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PROLOG

A exista este un fapt, a trdi este o artd.

Nu a fost optiunea noastrd si venim pe lume, dar este obli-
gatoriu s nvatim s3 trdim aga cum Invatdm sd cantam la pian,
s3 gatim, s& sculptdm in lemn sau in piatrd. Acest rol ii revine
educatiei. Ins3 aceasta se preocupd din ce in ce mai pufin de
transmiterea unei stiinte a regulilor vietii, in beneficiul unei stiinte
a formarii deprinderilor. Ea urmdreste sa ne permitd sa facem
faga mai mult provocirilor exterioare ale existentei decét celor
interioare: Cum s fim impécati cu noi si cu ceilal{i? Cum sd re-
actionam in fata suferintei? Cum s& ne cunoagtem pe noi ingine
si s ne rezolvdm propriile contradictii? Cum sa dobandim o
libertate interioard reald? Cum s& iubim? Cum sa ajungem, in
cele din urm3, la fericirea adevarata si durabila, care depinde fara
indoiald mai mult de calitatea relaiei cu noi ingine si cu ceilalfi
decat de reusita sociali si de achizitionarea de bunuri materiale?

Timp de milenii, religia a indeplinit rolul de educare a
vietii interioare. Suntem fortafi sd constatdm ca o face din ce
in ce mai putin. Nu numai pentru ca are, cel putin in Europa,
mult mai putini influentd asupra constiintelor, ci si deoarece a
devenit rigida. Religia ofer3, cel mai adesea, dogme i norme,
atunci cand indivizii sunt in cdutare de sens. Stabileste crezuri
si reguli care nu se adreseaza decét unei minoritd{i de credin-
ciosi si nu reugeste s&-si innoiasca privirea, limbajul, metodele
pentru a ajunge la sufletele contemporanilor nostri, care Tsi



8 Frédéric Lenoir

pun in continuare intrebari cu privire la enigma existentei lor
si la modalitatea de a duce o viati buna. Aflati la mijloc, intre
o ideologie consumeristd dezumanizanti si o religie dogmatica
sufocantd, ne indreptam spre filosofie si spre marile curente de
infelepciune ale umanitatii. Cici inteleptii din lumea intreags —
de la Confucius la Spinoza, trecand prin Epicur, Plotin sau
Montaigne - ne-au ldsat mostenire chei care ne permit s3 ne
hranim si sa ne dezvoltdm viata interioara: s3 acceptim viata
aga cum este, sd cunoagtem si sd invatdm s3 discernem, s3 triim
»aici §i acum*, s ne stdpanim, s3 facem liniste inl3untrul nostru,
sd stim sd alegem si sa iertdm. Aceste chei ale intelepciunii
universale nu si-au pierdut nimic din pertinenta. Ele ne ajuti
intotdeauna sa trdim, cici, daci lumea noastri s-a schimbat mult,
inima fiinei umane este mereu aceeasi. Desi vechi de doua
mii cinci sute de ani, diagnosticul lui Buddha cu privire la ce il
face fericit sau nefericit pe om rimane adevirat. Constatarea lui
Socrate despre ignorantd ca surs3 a tuturor relelor este perfect
actuald. Tnvataturile lui Aristotel despre virtute si-prietenie nu
dau semne de imbitranire. Maximele pe care Epictet, Seneca sau
Marcus Aurelius le-au formulat despre destin si despre liberul
arbitru continu3 s ne vorbeasci.

