Jodhpur, 16 noiembrie 2016
Repetent la fericire

Tocmai mi-am baut prima cafea din ultimele zece zile si a fost
o nebunie... aveam senzatia cd trdsesem pe nas doud grame de
cocaind. Dar fdrd teama cd fac vreun atac de cord si mor. Doar
despre efectele pozitive vorbesc...

Ma simt euforic. Ce fain e cand iti dai seama cd o substanta 1si
face imediat efectul, desi te-ai dezobisnuit de ea. E ceva magic.
Nu m-am bucurat niciodata atat de tare de o simpld ceasca de
cafea.

in plus, abia am iesit din dus, primul din ultimele zece zile, in
hostelul din Jodhpur in care ma cazasem. Cu apd calda. Un ade-
varat extaz! Md simteam ca si cum as fi evadat dintr-o inchisoare
si redescopeream bucuriile simple ale vietii. Parca vedeam totul
cu alti ochi...
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Ma numesc Jonathan. Am treizeci si opt de ani si nu sunt ca-
satorit. Nu am copii. Si nici locuinta. Cea mai mare parte a lucru-
rilor personale sunt acasa la mama, la Angouléme. De cinci ani,
sunt un homeless de lux. Dorm in hoteluri, in apartamente inchi-
riate de pe Airbnb sau pe la prieteni. Rar mi se intampla sa ra-
man in acelasi loc mai mult de zece zile.

Acum multi ani — intr-o alta viata parca — am fost avocat in
New York. Lucram la una dintre cele mai mari firme de pe Wall
Street. Aveam o , situatie buna” — asa cum ar fi spus bunicad-mea —
si o iubitd pe care toatd lumea o gdsea minunata. Castigam o
multime de bani. Continuarea probabil ca o puteti ghici: eram
extrem de nefericit. Visasem de cand ma stiam la un asemenea
nivel de trai, insa indeplinirea visului a picat ca un blestem. La
vremea aceea, munceam la orice ord din zi si din noapte, ori-
cand. Si o mare parte din munca mea consta in a ma preface cd
sunt un tip important. Un tip important care muncea pe branci
pentru alti tipi mai importanti ca el.

Nu-mi pldcea viata pe care o duceam.

Am descoperit apoi drogurile. Un timp, am avut senzatia ca
aproape imi gasisem un echilibru: imi faceam treaba la serviciu,
iar cand se termina, evadam din propriul corp, luand tot felul de
substante recreationale. Gandurile suicidare pe care le avuse-
sem la inceputul carierei se evaporasera ca prin minune, trans-
formate fiind intr-o cautare perpetua a urmadtoarei petreceri
unde sd ma pot face inca o datd praf.

Cand am implinit treizeci de ani, tata s-a imbolndvit. Eram
foarte, foarte apropiati. il consideram un adevérat erou. Cand i
s-a pus diagnosticul — boala cu corpi Lewy, o combinatie intre
Parkinson si Alzheimer — a fost picatura care mi-a pus capac. De
pe o zi pe alta, m-am hotarat sa renunt la tot si sa imi schimb
complet viata.
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Problema era ca habar nu aveam ce sa fac si incotro sa o apuc.
Bine, recunosc, aveam totusi o idee: chiar md vedeam in postura
de antreprenor care sd investeascd in noile tehnologii. De altfel,
imi si spuneam: , E misto sa iti faci o afacere. E creativ, asa... nu
mai ai niciun sef... plus ca daca esti un nou Mark Zuckerberg,
poti castiga o grdamada de bani.” Asa ca, dupd sase ani de Drept
si alti sase In care practicasem avocatura, mi-am dat demisia si
mi-am reluat studiile, la Los Angeles.

Doar ca, pe parcurs, m-am rdazgandit. Dintr-o intamplare, fi-
indcd am citit o carte. O carte care mi-a schimbat brusc perceptia
asupra lumii: Un pimdnt nou, de Eckhart Tolle. Un eseu despre
suferinta umand, o explicatie a modului in care mintea compul-
siva ne impiedica sa fim fericiti. A fost mai mult decat o simpla
lectura. In timp ce o devoram, m-am confruntat pentru prima
datd cu cheia suferintei mele: mintea compulsiva, aceasta masi-
ndrie infernala care nu se opreste niciodata din gandit. Stiam
dintotdeauna cd am un creier realmente efervescent. Eram insd
extrem de mandru de gandurile mele, convins fiind ca reprezin-
td un semn de inteligenta...

