzzz...

Totul a inceput cu bazaitul unei muste. De obicei, este aga-
sant, dar nu si in acest caz: cand este linistitor. Este chiar
viata. Ca norisorul care trece pe cer. Ca firimiturile de paine
pe masa din bucitiria pustie. In aceastid dupi-amiaza de vara
si de vacantd, unii isi fac siesta, altii au iesit la plimbare. Dar
tu ai rdmas acasa ca sa citesti si sa nu faci nimic. Tocmai
ai intrat in bucadtdrie si privesti in jurul tau, asculti tdcerea,
acea tacere de casa locuita: tic-tacul ceasornicului, zumzetul
surd al batranului frigider. Si musca.

Bazaitul dureaza cateva clipe, apoi dispare: gangania a
gdsit pe unde sa iasa. In urma zborului ei, e si mai multd
liniste. Si o impresie ciudatd. Cum se numeste aceasta blan-
dete fara o cauza precisd, acest sentiment ca totul este la
locul sau si cd nu ai nevoie de nimic? Asta e senindtatea?
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Da, asta este. E nespus de placutd. Putin diferita de fe-
ricire: nu e acel sentiment de satisfactie sau de implinire.
Nu este nici bucurie: nici entuziasmul, nici dorinta de a te
misca, de a canta, de a te arunca in bratele celorlalti. Nu, este
doar perceptia unei armonii intre lume si tine. Care vine in
acelasi timp dinlauntru si din afara, care priveste trupul si
spiritul. Ca in acel straniu pasaj din Fernando Pessoa, in a sa
Carte a nelinigtirii: ,Un calm profund, tot atat de dulce ca un
lucru inutil, coboard pana in adancul fiintei mele®.

Dorinta de a te opri si de a savura. Certitudine calma
si tacutd. Abolirea granitelor dintre tine si lume: nu mai
existd limite, ci doar legaturi. Legaturi de blandete. Nu mai
doresti nimic, nu-ti mai este frica de nimic. Nu mai ai nevoie
de nimic, totul este acolo, este deja acolo. Este ca trecerea
printr-o stare de gratie.

Simti ca este un moment deosebit. Ramai inca putin
acolo, agatat cat mai bine cu putinta de clipa ce se scurge. Sa
simti, sa traiesti un sentiment, sa nu te gandesti, sa nu anali-
zezi. Sa nu te misti, desigur, sa nu faci nimic. Doar sa respiri
si sa privesti. Nu e nimic diferit, totul este ca de obicei. Si tu
esti ca de obicei. Doar cd... S-a intamplat ceva inexplicabil. O
adiere de eternitate care, dupd toate aparentele, nu va dura.
Dar tu ii savurezi fiecare clipa.

Bzzz... Ia te uitd, din nou musca! $i glasuri ce se apropie.
Vom trece la altceva. Va fi placut, dar diferit. Mai putin dia-
fan, mai putin splendid. Vei reveni la lumea ta obisnuita (care
iti place si ea!). Christian Bobin, poetul indurerat si inspirat,
scria: ,In fiecare clipa intram in paradis sau iesim din el“.
Asta este, exact asta: peste cateva clipe, vei iesi din paradis.
Fara mahnire: a fost atat de bine sa gusti putin din el!

Si apoi, stii ca te vei intoarce acolo...



Capitolt
Senindtate

Existd astfel de zile cand sufletul iti este senin: te simti cum nu
se poate mai bine. Inlduntrul tdu, totul este limpede si calm.
Te simti implinit. Nimic, absolut nimic nu-ti lipseste. Tot ce ai
nevoie se afld aici. Si ceea ce te tncdntd este cd ,tot ce ai ne-
voie® se limiteazd la aproape nimic: sd simfi cd respiri, sd simfi
cd exigti. Senzatia fizicd, atdt de simpld, de a fi viu. Senzatia
st mai addncd de a apartine lumii. Asemenea unui lac linistit,
unui munte nemiscat, unei adieri cdldute. Nici mdcar nu ai ne-
voie sd-{i spui cd viata e frumoasd sau bund. Ea este, in aceastd
clipd, si tu o simti profund, fdrd cuvinte. Doar o stare globald
a trupului $i a mintii tale. Asta nu ti se intdmpld in fiecare zi,
de acord, dar iti spui cd, dacd ai putea simti asta mai des, ar fi
nemaipomenit de interesant...