De-a lungul drumului pe care l-am strabitut, lecturile m-au
confruntat ncd din adolescentd cu acesti maestri de intelep-
ciune ai umanitdtii. Ei sunt cei care mi-au dat gustul pentru
frumos, adevir, bine, ca si reluim marile arhetipuri ale luj
Platon. Studiile de filosofie pe care le-am urmat mi-au permis
apoi sé-mi aprofundez cunostintele, dar mi-am imbogitit pro-
priul parcurs interior si din alte doua surse de naturi destul de
diferitd: spiritualitatea si psihologia profunzimilor. Am desco-
perit budismul la varsta de saisprezece ani si invatiturile lui
Buddha m-au emotionat imediat prin justetea si caracterul lor
pragmatic. Le-am aprofundat, in timpul unei sederi indelungate
in India, prin intalniri cu unii calugari tibetani, pe langa care
am deprins si bazele meditatiei. La varsta de noudsprezece ani,
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citirea Evangheliilor a fost un soc la fel de profund. Descoperirea
lui Hristos nu numai ca invatator din trecut, ci si ca persoana
triitoare la care poti ajunge prin rugdciune mi-a marcat viata
si m-a facut si dobandesc o intelegere a crestinismului foarte
diferitd de amintirile catehismului din copildrie. Dupa aceea,
descoperirea psihanalizei lui Freud si Jung, precum si a diver-
selor metode terapeutice provenite din dezvoltarea personald
(sofrologia, terapia Gestalt, Rebirth etc.) m-a ajutat sd devin si
mai constient de punctele mele slabe si sd-mi vindec unele
rani profunde, care imi parazitau viata si imi provocau scenarii
nevrotice recurente.

Acest mic tratat este asadar rodul unei reflectii personale
elaborate pornind de la curente de intelepciune filosofica din
Orient si Occident, de la spiritualitatea crestind eliberatd de partea
sterild a normelor si de la psihologia profunzimilor. Nu am alta
ambitie decat aceea de a oferi ceea ce m-a ajutat sa traiesc si sd
mai construiesc. Pentru a face lectura acestei carti mai accesibild
unui numar cat mai mare de oameni, am hotarat s3 o elaborez
in doud etape. Ea a aparut sub forma unei invétaturi orale, apoi
am lucrat pe text, care pastreaza totusi urme ale acestei oralitati.
Tot ceea ce va impértdsesc aici tine mai mult de experientd; in
primul rand, de experienta inteleptilor, din care m-am inspirat
si pe care fi citez adesea; apoi, de experienta proprie, pe care,
in ciuda mai multor reticente, mi-e greu sa n-o prezint. Cum sa
vorbesti oare despre viata interioara fara sa vorbesti despre tine?
Trebuie insi si fie clar cd nu ma consider absolut deloc un model:
am pértile mele intunecate si nu reusesc intotdeauna sd pun in
practicd invifimintele pe care le evoc aici. Sigur este ca astazi
sunt mai lucid, mai linistit si, la urma urmei, mai fericit decat am
fost in trecut. Fie ca aceasta carte de mici dimensiuni sa ajute alte
suflete aflate in suferinta si in cutare de lumind sa inteleaga cd
iubirea este aproape, ci libertatea interioara se poate dobandi,
ci bucuria existd. Este suficient sa deschidem ochii mintii si ai
sufletului pentru a le descoperi.



A SPUNE ,,DA” VIETII

Toti suntem confruntati cu un anumit numdr de fapte pe
care nu le-am ales, pe care nu le-am dorit si care ne sunt intr-un
anumit fel impuse: este ceea ce eu numesc ,datul” viefii. Acestea
sunt locul unde ne-am ndscut, familia noastra, epoca in care
trdim; sunt corpul nostru, personalitatea si inteligenfa noastra,
capacititile noastre, calitdtile noastre, dar si limitele si handica-
purile noastre. Se adauga evenimentele petrecute, care ne ating
direct, dar pe care nu le putem stipani si nu le putem controla.
Si apoi maladiile, riscurile economice, bdtranetea si moartea.
Aceasta este ,soarta” fiintei omenesti.

