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Introducere

Cum sa te faci sa suferi

cu niste banalité;i

O mare parte a suferintei omenesti este inutild.
Ne-o pricinuim singuri. O mare parte a suferintei
omenesti este asociatd cu o formd sau alta de
rezistentd, de neacceptare a ceea ce este ea in fond.
ECKHART TOLLE

Ora 7 dimineata. Esti la toaletd. Abia ce te-ai
trezit si creierul tdu e incd in ceatd. Cand vrei sd
iei o bucatd de hartie igienica, iti dai seama cd s-a
terminat! N-a mai ramas decat ruloul de carton.
Cuvintele iti improascd mintea ca niste valuri spdr-
gandu-se de stanci: ,Nu pot sd cred! De ce mi se
intampld intotdeauna mie lucrurile astea? Doar
nu-i atat de complicat sa schimbi un sul de hartie,
fu*u-i! Nu trebuie sa fi terminat Sorbona!“

N-au trecut decat cinci minute de cand ai des-
chis ochii si deja esti cu nervii la pdmant... din
cauza unui tub gol de hartie igienica. Au fost sufi-
ciente cateva vorbe zise In gand ca sd te trezesti cu
fdlcile inclestate si cu un nod in stomac.
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Ora 7:10. Acum esti la dus. In mod normal,
sticla de sampon e acolo, mereu in acelasi loc,
pentru mai multd eficientd. Nu cd ai fi vreun ma-
niac, nu, dar ai $i tu micile tale tabieturi. Ud de
sus pana jos, pregatit sa te speli pe cap, te apleci
ca sd iei sticla i, oh, ce surprizd, ména iti apucd
in gol! Atunci, prin usa cabinei de dus, o vezi,
imensd si sarcasticd, sfidandu-te din celdlalt capdt
al biii. Intr-o clipitd, suvoiul de vorbe ti se por-
neste din nou in cap: ,Cum de nu s-a gandit fata
asta (fiica ta) s-o pund la loc la dus? A uitat cd mai
exist si eu pe-aici?”

Mici crampe iti strabat portiunea dintre gat
si buric. Au trecut doar zece minute de cand te-ai
trezit! Se pare cd va fi o zi lunga.

Ora 7:20. {ti cauti niste sosete curate in ser-
tar. Le vrei pe cele maro, fiindcd s-ar potrivi per-
fect cu pantalonii tdi bej. Dar degeaba tot scoto-
cesti, sunt de negdsit! Sotia ta, marea responsabild
cu spalatul de cand lumea si pamantul, a apucat
deja, din pacate, sd iasa din casa pentru a merge
la munca. Iar mintea ta incepe atunci sa bodoga-
neascd, incd si mai pornitd: ,Aha, doamna e prea
importantd pentru asa ceva! E concentratd numai
pe munca ei, ceilalti nu conteazd, eu nu contez! Si
cu toate astea, dacd nu m-ar avea pe mine, nu stiu
cum s-ar descurca. Iar eu md fac luntre si punte
ca sd-i ofer o viatd frumoasa si uite ce primesc
in schimb!“
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Cum sd te faci sa suferi cu niste banalitati

Respiratia iti e tot mai precipitatd, de parcd so-
setele alea maro ti s-ar fi ficut ghem in gatlej. Iar
cel mai rau e cd incd nu ai vorbit cu nimeni!

Ora 7:30. Esti in bucdtdrie si tocmai ai mancat
0 bananad. Vrei sd arunci coaja la cos, sub chiuveta.
Deschizi usa dulapului, iar acolo, sacul de gunoi dd
pe dinafara; un os de pui chiar a strapuns plasticul.
Te intorci atunci spre fiica ta, ocupatd sd-si ma-
nance cerealele in timp ce-si consultd mesajele pri-
mite peste noapte. Furtuna in cap, episodul patru:
,Incredibil! Parca eu n-am altceva de facut decat
sd duc gunoiul la ghena! Sd fiu sluga domnisoarei
Printese! Cd ar putea sd se murddreascd, biata de
ea, sd ia vreun microb ori sd se intepe cu osul de
pui si sd doarmd o sutd de ani! Oare stie madcar sd
schimbe un sac de gunoi?“

Simti cd dai in clocot.