Seninatatea este o liniste actuala, dar si o traire in pace cu
trecutul, precum si o incredere in clipele ce vor veni; de unde
decurge sentimentul puternic de coerenta, de acceptare si de
forta pentru a infrunta ceea ce va veni. De aceea, senindtatea
este mai mult decat calmul, asa cum fericirea este mai mult
decat starea de bine.

"
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Senindtatea se defineste prin absenta tulburdrii launtrice,
prin pacea sufleteascd. Un cer senin este pur si calm. Oare
spiritele noastre pot fi si ele ,pure si calme“? Fara ganduri
dureroase sau negative, doar pline de pace? Asta ni se in-
tampld uneori, ca de pildd atunci cand ne simtim bine. Zorii
unei dimineti calme de vara, cand aerul este caldut, cand
soarele ne incalzeste bland fara sa ne arda sau cand singurele
zgomote sunt cele ale naturii. Simtim ca respiratia ne este
linistitd; iar sufletul nostru este tot asa, la unison. Atunci,
in toatd aceastad lentoare si blandete, se naste un sentiment
pasnic care sincronizeaza tot ce se intampld, zgomote, cu-
lori, miscarile respiratiei noastre, batdile inimii noastre si
ganduri care ne trec prin minte: crestere lentd a unei stari
sufletesti de senindtate. Nu va dura, o stim. §i totusi, pe cat
este de buna, pe atat este de puternica...

Aceste clipe de seninatate dau sens si profunzime vietii
noastre. Ele ne linistesc si ne regenereaza. Cu ele ne facem
plinul de forta si de calm pentru actiunile viitoare. $i ne vom
aminti de ele in imprejurari potrivnice pentru a ne linisti,
pentru a relativiza, pentru a spera: totul se va sfarsi, desigur,
dar apoi totul va reveni.

Si totusi, putem oare invata sa resimtim mai des aceasta
seninatate?



Capitolul 2

sufletul si starile
tale sufletesti

De ceva vreme — asta inseamnd sd te maturizezi?, asta in-
seamnd sd cresti?, asta inseamnd sd imbdtrdnesti? —, ti se pare
adesea cd sufletul existd §i cd respird mai tare. Tu tot nu ai aflat
ce este ,sufletul tau®, dar simti in mod nedeslusit cd ,acesta”
existd. S$i mai §tii cd viata ta poate fi in acelasi timp sensibild si
senind. Cdnd erai un bdietel, erai deja sensibil. Unele amdnunte
te induiosau si provocau in tine tulburdri sau incdntdri: un gest,
un cuvdnt, o figurd tristd, trecerea unui nor sau suierul vantului.
Aceste alunecdri ale sufletului te-au deranjat multd vreme. Ai fi
preferat sd porti in tine mai putind sensibilitate si mai multd
senindtate. Pe vremea aceea, cdutai sd te aperi de lume: ti se
pdrea cd senindtatea inseamnd retragere.

Incetul cu incetul, ai invdtat sd intdmpini aceste momente
care ne induioseazd si ne trezesc. Si sd intdmpini, de asemenea,
toate stdrile sufletesti, fericite sau dureroase, care iau nastere
la contactul cu ele, care trdiesc in urma lor. Stdrile noastre
sufletesti sunt ceea ce rdmdne in noi dupd ce a trecut trenul
vietii. Astdzi, in sfdrsit, ai inteles si ai acceptat aceastd idee:
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stdrile noastre sufletesti sunt inima palpitdndd a legdturii
noastre cu lumea.