Avem posibilitatea s-o respingem si sa dorim ca lucrurile sa
fie altfel. Am vrea aproape toti s3 nu imbétranim, sa nu fim nicio-
dati bolnavi, s& nu murim. Unii si resping cultura, familia, locul
de nastere. Altii nu-si iubesc trupul, temperamentul si sufera din
cauza unor anumite limitari fizice sau psihice. Aceastd respin-
gere este perfect legitima si de inteles. $i totusi, linistea, pacea
interioard, bucuria nu se pot instala in noi fard sa consimtim
s& existam si si acceptdm profund viata asa cum ne este datd,
cu partea ei de ineluctabil. Acest ,da“ spus vietii nu fnseamna
fnsd ci nu trebuie s ciutam s3 evoludm, s modificam ceea
ce poate fi modificat, s3 ocolim obstacolele care pot fi evitate.
Putem parasi o tard care ne oprimd, ne putem indepdrta de
o familie ucigitoare, ne putem dezvolta calitdtile, ne putem
transforma anumite handicapuri fizice sau rani psihologice in
asa fel incat s& facem din ele atuuri. Dar aceste schimbari nu
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pot aparea decat in ceea ce este modificabil si nu ne vor aduce
castig decat dacd vom actiona fara sa respingem violent ceea
ce ni s-a dat initial in viata. Astfel, putem interveni in ceea ce
priveste aspectul nostru fizic, dar nimeni nu poate evita ca trupul
sa-i imbdatraneascd. Ne putem indeparta de parinti si de familia
de origine, dar ne va fi imposibil s3 gasim pacea interioard daca
distanta fatd de ei are la bazd un resentiment permanent, o urd
tenace, o respingere a ceea ce a fost. intelepciunea incepe prin
acceptarea inevitabilului si continua cu transformarea justa a
ceea ce poate fi transformat.

Aceastd intelegere reprezinta chiar fundamentul unui mare
curent filosofic al Antichitétii greco-romane, care se numeste stoi-
cism. Numele acestei scoli de intelepciune — stoa, portic — provine
pur si simplu de la Stoa Poikile, un celebru portic decorat cu
fresce, care le servea ca punct de reper atenienilor si dedesubtul
cdruia Zenon, pdrintele stoicismului, isi impartasea invataturile.
Numerosi ganditori au practicat filosofia stoicd din secolul al
IV-lea i.Hr. pana in secolul al Vi-lea d.Hr., adica aproape o mie
de ani. Filosofii stoici faceau parte din toate paturile societatii, de
la imparatul Marcus Aurelius la sclavul Epictet. Acesta din urma,
care a trdit in secolul |, a rezumat perfect in Manualul lui dife-
renfadintre ,cele ce depind de noi (pdrerea, impulsurile, dorina,
aversiunea etc.)”, pe care suntem liberi s3 le transformam, si ,cele
asupra cdrora nu avem nicio putere” (corpul, starea sociala in care
ne-am nascut, reputatia etc.), pe care trebuie sa le acceptam. Pe
buna dreptate, Epictet ne atrdgea atentia ca, de foarte multe ori,
am vrea sd schimbam ceea ce nu depinde de noi, nu sa facem
sa se dezvolte ceea ce depinde de noi. O astfel de atitudine nu
ne poate conduce decét la nefericire si la resentiment.

Aceastd situatie este ilustratd si de celebra metaford a
mastii — persona. Pentru stoici, intr-adevar, nu noi suntem sta-
panii destinului, ci destinul este cel care ne instaleazd intr-un
Jrol” predeterminat, inzestrandu-ne, intr-un fel, cu o masca
asemdnatoare celor purtate de actorii epocii, care le permiteau
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spectatorilor sa recunoasca fiecare personaj in rolul sdu: regele,
_ sclavul, sotia, tradatorul, eroul etc. Intelepciunea, spuneau ei,
constd Tn a sti sa trdiesti cu aceastd masca, multumita proaiiresis,
libertatea de a alege nu rolul, ci maniera de a o purta. ,Adu-ti
aminte ci esti interpretul rolului dorit de maestru. Daca este scurt,
ca pe unul scurt, daca este lung, ca pe unul lung. Daca doresti sd
interpretezi rolul unui cersetor, joaca- si pe acesta asa incat sd
pard cat mai natural. Daca vrei sd joci rolul unui schiop, al unui
magistrat sau al unui simplu particular, fa la fel. Caci datoria ta
este s3 interpretezi rolul ce ti s-a dat, intr-o prezentare cat mai
potrivitd, dar sa aleagd acest rol st in puterea altuia“”, afirma
Epictet. Astfel, independent de pozitia social3, de aspectul fizic,
de calititile si defectele pe care i le-a dat natura, orice individ
poate si trebuie si devind pe deplin uman gratie lucrdrii asupra
sinelui, o lucrare pe care are libertatea s-o exercite. ,Nu te opri,
du-ti pana la capat fapta si indeplineste-ti rolul de om ales”?,
insistd si Seneca, subliniind cé fiecare are libertatea sa-si fie
propriul stapén, oricare ar fi rolul exterior ce i-a fost incredintat.