Ora 7:45. In masini. Astepti la semafor. Se face
verde, dar masina din fata ta nu se clinteste. Il vezi
pe sofer gesticuland. Pare sd discute cu pasagerul de
pe bancheta din spate; un copil, dupa cum arata.
Au trecut deja trei secunde de cand semaforul s-a
fadcut verde. Nu e nevoie de mai mult pentru ca
mintea ta sd se umple de: ,Trezeste-te odatd, tam-
pitule! Poate ca tu nu te grdbesti, dar pe mine mad
asteaptd niste oameni!“ Iar in vreme ce mana ta
striveste claxonul, gatul pare sd ti se fi scurtat sub
greutatea capului. E un pic dureros, dar asta nu
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te poate opri: ,,Ce sd ne mai miram ca suntem in
cd*at, cu asa dobitoci ca tine!“ Mainile iti sunt in-
clestate pe volan de parcd ai strdnge pe cineva de
gat. Plamanii iti sunt aproape goi, bronhiile iti sunt
usor crispate si iatd-te cuprins de o tuse pe care n-o
mai poti opri, demnd de un tuberculos sadea.

Si cand te gandesti cd desteptdtorul n-a sunat
decét de o ora.

GATA! Opreste-te!

E timpul sd faci o pauzad in ziua ta... si mai ales
in mintea ta.

Toti stim cum sunt zilele astea cand totul ne
merge de-a-ndoaselea, cand lumea intreaga pare sa
aibd ceva cu noi, personal. Niste zile complicate in
care copiii nostri, parintii nostri, colegii nostri, pri-
etenii nostri par sa se fi aliat pentru a ne face viata
grea. Stii despre ce vorbesc, nu-i asa? De altfel, nu
se zice cd infernul sunt ceilalti?

§i totusi, In mod inconstient, ca vrei sau nu, tu
insuti esti cel care te pui in aceastd situatie, tu in-
suti 1ti complici existenta, complicand-o in acelasi
timp si pe a celorlalti.

Suferi, asta-i sigur, dar nu stii ce sd faci pentru
ca aceastd suferinta sa Inceteze. Nu stii nici macar
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Cum sd te faci sa suferi cu niste banalitati

de unde vine ea. Ai o cat de vagad idee despre ce
anume te face sd reactionezi astfel? Nu? Serios?
Raspunsul este totusi foarte simplu:

Ai un hamster in mintea ta!

Iar rozdtorul dsta mic si invizibil este in stare,
intr-o fractiune de secunda, sa-ti acapareze
intreaga atentie si sa inceapa sd alerge in rotita
lui pana te face sa-ti iesi din minti!

Te simt sceptic. Recunosc cd, in locul tdu, si
eu as fi. Si totusi, toatd lumea are hamsterul sdu.
Absolut TOATA LUMEA! incepand cu mine, au-
torul acestei cdrti. Iar dacd eu vreau sd vorbesc cu
tine despre asta este fiindcd stiu cat de tare te poate
face sa suferi, pentru cd stiu cat de tare m-a facut
pe mine sd sufdr.

In ceea ce mi priveste, as zice ci aceastd sufe-
rintd a inceput pe la varsta de patru-cinci ani (da,
atat de devreme!). Evident, la vremea respectiva,
nu-mi dddeam seama de tot ce se intampla si doar
mult mai tarziu am avut privilegiul de a imblanzi
acel animdlut. Mi-a luat ceva timp s-o fac, cre-
de-md, destul de mult timp, si am suferit mult pand
sd inteleg cu ce anume se hranea micuta vietate.