Citindu-1 pe Eckhart Tolle, am descoperit nu numai ca — in-
tr-o masura mai mare sau mai micd — suntem cu totii prizonierii
unui mental supraactiv, ci si ca, departe de a fi un semn de inte-
ligentd, aceastd activitate cerebrald intensa este principala cauza
a suferintei noastre. Puteam in sfarsit sd transpun in cuvinte raul
care imi provocase un disconfort atat de mare in toti acesti ani,
fara sa ii pot atribui o denumire: tirania mintii si incapacitatea
de a mad bucura de momentul prezent.

Dupad ce am terminat-o, am stiut in adancul sufletului ca imi
gasisem, in sfarsit, drumul. Mi se parea de neconceput cd nu
intelesesem pana acum niste lucruri atat de evidente. De necon-

ceput ca asemenea idei erau atat de putin cunoscute. In antura-
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jul meu, in cartile pe care le citeam, in cultura mainstream pe
care o consumam la vremea aceea in cantitdti uriase, foarte pu-
tini oameni pareau sa inteleagd sintagmele ,moment prezent” si
,tirania mintii”, pe care le consideram deja conditiile sine qua
non ale unei vieti fericite.

Din acel moment am inceput sd imi schimb treptat stilul de
viatd. Sa fac yoga si sd meditez. Sa citesc o multime de carti care
tratau acest subiect, carti despre fericire, indiferent ca abordarea
era una filosofica, spirituala sau stiintifica. Sa cdldtoresc ca sa
intalnesc maestri spirituali, samani si ganditori. Intr-o buni zi,
m-am decis sa scriu o carte despre fericire, caci imi doream foar-
te mult sa impartdsesc si altora tot ceea ce Invatam.

Doi ani mai tarziu, am trimis mandru manuscrisul catre zeci
de agenti literari. Ma si vedeam in capul listei cu cei mai bine
vanduti autori. Nu am primit Tnsa niciun rdaspuns. Nici macar
unul. Nici macar o scrisoare personalizatd, care sa ma incurajeze
sd perseverez. N-i-m-i-c.

La un moment dat, m-a cuprins panica. Daca, renuntand la
cariera de avocat, facusem cea mai mare greseala a vietii mele?
Cele cateva persoane apropiate, care credeau in continuare in
mine — putinele care nu ma considerau fie nebun, fie iluminat,
fie un copil rasfatat — m-au sfatuit sa imi fac un blog, in care sa le
prezint potentialilor cititori ideile acelea care ma obsedau atat
de tare.

Asa se face ca acum doi ani am creat pagina de Facebook Les
antiséches du bonheur' si un canal de Youtube unde am urcat fil-
mulete cu meditatii ghidate. Acolo, pentru prima data, s-a pro-
dus un declic, un dialog cu cei care ma urmdreau. Oameni care,
la fel ca mine, voiau sd inteleagd cum sa isi traiasca viata in ple-

Uin traducere, Notite despre fericire. (n.tr.)
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nitudine, nu neaparat schimband ceva in exterior, ci mai degra-
ba in ei Insisi.

Albert Einstein a spus la un moment dat cd secretul creativi-
tatii este s stii cum sd-i ascunzi sursele. In realitate, creativitatea
se pare cd este arta de a prezenta o idee existenta intr-o lumina
diferita.

Am crescut aldturi de doi pdrinti care vorbeau limbi diferite —
mama mea, franceza, iar tata engleza. Asadar, pentru mine este
extrem de usor sa tradug, fiindca asta am facut de cand ma stiu.

Asta fac si acum, traduc. In tot ceea ce tine de proiectul de pe
Facebook, ma documentez din diferite surse in ideea de a invata
cat mai multe despre fericire — indiferent ca vorbim despre carti,
conferinte sau intalniri — si sintetizez aceste informatii pentru
toti cei care vor sa ma citeasca sau sda ma asculte.

Unii numesc asta popularizare. Dacd popularizarea inseam-
nad sa iei niste concepte complexe, pe care nu le pot intelege si
de care nu pot beneficia decat foarte putini oameni, si sa le trans-
formi apoi in idei accesibile publicului larg, atunci sunt de-a
dreptul incantat s3 md ocup de asa ceva. In realitate, sunt mai
degraba un invatdcel in ceea ce priveste fericirea, care continua
sd studieze si sa se mai si poticneascad si care impartaseste si al-
tora ceea ce a aflat pe parcurs.