A ne interesa de starile noastre sufletesti nu este doar
o treabd egocentricd. Sufletul se defineste ca fiind ,ceea ce
anima fiintele sensibile“, adica vii. El ne permite sa mergem
dincolo de intelegerea noastra sau cel putin sa o indreptam
in alta directie. Spiritul nostru, inteligenta noastra, ne ajuta
sd gandim lumea; iar sufletul nostru ne ajutd sa o simtim si
sa o locuim pe deplin.

De fapt, stdrile noastre sufletesti fac sa creasca intelege-
rea noastrd asupra vietii: sunt rezultanta modului nostru
de a recepta lumea, chiar si in microevenimentele acesteia.
Astfel, unele mici intamplari ale vietii nu pricinuiesc o emo-
tie puternica, dar induc stari sufletesti. Amintiti-va: dupa ce
ati asistat la mici scene de strada — un copil care plangea,
un cersetor care dormea rapus de bdutura si de mizerie, un
cuplu care se certa —, toate acestea, daca totusi le-ati acordat
atentie, au putut declansa in voi o proasta dispozitie, fara ca
aceste evenimente sa aiba impact asupra intregii zile sau asu-
pra existentei voastre. Vazute din afara, aceste evenimente
nu au avut un efect tangibil. Dar, inlauntru, plutesc mereu
in voi. Cine poate sti incotro va vor conduce?

Stdrile noastre sufletesti sunt adeseori ceea ce ne face
sa fim unici. $i mai mult inca decat emotiile noastre. De
exemplu, la teatru sau la cinema, spectacolul trezeste in noi
reactii puternice, captivante, uniforme, aproape aceleasi la
toti spectatorii: acestea sunt emotiile. Apoi, dupa spectacol,
cand iesim, ne vin in minte ganduri, sentimente, amintiri
complexe, declansate de ceea ce am vazut gi am trait prin
procuri. In acest caz, lucrurile nu mai seamana de la un



spectator la altul. Exista o multime de diferente individuale,
si mai mult vag, mai multa blandete, mai multa discretie:
acestea sunt stdrile sufletesti. Mai discrete, mai complicate,
mai personale...

De aceea, faptul de a nu avea stdri sufletesti inseamna a
pune natura umana intre paranteze. Sa nu avem incredere
in cei care declara ca ,nu au stdri sufletesti“. De altfel, nu
se poate sa nu avem asa ceva. Le putem reprima, disimula,
refuza. Dar, atunci, ne refuzam natura umand, ne privam de
ceea ce este cel mai bun din tot ce ne aduce ea: interiorita-
tea. Aceastd necesitate de ,a resimti“ fata de ,a intelege®, de
a afla prin experientd fata de a afla prin cunoastere trebuie
deci sa ne impinga sd acceptam, sa observam si sa iubim
starile noastre sufletesti: sa nu neglijam niciun mijloc de
cunoastere si de acces la aceasta lume atat de complicata...
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apitolul 3
tari sufletesti
0ZItIve

Iti place asta foarte mult: sd te simti impdcat cu oamenii pe
care ii iubesti; sd fie vreme frumoasd si bldndd; ca actualita-
tea sd fie fdrd catastrofe, fdrd rdzboaie, fdrd atentate; sd-ti
amintesti cd i-ai fdcut un bine cuiva; sd-ti amintesti cd si tie
ti s-a fdcut un bine si sd te bucuri de el, sd-l trdiesti ca pe o
sansd, nu ca pe o datorie. In aceste clipe, te simti mai curios,
mai binevoitor, mai rdbddtor, mai inteligent. Te simti puternic
si in sigurantd; si deci mai capabil sd iubesti, sd gdndesti, sd
dai, sd actionezi. Asta inseamnd buna dispozitie: un motor de
lucruri bune. Iti spui in aceste momente cd aga iti place sd fii.
Si mai mult decdt atdt: cd in aceste momente te simfi tu insuti,
si nu in momentele de luptd sau de durere, cdnd te blindezi in
spatele fortificatiilor tale, cdnd te bati cu viata. Iti place foarte
mult sd fii binedispus...