Mi-ar pldcea, asadar, sd ti-1 prezint pe faimosul
hamster si sd te invat cum sd-i domolesti avantul.
Pentru cd, s-o spunem clar si rdspicat, nimic nu
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te obligd sd-i suporti prezenta. Prin cartea de fatd,
vreau doar sd te ajut sa scapi de aceastd neplacere,
de creatura asta ciudatd care trdieste pe spinarea
ta, care te sacaie, te impovdreazd, te orbeste, te izo-
leaza, te priveaza, te abrutizeaza, te coboard, te in-
moaie, te insald etc.
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Capitolul 1

Cand intra in scena Gandirici

Egoul este rezultatul unei activitdti mentale
care creeazd si mentine in viatd o entitate
imaginard in mintea noastrd.

HAN F. DE WIT

Acestui mic hamster care tropdie in capul oa-
menilor i-am pus numele Gandirici. De ce? Pentru
cd ,gandireste” mult, dar gandeste foarte putin!
Iar ,gandirelile” lui ne ocupd mintea cat e ziua de
lungd: judecdti, dezaprobdri, critici, noduri in pa-
purd, regrete etc. Cu totii trdim perioade de stres
in care ne lipseste distantarea, in care ideile devin
confuze, iar gandurile, inutile, impiedicandu-ne
sd trecem la fapte, sd urmdrim sd obtinem o stare
de bine si sd ne imbundtdtim relatia cu ceilalti. Pe
scurt, stii foarte bine despre ce vorbesc.

Gandirici se mai numeste si ego, un cuvant
util pentru identificarea activitdtii mentale care,
undeva, in decursul istoriei, ,s-a dat drept un indi-
vid“*; cu alte cuvinte: drept tine, drept mine, drept
marele Eu.

*  Yen Chan, La Voie du bambou, Paris, Editions Almora, 2006, p. 96.
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Nu-l cauta pe Gandirici, este insesizabil! Nici
chiar masindria cea mai moderna — cu imagini
in culori si in trei dimensiuni — nu-ti va ardta
fie si un varf de fir de mustatd al hamsterului din
mintea ta.

Si totusi, e vorba de un monstru! Fiara asta mi-
cutd este stapanul suferintei, cel care o creeazd si
o rdspandeste. Si cum face asta? Simplu, tragand
totul inspre el: Eu! Eu! Eu! Nu e nevoie sa fii un
superstar ca sa ai un ego supradimensionat-ne-
madsurat-umflat-hipertrofiat. Nu e nevoie nici de
teorii psihanalitice complicate ca sa descoperi ca
acest mic eu nu-i decat un rozator agitat care, blo-
cat in roata lui, isi petrece timpul debitand numai
Lseu...”, mie...“, ,de ce niciodata eu nu...?“ sau,
dimpotriva, , de ce numai eu sa...?"

Aminteste-ti de hartia igienicd, de sampon, de
gunoi, de masind... Mereu aceeasi poveste: Eu im-
potriva celorlalti. Iar Gandirici isi apdrd titlul contra
intregii lumil!

Cei mai multi oameni nu stiu ca Gandirici tra-
ieste induntrul lor. De indatd ce acesta isi incepe
cursa, ocupd tot spatiul. Din acel moment, nu mai
poti nici sd gandesti cu adevdrat, nici sd-ti gdsesti
linistea. Nu mai e spatiu pentru nimic altceva in
afard de harmalaia lui. Nu mai e disponibil niciun
centimetru pdtrat de constiintd pentru a-i observa
manevrele si delirurile ce decurg de acolo.
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Cand intrd in scend Gandirici

Sd ne intoarcem o clipd la ziua descrisa mai
devreme, o zi obisnuitd dintr-o viatd linistitd, si sd
introducem in scend micuta bestie, ca sd vedem
cum te duce ea de nas.