Acest lucru a fost inteles si de prinful Siddharta. Viitorul
Buddha a evoluat totusi in cu totul alte conditii, cele ale Indiei din
secolul al VI-lea 1.Hr. Traditia budista ne spune cd acest prinfnu a
stiut nimic despre nefericire pana la varsta adulta; era inconjurat
numai de indivizi tineri si sdndtosi; tatal i interzisese sd iasa din
incinta palatului pentru ca nimic neplacut sa nu-l socheze. De
patru ori, Siddharta a reusit totusi s iasa din palat si, de patru ori,
a vizut ceea ce n-ar fi trebuit sd vada: un batran, un bolnav, un
mort si un ascet. A fost atat de surprins, incat si-a intrebat fidelul
vizitiu, care i-a dezvaluit c3, indiferent de puterea si bogdtia lor,
toate fiintele imbatranesc si nu sunt crutate nici de boald, nici de
moarte. Revoltat de aceastd ,soartd” a omului, hotdrat s-o invinga,
printul a fugit sa se aldture ascetilor din padure, care se supuneau
la practici extreme, ce le daddeau puteri extraordinare. Dar si-a dat

* Notele se afl3 la sfarsitul fiecarui capitol.
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seama repede cd aceste puteri nu puteau avea influentd asupra
datului fundamental al vieii: ca orice fiinta vie, si el va imbdtrani
si va muri pana la urma. Atunci, Siddharta i-a parasit pe asceti
si s-a asezat sub un arbore s mediteze; tocmai in acea clipd, a
atins trezirea si a devenit Buddha (literal, ,cel treaz”). A inteles
c3 era obligat mai degraba s3 accepte datul vietii decat sd lupte si
sa caute sa elimine nefericirea printr-un rdspuns interior. Putem
atinge adevirata senindtate prin cunoasterea sinelui si printr-o
lucrare de transformare profunda.

Asemenea lui Buddha, asemenea inteleptilor stoici, toti
putem gasi echilibrul dintre acceptarea ineluctabilului, a ceea ce
nu poate fi schimbat si capacitatea noastré de a transforma ceea
ce poate fi transformat. S ludm exemplul familiei: nu ne alegem
parintii; nu putem hotari s3 avem alti parinti sau sd-i schimbdm
pe cei care ne sunt dati. Chiar daca nu ne intelegem bine cu ei,
nu existd altd solutie decéat si-i acceptam. Cand suntem copii,
o facem instinctiv, pentru cd avem nevoie de ei ca sd supravie-
tuim. Adulti, trebuie sa procedam chibzuit, in cadrul unei relatii
alese in mod liber, indiferent de forma pe care o vom da acestei
relatii, de limitele pe care i le vom stabili si chiar daca vom merge
pana la rupturd. A admite ca un fapt ineluctabil cd este vorba
de parintii nostri, de fraii nostri, de surorile noastre inseamna
a accepta o realitate. Numai astfel vom putea sd ne distanfdm
de aceasti realitate, s punem capit situatiei de dependentd
sau de contra-dependent fatd de ea (ceea ce este o altd forma
de alienare) pentru a ajunge la o adevaratd ,interdependenta”.
Aceasta nu se poate face fard o distantare voluntara i calma.
Numai cu aceastd conditie putem s3 pecetluim pacea cu realul
fard s ramanem ndclditi de urd sau manie.