In acest context, m-am hotirat s3 plec in India, in speranta ca
voi intalni acolo intelepti si maestri care sa ma ajute. Aveam
chiar si o fantasma, imaginandu-mi ca unul dintre ei ma va recu-
noaste din prima si ma va considera discipolul pe care 1i cautase
dintotdeauna, ca ma va lua sub aripa lui si ca ma va transfor-
ma — asa cum a facut maestrul Shifu cu Po, in filmul Kung Fu
Panda — intr-o versiune a mea care sa imi depdseasca cele mai
nebunesti visuri.
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Singurul lucru pe care il stiam, in asteptarea acestei intalniri
miraculoase, era ca imi voi incepe calatoria printr-un retreat Vi-
passana, in nordul Indiei. Vipassana inseamna zece ore de me-
ditatie pe zi, timp de zece zile. Intr-o ticere deplina.

Am terminat In dimineata aceasta retreat-ul. Am sunat-o
imediat pe Sarah, o prietend foarte buna, ca sa 1i povestesc cd a
fost ,cea mai nebuneasca experienta din viata mea”. Fac o
parantezd, ca sd mentionez cd am spus de-a lungul timpului de
foarte multe ori acest lucru. Da, aveam tendinta sd exagerez.
Sarah mi-a raspuns: ,,Stii ceva, frate? E-adevdrat cd nu e prima
datd cand zici asta. Dar e prima datd cand te cred.”
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1. Medifafia

Problema

Mintea este compulsivd, genereaza in fiecare zi zeci de mii de
ganduri legate de trecut si de viitor, impiedicandu-ne sa trdim
cu adevdrat in prezent. Mai mult, ne implica in tot felul de reactii
contraproductive atunci cand vine vorba despre dobandirea fe-
ricirii, de cele mai multe ori chiar nocive pentru organism — frica,
furie, stres sau angoasa.

Solutia

Practicarea meditatiei ne invata sa redam mintii (care incearca
neincetat sd ne conduca viata) statutul ei real, acela de simplu
obiect. Meditatia este un instrument pentru o bund igiena a
creierului, la fel de importantd cum este spadlatul pe dinti pentru
igiena dentara sau sportul pentru sandtatea corpului. Zece mi-
nute pe zi sunt suficiente daca vrei sa vezi o schimbare in ceea ce
priveste modul in care intelegi lumea din jur. Dacd vrei sd
resimti efectele benefice ale acestei practici, este esential sd me-
ditezi cate putin in fiecare zi.

Ca sd reugesti sa transformi meditatia intr-un obicei, este
esential:

—sa o pui cat mai sus pe lista prioritatilor, pornind de la pre-
misa ca nu este un hobby, ci o practica esentiala pentru sanatatea
psihica si fizica;

—sd alegi un moment al zilei in care sa meditezi indiferent de
circumstante (ideal ar fi dimineata, inainte de micul dejun).

Meditatia poate fi definita simplu, cu ajutorul a doud con-
cepte: atentia si prezenta. Sunt in starea de meditatie de fiecare
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datd cand atentia imi este fixata asupra clipei prezente si nu ma
gandesc nici la trecut, nici la viitor. Asadar, tuturor ni se intampla
sd accesam stari meditative: de exemplu, cand dansam sau cand
facem sport. Pentru a invata insd sa transformam mintea tiranica
intr-un instrument al fericirii si sd putem trai in prezent, este
esentiala practicarea ritualicd a meditatiei — mai exact tdcerea,
imobilitatea si atentia indreptata asupra unei ,tinte” in miscare,
cum ar fi respiratia.

Datorita cresterii semnificative din ultimii ani a numarului
de studii stiintifice referitoare la acest aspect, stim in prezent ca
meditatia are trei mari beneficii:

a) Ne ajuta sa fim mai fericiti, eliberand in corp substante
neurochimice responsabile pentru starea de fericire (serotonina,
dopamind, endorfine...) si decuplandu-ne de la gandurile si
emotiile care ne deranjeaza, precum stresul, nerabdarea, frustra-
rea s.a.m.d.

b) Ne ajutd sa fim mai inteligenti, prin antrenarea memoriei
si a capacitatii de concentrare, stimuland increderea si creativi-
tatea.

) Ne prelungeste viata, contribuind in special la prevenirea
instalarii bolilor cardiovasculare si la incetinirea imbatranirii ce-
lulelor.

Experienta personala

Meditatia este primul lucru pe care il fac dimineata, Inainte
de micul dejun si Inainte de a-mi citi mesajele. Acest lucru mi-a
schimbat total viata. Dacd nu te-ai apucat inca de meditatie, te
rog sa iti faci acest cadou minunat si sd incerci sa meditezi zece
minute pe zi, timp de zece zile, ca sa 1i poti observa efectele be-
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nefice. O sutd de minute... atat dureaza un film... Cate filme
proaste ai vazut in ultimii ani?