Efectul Gandirici

Ora 7 dimineata. E cineva cdruia nu i s-a
intamplat niciodatd sd schimbe sulul de hartie
igienica fiindca utilizatorul de dinainte n-o fa-
cuse? Probabil cd nu. Iatd-te, deci, in fata unui
sul consumat. Ce poate fi mai inofensiv ca un tub
de carton gol? Si totusi, te trezesti profund ofen-
sat, rdnit pana-n strafundul sufletului. Fiindcd
egoul tdu este sifonat. Se simte neglijat. Desigur,
viata ar fi mai usoard dacd n-ar trebui sd faci trei
pasi ca sd iei un sul nou si daca toti cei din casd
s-ar respecta reciproc. Cei trei pasi constituie un
calvar. Si totusi, adevdrata problemd e in mintea
ta, In insdsi reactia ta, in goana hamsterului tdu
frustrat: ,De ce intotdeauna MIE mi se intam-
pla lucrurile astea? De ce EU trebuie sa le fac pe
toate aici?“

O astfel de gandire lasd deci sd se subinteleaga
cd tu, unul, ai fi schimbat acel blestemat de sul,
fiindca tu esti altfel! Tu nu esti ca toti puturosii
dia care nu gandesc mai departe de varful nasului
lor. Tu esti special, esti aparte. Tu faci ceea ce ni-
meni altcineva nu face. Tu esti mereu atent la cei-
lalti si la nevoile lor; niciodatd n-ai fi ldsat un tub
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de carton gol in suportul pentru hartie igienica.
Nu, niciodata!

Vezi cum se ambaleaza hamsterul din mintea ta?

Ora 7:10. Sticla de sampon nu e un instru-
ment de torturd care iti e destinat, dupd cum nici
fiica ta nu e un cdldu. Numai cd gandirelile care-ti
tasnesc din rotita mintii — ,Cum de nu s-a gandit
s-o pund la loc la dus? Pdi, si ceilalti? Pdi, si EU?" —
provoacd o secretie de hormoni care ti se varsd in
sange. In acelasi timp apar contractiile musculare
si alte reactii ce constituie situatia , de tot rahatul”
in care trebuie sa traiesti. Originea acelei ,haznale”
nu are nicio legdturd cu sticla de sampon ori cu
fiica ta. E tot egoul tdu care cere sd fie apreciat la
justa sa valoare si care o tine intruna cu ,Doar nu
sunt o mobila, ce naiba!“

Din nou, gandireala asta lasd sd se inteleagd
cd tu, fiinta fard de seamdn pe lume, ai fi pus la
loc afurisita aia de sticld de sampon. Pentru cd tu,
unul, stii ce trebuie facut. Tu esti suficient de scli-
pitor pentru a deosebi ce e respectuos de ceea ce
nu este, ce e corect de ceea ce nu este, ce e bun de
ceea ce nu este. Asa e facut eul tdu atat de special!
Ceilalti insd... Ah, toti ceilalti sunt niste jalnici!

Si sosetele maro care nu sunt in sertar? Si osul
de pui iesit prin sacul de gunoi? $i tampitul care nu
porneste cand semaforul se face verde...? Tot atatea
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Cand intrd in scend Gandirici
prilejuri pentru zarva ,egoica” sa-ti umple capul
si sd-ti distrugd orice posibilitate de a te linisti sau
de a reflecta in mod inteligent. Nu mai raman de-
cat Gandirici si elucubratiile lui — ,Pentru nevas-
ta-mea nici nu mai contez, fiica-mea e o mare prin-
tesd, iar soferul dla din fatd e un cretin!”“ —, pe care
le considerd in clipa aceea niste ganduri sclipitoare.

Situatiile urmdtoare iti vor aminti fara indoiald
de niste momente pe care le-ai trdit si te vor ajuta
sd Intelegi cd e suficient un moment de neaten-
tie pentru ca hamsterul tdu sd preia controlul. In
schimb, avem atatea de castigat dacd se potoleste!

Acest hamster care o ia razna

Ora 8:45. Esti in fata unui auditoriu — faci o
expunere, o prezentare a muncii tale, tii un curs
magistral... —, iar in timp ce vorbesti, dd buzna
in sald un intarziat. Toti ochii se intorc spre el
si, Intr-o clipitd, ai pierdut atentia spectatorilor!
Gandirici se dezldntuie imediat: ,Ce-or avea toti
de se uitd la dla? Un neica nimeni care gdseste in-
totdeauna o modalitate de a se face remarcat! lar
pe mine nu m& mai ascultd nimeni!“ Incepi sd te
simti inconfortabil. iti pierzi firul ideilor, transpiri,
te balbai...