Asa cum nu ne-am ales familia, nu ne-am ales nici tara, nici
locul nasterii. Ni se intampld uneori sa ne sim{im in decalaj in
relatia cu aceastd mogtenire culturald, dar suntem constienti oare
4 aceasta ar putea contine un aspect pozitiv, care face parte din
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constitutia noastrd si ne'este si profitabil? Sunt francez si latura
~ carcotaga a compatriotilor mei ma exaspereaza de multe ori.
ins3, trebuie s& recunoastem si cd exact acest spirit critic se afl3
la originea Revolutiei si a luptei pentru drepturile omului. Nu
acceptam adevarurile gata facute, adresdam intotdeauna intrebdri
politicii, religiei, economiei, institutiilor si e cu atat mai bine! imi
asum aceast3d mostenire, dar caut, de asemenea, sa transform
in mine negativismul pe care il ascunde. A avea spirit critic nu
fnseamna Tn mod necesar a critica totul. A fi lucid nu inseamna
obligatoriu a fi arogant. Astfel, in fiecare culturd, se gdsesc ele-
mente care pot fi deopotrivd negative si pozitive. De exemplu,
sentimentul de automultumire al americanilor poate fi perceput
ca un defect insuportabil, dar apare si ca o fortd insemnata, daca
este temperat de o viziune altruistd. |

Trebuie s3 efectudm aceasta lucrare de acceptare si fata de
propria persoand. Toti avem o anumitd forma de inteligentd,
de sensibilitate, un temperament inndscut si un caracter care
se dobandeste prin educatie, prin experienta vietii. Sa stim sa
le recunoastem si sa le acceptdm. Sa ludm exemplul fizicului
nostru. Din nastere, avem caracteristici precise: culoarea ochilor,
a parului, tendinta spre greutate mai mare sau mai micd, uneori
handicapuri. Ce facem oare cu acest corp? il acceptidm asa cum
este si invatdm sa- iubim. Aceastd lucrare de consimiire este
indispensabili. Implinind-o, ne d3m seama de foarte multe ori
c3 unele din caracteristicile care ni se pdreau nesatisficitoare
sunt absolut pl3cute. Astfel, pe cand eram adolescent, am suferit
ca aveam indltimea de 1,65 m, pe cand colegii mei masurau
1,80 m. Am suferit din cauza privirii celorlalti pana cand statura
mi-a devenit un complex; eram convins c3 va fi un obstacol
pentru mine de-a lungul intregii vieti. Cu acest gand in minte,
anticipam chiar respingerea de cdtre tinere mai fnalte si nu
indrazneam sia ma indrept spre ele. La varsta adultd, am admis
treptat ci eram mai scund decat media. $i am descoperit ca, de
fapt, inaltimea mea nu constituia o problema. Sau, mai curand,
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c& nu mai era'o problema pentru nimeni dacd inceta sa fie o
problema pentru mine. Pani la urm3, m-am acceptat astfel. De
atunci, inaltimea nu m-a impiedicat s3 reugesc in viata profesio-
nald si a incetat s3-mi creeze un handicap in viafa sentimentald.

Complexul de care am suferit pe cand eram adolescent a
fost, in mod inconstient, si un motor de dezvoltare a altor cali-
tati: meditatia, creativitatea. Cine stie, daca as fi fost inalt, poate
n-as fi studiat filologia niciodat3! Orice limita ne poate stimula
s& dezvoltdm alte calitii, care ar fi rimas, poate, necultivate.
Woody Allen ar fi devenit oare un cineast formidabil dacd ar
fi ardtat ca Paul Newman? Evident, dacd as fi avut probleme
de greutate, as fi urmat curele necesare bundstarii si sanatatii
mele ca sa sldbesc. De aceea, acceptandu-ne aga cum suntem,
este indispensabil si determindm in momentul urmdtor dacd
putem actiona direct si in mod eficient asupra datului care ne
face nefericiti.

