dal e un camarad

SSSSSSSSSSSS

\_4

CUM SA-T]
PASTREZI

SENINATATEA

CAND T4l
/,«%2 st
PEABUS £sIE

FABRICE
MIDAL



CUPRINS

Nu tu te clatini, pimantul se cutremuri.........c.oceennnee. 7
Niciodati maine nu va fi la fel ca ieri

Intelepciunea celui Vit .o.eoveveirininicnieiiiiiniciee 15

Scoate la lumind aspectele negative in loc si le ascunzi sub pres

(@SRl s 1.7 TR 23

Criza nu este neapdrat o experientd negativd,

ci poate fi si 0 sansi de a reconstrui

Nu esti tu de VINA...oueeeiiiieieciiciccceeeeees 33

Cénd cauti vinovati, nu vezi solutia

De ce anume t€ teMI? c.uvveiiveeeeeierieeeeeeeeeereeeeenee e e 43

Numai robotilor nu le e frica

Slibiciunea care ne face UMAaNi ....veevvvevveeeiceveeeeeeeeeenee. 53

Nu-ti ascunde comoara

Sé fii senin nu e deloc ceea ce pare ......cccevvveveicinienenen 61
Da-ti pace!



8 Imi adun cele mai tainice forte dinduntrul meu ........... 69

Negativul nu este 0 usi inchisd, ci una care se cere deschisi

9 Cum sid-ti pastrezi speranta cind totul se duce de rapi... 79

Pariazd pe viati

10 Acceptd ci nu poti anticipa totul .......cccceceeiiiiiiniinnnns 87

Locul unei vieti fericite e intre ordine si haos

11 Cum si gasesti sensul cind pare a nu mai fi pe niciieri ...... 97

Sensul e 0 busoli cu care pornim la drum, nu un GPS

12 Cum $2 aCHONEZI? ...vivviiiiiiiiiiiiiicirccic 105

Prea adesea suntem spectatori ai propriilor vieti

13 Pas CU Pas....ccceiiiiiiiiiiiiiiicici 113

Si totusi, nu sunt un ratat. ..

14 De ce suntem liberi tocmai atunci cind nu s-ar zice? ... 121
Doringa iti di aripi

15 Comuniunea, darul si relatia .....c.cccoevereenncincnncnns 127

Niciodati nu suntem singuri

MULEUINETT .o 135
Bibliografie ..............cooccvviciniiiniiiiiiiiiiieccecn 137



Paméantul a trepidat dintotdeauna sub tilpile celor care i-au
strabatut intinderile. Uneori s-a cutremurat, adeseori s-a
rupt in bucid. Unii au cazut. Dar, in pofida acestei situatii
putin confortabile, cei mai multi au rimas in picioare si au
mers inainte. La nivel colectiv si individual.

Paméantul trepideaza si astazi. E la fel de inconfortabil,
la fel de tulburitor, dar nu ne lipsesc resursele. Céci suntem
mostenitorii unui lung lant de transmisie care nu a inceput
si nici nu se va sfarsi cu noi. Chiar daca ma simt foarte sin-
gur, nu doar eu ma confrunt cu dificultdti. Boala, somajul,
separarea, crizele sociale, economice, ecologice, sanitare si
personale sunt ale tuturor. N-are niciun rost si ne amagim:
e in legea firii.

Au trecut zeci de mii de ani, si totusi inca ne e greu
sa ne obisnuim cu aceastd realitate. De altfel, nu e nevoie

decit ca trepidatia si-si mai domoleascd din intensitate, ci
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ne si lisam purtati de iluzia unei lumi stabile si sigure, intru
totul si pentru totdeauna. Dar stim prea bine, din capul
locului, ci o astfel de lume nu existi. Niciodati maine nu
va fi la fel ca ieri.