Daca te-ai hotdrat sa meditezi, dar nu stii de unde sa incepi,
este suficient sa asculti cateva meditatii ghidate pe care le poti
gési pe internet sau chiar in diverse aplicatii. In zece zile, vei
vedea cat de bine te vei simti. Dupa mai multe sdptdmani, daca
ai reusit sa 1ti faci din asta un obicei, mai exact daca nu simti ca
te fortezi sa meditezi zi de zi, vei fi uimit de felul in care iti func-
tioneaza creierul, dar si de progresele in ceea ce priveste relatia
pe care o ai atat cu tine, cat si cu cei din jur.
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2. RecynogTinfa

Problema

Cu totii suntem afectati de fenomenul cognitiv numit , ten-
dinta catre negativism”: gandurile negative cantaresc mai mult
si circuld mai rapid in creier decat cele pozitive. Daca ti-as face
noua complimente si un repros in acelasi timp, existd o probabi-
litate foarte mare ca, dupa trei zile, sd iti amintesti mai degraba
reprosul. Creierul este o masinarie de rezolvat diverse probleme
— ceea ce e foarte bine, fiindca acest lucru ne-a permis sd supra-
vietuim ca specie, In vremuri in care ne petreceam cea mai mare
parte a timpului incercand sa gasim hrana sau sa scapam de pra-
datori. Doar cd in prezent, in conditiile in care problema supra-
vietuirii imediate nu mai este atat de stringenta, masindria de
rezolvat probleme continud sa functioneze si sa gaseasca noi
conflicte doar ca sd se alimenteze singura. Este si motivul pentru
care — asa cum spune si ganditorul Alexandre Jollien — avem in-
totdeauna ,,0 problema de moment”. Daca nu suntem atenti,
masindria de rezolvat probleme se poate transforma rapid intr-o
masinarie de creat nefericire.

Solutia

Schimba masinaria. in loc si cauti neincetat fericirea in exte-
rior, porneste de la ceea ce se petrece in interiorul tau. Plasticita-
tea creierului Inseamna practic cd, In general, cu cat ne concen-
trdm mai mult asupra unor idei, cu atat mai prezente sunt ele in
realitatea virtuala subiectiva reprezentata de felul in care perce-
pem viata.

Practicarea zilnicd, ca un ritual, a recunostintei inseamna ca
ne formam disciplina de a gandi pozitiv vizavi de tot ceea ce ni
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se intampla bun, folosindu-ne cu intelepciune de neuroplastici-
tate: vom renunta astfel la inclinatia cdtre negativism, care ne
face sa fim atenti doar la ceea ce ne lipseste, consolidand in ace-
lasi timp retelele neurologice responsabile de propria fericire.

Experienta personala

Am mereu la Indemana un carnetel in care, seara de seara,
scriu timp de trei minute lucrurile bune care mi s-au Intamplat
in ultimele douazeci si patru de ore.

Psihologia pozitiva ne invata ca, dacd vrem sa resimtim efec-
tele benefice la nivel neurologic ale acestei tehnici, recunostinta
trebuie practicata regulat — si sa fii cat mai explicit cind enumeri
lucrurile pentru care esti recunoscator, fiindca creierul are nevo-
ie sa integreze concepte precise. Asadar, nu e indicat sa te limi-
tezi la formulari de genul: ,Multumesc pentru familia mea pe
care o iubesc atat de mult, pentru prietenii mei extraordinari
etc.”, ci ideal este sa detaliezi: ,Multumesc pentru tchai-ul deli-
cios pe care l-am baut de dimineatd, pentru discutia extrem de
interesantd pe care am avut-o cu prietenul meu, Jérémie, pentru
apusul de soare superb pe care l-am vazut ieri seard...”

Mi se intampla uneori sd nu am timp sa imi notez in carnetel
lucrurile pentru care sunt recunoscator. De mai multi ani fac
insd un lucru de la care nu ma abat niciodata: , dusul de recu-
nostintd”. Cand intru la dus, pana se incalzeste apa, incerc sa
enumar intre trei si zece chestii pe care le-am trdit de ultima data
cand mi-am facut baie si pentru care sunt recunoscator. Ideea
care sta la baza acestei practici este urmatoarea: e mai usor sa
adaugi un obicei nou la unul existent decat sa deprinzi unul nou
de la bun inceput. E posibil sa uit sa iImi iau la mine carnetelul in
care sa ’mi notez binecuvantarile, dar nu uit niciodata sa imi fac
dus. Asa ca, In mintea mea, dusul este asociat cu practicarea re-
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cunostintei: in timp ce curge apa, formularea lucrurilor pozitive
din viata mea aproape ca a devenit un automatism. Si simt o
multime de beneficii la nivelul starii de spirit si al capacitatii de
a ma concentra asupra partii pline a paharului.
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