Ora 10. Iti asculti mesajele din cdsuta vocald
si auzi vocea mamei tale. Te anuntd cd tatdl tdu a
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fost dus la spital in cursul noptii; s-a simtit rdu dupd
ce s-a uitat la stirile de la televizor, dar incd nu se
stie de ce naturd este problema. Nici una, nici doud,
Gandirici incepe sa alerge: , Fir-ar sa fie, ce prost pica
asta, la cite treburi am astazi! E in stilul lui — orice,
numai sa-mi faca zile fripte!” Simti cd teasta sta sa-ti
explodeze, dar nu-ti gdsesti pastilele. Gandirici se
manifestd din nou: ,,Cine mi-a luat cutia de aspirina?
Zici cd viata asta are ceva cu mine. Desi eu nu i-am
facut nimic ei! De ce e atat de durd cu mine?”

Ora 13. Afli cd unul dintre colegi ti-a suflat
promovarea la care ravneai. lar tu, spre deosebire
de el, ai facut $i mai multe ore suplimentare, ti-ai
sacrificat weekendurile pentru cursuri de formare,
te-ai dus la tot felul de sedinte interminabile, toate
astea pentru nimic. Nu e nevoie de mai mult pen-
tru ca Gandirici sd-si pund din nou rotita in mis-
care: ,De ce el? Ce are el in plus fatd de mine? Un
lingdu! Ar fi trebuit sa-mi dau seama, aici nimanui
nu-i pasd de competenta! Un pupat in fund e mai
pretuit decat un strop de talent!”

La scurt timp dupd aceea, gandirelile isi schim-
bd registrul: ,,Oricum, nu mai am niciun chef sa lu-
crez aici. In fond, poate ci nu sunt in locul potrivit.
Nu mai am niciun pic de energie, de inflacarare.
In orice caz, in privinta aprecierii, pot sd-mi iau
gandul!” Ai inima grea ca un bolovan.

Ora 19. Iei cina cu niste prieteni. R. e acolo
si isi povesteste faimoasele ispravi. R. este omul
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faptelor extraordinare: I-a intalnit pe Dalai Lama, a
urcat pe Kilimanjaro, a invins cancerul si face avere
in imobiliare. In prezent, isi dedici o parte din tim-
pul liber ca voluntar in cadrul unei unitdti de ingri-
jiri paliative. lar in seara asta, Gandiriciul lui este
in mare forma: ,Sdaptdmana trecutd, am bdut un
Chateau d’Yquem 1982 in restaurantul dla de cinci
stele care s-a deschis de curand. In viata mea n-am
gustat ceva atat de fabulos!“... ,Martea urmadtoare,
0 sd asist la un colocviu despre mediul inconjura-
tor. Am fost invitat de un prieten care ar vrea sa ma
implic §i eu In povestea asta.” In ceea ce-1 priveste
pe Gandiriciul tdu, acesta invarte intruna la roata
lui, in timp ce Roger sporovdieste: ,Eu de ce n-am
asa o viatd? Astuia totul ii reuseste, m3 si enerveazi!
Dacd ar lua un bilet la loto, ar castiga, sunt sigur!
Si mai e si generos... Mi-e greatd!” Nu-ti doresti
decat un singur lucru, s-o stergi de-acolo. Numai cd
Gandiriciul tdu iti bagd chestii de genul: , Ce-o0 sd
zicd despre mine dacd plec? Mai bine i-as ardta cd
nu e singurul care luptd pentru binele omenirii“. Si
continui sd te scarpini pe coapse, de parca tocmai
te-ar fi luat cu asalt o escadrild de tantari.

Ora 22. Sund telefonul. E politia. Fiul tdu
tocmai a fost arestat in stare de ebrietate si cu
canabis asupra lui. Trebuie sd-1 tind inchis peste
noapte, poate chiar mai mult. Gandiriciul din
propriu-ti creier sare ca ars: ,Ce i-am fdcut eu
bunului Dumnezeu ca sa merit una ca asta? Ca
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