Ca sd nu ne pierdem echilibrul, ne construim repere
care ne devin tovarisi de drum. Stim deja cd lunea ne trezim
la sapte dimineata, ci ne bem cafeaua pe fuga, ci ducem
copiii la scoald, ci mergem la muncd, unde participim la
sedinte si deschidem un nou dosar, ci ne intoarcem acasi
in jur de sase seara, ci pregitim cina si mergem la culcare.
Si ca la fel facem si martea, miercurea, joia, vinerea. Aceste
repere ne linistesc si ce bine ca existd — chiar daci adeseori
ne plangem de rutina pe care ne-o impun.

Uneori, reperele se mai clatina si atunci facem tot posi-
bilul ca sa restabilim ordinea: mezinul are o angind, masina
e in pand, ploud tocmai cAnd am pus la cale o petrecere in
gradind. Alteori, viata ne trage brusc presul de sub picioare
si mai multe repere ni se pribusesc dintr-odati. Imi pierd
locul de munca, partenerul md pariseste, moartea imi
ripeste pe cineva drag: reperele de care ma agitam, in jurul
cirora md organizasem, brusc nu mai sunt acolo. Resimt
dureros golul, absenta, ma simt teribil de singur, lipsit de
apdrare...

Intr-o zi, prietenul meu Jack Kornfield, cilugar budist
american, tinea o prelegere in fata cAtorva mii de oameni.
Meditau impreuna cind, dintr-odatd, una dintre partici-
pante a avut o izbucnire intensid. A intrerupt sedinta si a
intrebat-o ce se intAmpla. In urmi cu doui zile, femeia isi

pierduse fiul, un tanir in floarea varstei. In mijlocul acestei
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furtuni, ea isi vazuse toate reperele in jurul carora se con-
struise dispirdnd unul cite unul. Era convinsa ca totul,
lumea toatd, disparuse odati cu ele.

Jack Kornfield nu a incercat s-o consoleze, cici de altfel
era de neconsolat. Dar s-a adresat adunarii i i-a rugat si se
ridice pe cei care isi pierdusera un copil. Mai multe zeci de
persoane s-au ridicat in picioare. A continuat, rugindu-i
apoi pe cei care isi pierduserd o sora, un frate, mama, tatil,
partenerul si se ridice la rindul lor. Apoi, pe cei care aveau
rini adanci. Intr-un sfarsic, toati lumea era in picioare.
Femeia i-a cuprins cu privirea, mai intdi neincrezatoare,
apoi, putin cite putin, tot mai alinatd, mai usuratd. Erau
toti acolo, cu ea. Ii impirtiseau mahnirea, nu era singura
care suferea.

In realitate, cAnd ne aflim in mijlocul furtunii, suntem
dezechilibrati si trdiim cu impresia i nimeni nu a mai avut
si nici nu va mai avea de infruntat asa ceva. Fird indoiala,
acelasi lucru ti-1 spui si acum, in timp ce ma citesti. Dar de
unde vine aceastd convingere?

Nu stiu ce ascunde brutireasa de la colt in spatele zAm-
betului amabil, habar n-am prin ce trec multi dintre colegii
mei, arareori port discutii profunde cu majoritatea cunos-
cutilor. E o regula sociala care comportd niste avantaje:
cei carora md adresez nu se vor grabi si-mi impartaseascd
ranile lor, traumatismele, incercirile prin care trec. Nu-mi
vor spune ca le fuge paméntul de sub picioare. Cu atat mai
putin nu ma vor coplesi cu grijile lor, desi poate ci se simt
si ei singuri pe lume, descumpaniti, aproape rusinati de

ce li se intdmpla. Vom purta o discutie mai lejera sau mai
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profesionald, de la caz la caz, apoi fiecare isi va vedea de
drum. Ceea ce e bine, desigur, pentru inlesnirea comuni-
carii, a muncii, a distractiei, a tot ceea ce intr in alcatuirea
vietii ,,obisnuite®. Neajunsul e ci fiecare dintre noi se simte
cumplit de lipsit de aparare. Foarte singur.