Ne revine deci indatorirea si transformdm ceea ce depinde
de noi si nu ne face fericiti sau este sursa de tensiune in relatiile
noastre cu ceilalti. Dac3, de exemplu, am un caracter coleric,
care ma determind sa sdvarsesc acte negative, un caracter care ma
face s3 sufar si le produce suferinta celor apropiati, identificarea si
acceptarea acestui caracter este o prima etapa care deschide calea
unei lucrdri asupra mea. Aceastd lucrare poate fi efectuata prin
intermediul meditatiei sau al psihoterapiei, mijloace care ajutd
la atingerea unui echilibru indispensabil pacii interioare si unei
relatii bune cu ceilalti (voi reveni mai tarziu la aceste tehnici).
Desigur, imi voi pastra caracterul coleric toatd viata, dar, pentru
cd l-am identificat si l-am acceptat, voi sti sa-l stapanesc, poate
chiar sa-l utilizez cu intelepciune, in orice caz, sd mé eliberez
de ceea ce are el distructiv.

Am avut intotdeauna temperament de visdtor. La scoald
eram atat de distrat ncat nu ascultam mare lucru; nu eram in
stare s3 ma concentrez si aveam note proaste la aproape toate
materiile. Am fost nevoit s3 schimb de doué ori liceul ca s
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evit sa repet clasa. Am avut necaz pe mine fnainte de a md
hotari s infrunt aceasta trasaturd de caracter, sa inteleg ca va
exista toatd viata si, in final, s-o accept, s-o fac sd evolueze
si sa profit cat mai bine de ea. Prin disciplinarea atentiei, am
invdfat s3 fiu prezent mai mult in viata reald. Am invdtat sa
trag foloase din ceea ce parea, la o primd abordare, un-defect,
mi-am canalizat imaginatia n creatia artisticd, scriind poeme
si, astdzi, piese de teatru, romane, scenarii de benzi desenate
si de film. M3 accept de acum incolo asa cum sunt, continui
uneori sa lupt ca s3 nu fiu invadat zilnic de visare, dar sunt
impécat cu mine insumi. Ceea ce era o problema a devenit
sursa de inspiratie.

Triiesc asa, zi de zi, de aproape treizeci de ani, de cand
am inceput o lucrare filosofica, psihologicé si spirituald: numai
faptul cd acceptdm viata si ca existdm ne oferd un sentiment de
gratitudine, care este el insusi sursa de fericire, ce ne permite sa
profitim din plin de ceea ce e pozitiv si sa transformam negativul
atat cat se poate. A spune ,da“ este o atitudine interioara care ne
face receptivi la miscarea vietii, la evenimentele ei neprevdzute,
neasteptate si surprinzdtoare. Este un gen de respiratie care ne
permite s& urmdm in interior fluiditatea existentei, s acceptdm
oscilarea intre bucurie si durere, intre fericire si nefericire, sa
acceptim viata aga cum este, cu contrastele, dificultafile si im-
previzibilitatea ei. Multe suferinfe provin din negarea a ceea
ce existd sau din rezistenta la schimbare.

As adduga inci un lucru important. Cand este vorba de
orori, de suferinta extrema a unui copil, de deportarea si de ma-
sacrarea a milioane de nevinovati, imi este imposibil sd inteleg si
sa accept. Sunt scandalizat de rdutate si refuz sa-i caut un sens.
Totusi, aceastd constiinta a caracterului tragic si inacceptabil al
anumitor evenimente nu m-a ficut sd nu mai iubesc viata. Cred
in continuare c3 merita sa fie triitd cu orice pret. Bineinteles,
nu este imposibil s3 fiu determinat s&-mi schimb parerea dacd