Buna dispozitie, veselie, senindtate, incredere, simpatie,
stima etc. In afard de dimensiunea lor agreabild, ce ne mai
aduc stdrile noastre sufletesti pozitive?
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In primul rind, ne permit un autocontrol mai bun: adica
ne ajuta sa ne angajam in comportamente ce au nevoie de o
constrangere de moment spre a avea parte de beneficii ulte-
rioare, de exemplu sa facem eforturi azi (regim alimentar,
exercitii fizice) pentru sanatatea noastrd de madine. Acesta
este, in parte, motivul pentru care tendintele depresive si
anxioase sunt atat de des asociate cu ,comportamente de sa-
ndtate“ defectuoase (consum mai mare de alcool, de tutun,
mai putine exercitii fizice). $i tot din aceasta pricina, persoa-
nele ce urmeaza un regim alimentar sau se priveaza de alcool
sau de tutun sunt atat de vulnerabile la oscilatiile starilor lor
sufletesti: numeroase reveniri ale bolii sunt legate de crizele
de spleen sau de stres.

Starile sufletesti pozitive ne dau, de asemenea, mai mult
discerndmant ca sd ne atingem telurile stabilite: daca ne
simtim bine la nivel mental, vom reusi mai multe lucruri,
pentru ca vom avea grija (in mod inconstient) sd ne angajam
de preferinta in demersuri ce comportd o sansa rezonabila
de succes. Pe de alta parte, subiectii cazuti prada unor stari
sufletesti mai dureroase riscd, atunci cand nu vor fi victime
ale renuntarilor premature, sa faca alegeri mai presus de for-
tele sau de capacititile lor. In acest al doilea caz, deoarece
vor avea si tendinta de a fi mai putin flexibili mental, vor
persista prea multa vreme.

De altfel, a fi binedispusi nu ne face sa fim orbi sau
surzi la ceea ce nu merge bine sau ar putea fi ameliorat si
nici nu ne impiedica sa evoluam: ba, din contra. Astfel, s-a
dovedit ca persoanele binedispuse asculta mai bine criticile
care le sunt adresate.

Starile sufletesti pozitive ne fac, de asemenea, sa fim mai
elocventi si mai convingatori. Ele ne ajutd s memoram mai



bine ceea ce ne este de folos. Acest fapt explica de ce este im-
portant sa cream o ambianta afectiva pozitiva la serviciu sau
in invatamant, daca vrem ca sfaturile noastre sa fie mai bine
ascultate si retinute. Chiar si creativitatea noastra este cres-
cuta datorita stdrilor noastre sufletesti pozitive. Suferinta nu
conduce la o crestere a creativitatii (stiti, studiile aratd ca
artistii sunt framantati...) decat odata ce a fost depasita si
ne-a revenit aptitudinea de a iubi viata, chiar si intr-o mani-
era imperfecta si stangace...

Atunci, sa incercam sa fim mereu binedispusi? Acest
ideal, usor de inteles, al stdrilor sufletesti pozitive perma-
nente nu este nici realist, nici de dorit. Nu e realist, pentru
ca viata isi ia intotdeauna sarcina sa ne aduca lotul ei de
evenimente dureroase sau neplacute, de mari sau mici neno-
rociri, precum si necesarele stari sufletesti negative care le
insotesc. Nu e de dorit, pentru cd e nevoie de umbra pentru a
da profunzime luminii. Umbrele infrumuseteaza ziua si, ast-
fel, luminile serii sau ale diminetii sunt uneori mai frumoase
si mai subtile decat cele din plina zi. La fel se intampla si cu
starile noastre sufletesti.
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