Sd ne strecuram impreuni dincolo de aceastd oglinda.
Pentru inceput, sa privim un pic in urmd. Daci imi trec
viata in revistd, imi dau seama cd nu e prima oard cand
ma confrunt cu o incercare si o depisesc. Cunosc mulgi
alti oameni in jurul meu care au trecut si ei prin incerciri
si le-au depasit. Sd congtientizim asta este primul pas si e
capital: Cum de am reusit in trecut? Dar ceilalti cum au
reusit? Si dacd am reusit prima oard, de ce mi se mai pare
imposibil de data asta?

Uitim de fiecare dati, dar adevirul e ci nici nu binuim
de cate resurse dispunem pentru a riméne in picioare.
Chiar si atunci cind pimantul se zguduie violent. E o inte-
lepciune care ne vine din negura timpurilor.

Intr-o seard, un tinir disperat ii bate la usd rabinului
Pinhas din Koret, un invatat vestit pentru nespusa lui inte-
lepciune. TAndrul este convins ci viata ii e un dezastru: nu
e inconjurat decit de drame si de tristete:

— Nu mai stiu cine sunt, nici de ce triiesc pe lume, se
plange el.

Rabinul il indeamnd sa se intoarci spre rugiciune si
spre studiul Torei, care cuprinde toate rispunsurile si este
singurul leac. TAndrul pleaca si il viziteaza iar peste citeva

sdptamani:
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— Sunt incapabil si studiez, mi-am pierdut tot elanul.
Simt ci am devenit un rebut. Ce si fac, rabi?

Povestea, luatd din traditia hasidici, ne spune ca rabi-
nul se apropie de el. Il priveste adinc in ochi si ii mirtu-
riseste cd si el s-a aflat, cu ani in urm4, in aceeasi situatie:

— Inima mi-era plina de nesigurantd si angoasi, m-am
izbit si eu de stAnci. Ma impotmoleam in indoieli, eram
paralizat de deznidejde. Am incercat cu rugiciunea, medi-
tatia, insingurarea si tacerea, dar in zadar. Intr-o zi, marele
rabin Baal Shem Tov a sosit in orasul meu. Nu mai aveam
nimic de pierdut, asa ¢cd m-am dus si-l vad. I-am povestit
despre tulburarea mea, tot asa cum imi povestesti si tu mie.
Nu mi-a vorbit, doar m-a privit. Si din privirea lui mi-am
dat seama ci i el trecuse prin incerciri. M-am simtit mai
putin singur. In ziua aceea am deschis ochii, am vizut lumea
in sfarsit si am pasit din nou inainte, chiar daca intrebarile

riméneau deschise si indoielile, chinuitoare.



INTELEPCIUNEA CELUI VIU

Scoate la lumind aspectele negative
in loc si le ascunzi sub pres



Avem cu totii un atu, ascuns in adincurile fiintei, care nu
asteaptd decit sa fie trezit la viatd: o intelepciune foarte con-
cretd, o inteligentd pe care o poseda toate fiintele, prielnici
vietii. Aceasta inteligentd imbraca o multime de forme. O
vedem la iepurele care fuge de vulpe: nu-si pune intrebari,
aleargd, e in actiune, in starea de intelepciune. O vedem,
intr-o forma si mai uluitoare, la maimutele de talie mare
care stiu sd recunoasci plantele de leac — de altfel, industria
farmaceutici a invitat multe de la ele. Intelepciunea a fost
dezvoltatd si amplificatd de omenire de-a lungul tuturor vici-
situdinilor pe care le-a traversat. Ne vorbeste si ne indruma
mereu, inclusiv atunci cAnd intuim ce gest si facem, ce
cuvant de alinare si ii spunem unui prieten sau unui copil
necdjit. E viscerald, naturala si tot ea e cea care, in viata de
zi cu zi sau in cele mai grele incerciri, ne aratd calea pe care

s-o urmdm pentru a ne redresa. Constientizarea propriei
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existente, intelegerea propriilor modalititi de actiune ne
ajutd sa o trezim §i mai repede. S3 o facem si mai eficienta.

Particularitatea acestei intelepciuni constd in a fi in
miscare. S ma explic. Cu totii suntem, in grade variabile,
prizonieri a ceea ce eu numesc paradigma staticd. Numim
»pozitiv ceea ce ne linisteste, ceea ce ne face s ne sim-
tim in sigurantd. Asa se face ca existd gnduri pozitive si
ganduri negative, fapte pozitive si fapte negative. ,,Pozitiv®
este ceea ce ne reconforteazd in starea in care ne aflim: o
discutie e pozitivd atunci cAnd cidem de acord. Negativ
este tot ceea ce ne destabilizeazi; daci nu suntem de acord,
inseamnd cd e categoric negativ. Dovada: durerea, angoasa,
stresul, confuzia care decurg de aici ne fac riu.

Aceastd paradigmad staticd ne va indica doud modali-
titi de a confrunta situatia. Prima este si ne inchidem in
durere: ne crispim, suferinta ne paralizeaza; nu iesim din
ea zile, siptimani intregi. Sunt hartuit la locul de munc,
string din dinti si sufar in tacere... A doua este negarea:
ne prefacem ca ,totul e bine ciAnd, de fapt, nimic nu e
bine. Ma mint pe mine insumi, incerc sa2 ma conving ci
»¢ numai in capul meu®, ca nu e atit de grav, ca peste tot
existd indivizi nu tocmai amabili si incerc sd ,pozitivez”
situatia, pana la punctul in care mi instrdinez de posibilita-
tea de a actiona ca sd pun capit respectivei hartuiri. Nu voi
face nici ca iepurele care fuge din calea vulpii, nici ca mai-
muta care si-a gasit remediile si cu atdt mai putin ca acela
care va gasi gestul potrivit pentru a-si imbarbata prietenul.
Dimpotriva, md ranesc din cauza neputintei de a actiona

si ma fragilizez.
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Nu-mi explic de ce, dar suntem convingi ci aceastd
paradigma statici reprezintd adevirul. Dar nu e agal
Realitatea este ci in viata de zi cu zi apelim la o altd para-
digma — paradigma evolutiei, inrddacinata in intelepciunea
concretd. Este vorba despre miscare, procesul care sustine
viata. atd un exemplu foarte simplu: pun ména pe o plita
incinsa i ma ard. Durerea pe care o simt imi semnaleazi
ca trebuie s2 mi-o retrag, e salvatoare! Insensibilitatea la
durere e 0 boala foarte grava — si foarte rard —, care le reduce
speranta de viatd celor afectati de ea, intrucat le lipseste
acest semnal de alarma.

De fapt, paradigma evolutiei presupune un moment
de disconfort. El e cel care ne salveazi: ne ajuta sa gisim
o solutie, sd ne reinventam, si fim creativi, sd fugim de
nevoi, sa actionim in functie de dificultitile intilnite in
cale. Tot aga cum ména la care m-am ars putin cind am
atins plita m-a salvat de la arsuri mai grave, am de invitat
si din fricd, angoasi, confuzie. Ele sunt acolo ca sa ma for-
teze sd depasesc obstacolul in loc sd supravietuiesc intr-o
tensiune de nesuportat pe termen lung. Intelepciunea ne
spune cd aceste sentimente reprezintd o sansa, un dar pe
care ni-| face viata. Intr-adevir, furia impotriva nedreptatii
(sau impotriva persoanei hirtuitoare) imi va da putere sa
denunt aceasta stare de fapt. Am esuat si eu in ceea ce pri-
veste studiile de drept pe care ai mei si-ar fi dorit si le fac.
Pe moment, esecul a fost dur, m-am necdjit, m-am supirat
pe viata. Apoi m-am pus in miscare: mi-am dat seama cd
aceasta disciplind nu-mi place. Asa a inceput cilitoria mea

pe teritoriul filozofiei, care mi-a dezviluit spatii minunate.
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Scopul acestei carti e s aduca paradigma evolutiei la
indemaéna tuturor. E atat de usor de pus in aplicare! Cu aju-
torul ei, ,Nu merge si cu asta, basta“ devine preludiu pen-
tru ,Ce anume nu merge?“. E o transformare eliberatoare
care presupune si scoatem la lumina aspectele negative in
loc si le ascundem sub pres. In adancul nostru cunoastem
procesul. Nu trebuie decat s ne repunem in miscare.

Cand sunt tulburat, cAind ma simt pierdut, pe fundul
prapastiei, cAnd ma doare ceva, realitatea imi aratd de fapt ca
»ceva nu merge. Altfel spus, md interpeleazd, ma invita s ma
ajustez la ea. M-am despartit de partenerul meu? Bineingeles
cd am inima frintd! Bineinteles ca sunt stresat! Bineinteles ci
md nelinistesc! Stresul pe care il resimt e normal. Aici nu e
vorba despre crispare. Ma stresez pentru ci iau act de ceea ce
se intAmpld: n-o si mai locuiesc in acelasi apartament, n-o
sa mai am aceeasi rutind, totul o sa se schimbe. Si imi dau
seama ca n-are niciun rost si ma agit de vechile repere. Chiar
daca imi pare riu dupi ele, nu mai sunt valide, s-au dus.

Acest diagnostic este indispensabil. Odati ce l-am sta-
bilit, fondul meu de intelepciune e gata si ma insoteasca in
etapa urmdtoare: ma va determina sa inventez alte repere,
alte actiuni. Nu e nimic insurmontabil in asta, de facto sun-
tem in miscare, e cursul vietii insesi.

Drumul pe care vom porni e cu atit mai salvator, cu
cAt nu mai existd un altul pe care, apucind, s ne pastrim
echilibrul atunci cAnd pamantul ni se zguduie sub picioare.
Presupune un plonjeu in real, in adevir. ,[...] vazand ca este
o desivarsire mai mare de a cunoaste adevirul, chiar dacd

este in defavoarea noastra, decit de a-l ignora, marturisesc



AM PUTEA SA INCETAM
ODATA SA NE MAI REPROSAM
CA SUNTEM OAMENI?

Cand totul in jur se duce de rapa, cel mai neinspirat e si-ti spui
ca va fi bine. Iata o prima doza de soc cu care Fabrice Midal,
al cdrui sport preferat raiméane sa zdruncine idei primite de-a
gata, ne arata nebanuitele posibilitdti pe care le avem ca fiinte
umane. Dar pe care adeseori nu le vedem, pentru simplul mo-
tiv cd asa ne-am obisnuit. Inamic declarat al tocirii mintale si
sufletesti, proful de meditatie a la francaise ne provoaca mai
intai la nivel uman: ne explica de ce frica si angoasa sunt firesti,
de ce o existenta fara negativitate n-ar avea nici gust, nici haz,
de ce slabiciunile sunt bune, iar responsabilitatea personala si
demnitatea sunt de apérat cu orice pret, ne dezviluie in ce consta
intelepciunea homarului si ne spune povestea unui print care
se credea curcan. Dar ne starneste si intelectual: se ia de guler
cu Epictet, ne trimite la Shakespeare, la Descartes, la Hannah
Arendst si la Sartre, ne plimba prin Parisul ocupat de germani si
prin America precara din fotografiile lui Diane Arbus.

Convins cd locul unei existente fericite e intre ordine si haos si
cd-n viatd, pana la urma, e ca-n bucitarie, Fabrice Midal scrie
un nou eseu revigorant, de citit toata ziua. Paginile lui ne incura-
jeazd sd ne lasam sedusi de posibilitate si ne invitd la o lingurita
de filozofie, ca sa ne fie mai bine cu noi si cu lumea.

curteaveche.ro
ISBN 978-606-44-1549-3

biblioterapia ||| " || H” | |||||"” ‘

786064"415493




	1 Cum sa-ti pastrezi seninatatea_rasfoieste
	Cum sa-ti pastrezi seninatatea cand totul in jur se prabuseste_Fabrice Midal_AD_2023
	1 Cum sa-ti pastrezi seninatatea_rasfoieste

