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Prietenului meu Matthieu Ricard,
model, aliat si neobosit propagator al
antrendrii spiritului.



»M-am ridicat din pat, am baut un pahar cu apd si m-am
rugat pana in zori, A fost ca un mare murmur al sufletu-
lui. Aceasta ma facea sa ma gandesc la imensul freamat
al frunzisului care preceda rasaritul soarelui. Ce fel de zi

va rdsdri in mine?”
Georges Bernanos, Jurnalul unui preot de tard

~Joar ceea ce este personal este de necombatut pe vecie.”

Nietzsche, Ecce Homo



Aceastd carte vorbeste despre starile sufletesti, definitia
si rolul lor. Relateazd felul nostru de a le trii si de a ne
imbogati prin ele; sau de a suferi de pe urma lor.
Subliniaza modul in care intuitia poetilor a precedat si
a luminat stiinfa psihologilor.

Avratd, mai ales, cum ne pot ajuta stirile sufletesti si ne
simbtim mai bine si sd ne largim orizonturile: sd deve-
nim mai lucizi, mai infelepti si chiar mai fericiti.



Fetita care cade

A
nca de pe cand erai foarte micd, erai sensibila.

Anumite detalii te miscau si iti provocau tulbu-
rari sau incantari: un gest, un cuvant, o figura
tristd, trecerea unui nor sau zgomotul vantului.

Aceste alunecari ale sufletului te-au deranjat multa
vreme. Ai fi preferat sa ai in tine mai putina sensibilita-
te si mai multa seninitate. Incercai sa devii adulta si
aceste reactii de fetita in viata ta de adulta te puneau in
incurcaturad. Nu stiai prea bine ce sa faci cu ele. Incercai
sa inchizi ochii si sd-ti vezi de drum, facand fata acestor
neinsemnate sfasieri ale vietii de zi cu zi. Simteai ca ele
ar putea fi tulburatoare si, tocmai de aceea, nu aveai chef
sa fii tulburata.

Apoi, incetul cu incetul, ai invatat sa accepti aceste
momente care ne misca si ne starnesc. 5i sa accepti si toa-
te starile sufletesti, fericite sau dureroase, care se nasc la
contactul cu ele, care traiesc in urma lor. Starile noastre
sufletesti sunt cele ce raman in noi dupa ce a trecut tre-
nul vietii. Atunci putem sa stam sd ascultam, sa privim,
sd resimtim. Si tie iti place, pana la urma, sd mai stai Inca
putin... In sfarsit, ai inteles si ai acceptat acest lucru:
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starile sufletesti sunt inima palpitanda a legaturii noas-
tre cu lumea. Acum, ti se pare adesea ca sufletul tau a
inceput sa existe, sd respire cu mai multa forta. Inca nu
stii ce este ,sufletul tau”, dar simti in mod nedeslusit ¢3
»acesta” existd. 5i mai stii, de asemenea, ca viafa ta poa-
te fi in acelasi timp sensibild si senind. Te-ai schimbat pe
nesimtite. Gratie acestor mici momente neinsemnate.,
Franturi de existenta, fulgi de viata cazuti din cer. Meta-
morfoza tacuta: iata relatarea unui astfel de moment care
te transporta si te transforma.

Astepti un prieten sau un autobuz. Ai uitat ce agtep-
tai, dar ifi aduci aminte de asteptare. Revezi locul precis
unde stateai, culoarea cerului, magazinul de pe cealalta
parte a strazii. Il vezi pe tatal acela care vine pe bicicle-
ta cu fetita lui — e dragalasa cu casca ei de plastic, cat
sd aiba oare, 5 sau 6 anisori? — asezata la spate intr-un
scaun special, bine legata si inhamata.

Tatal coboara de pe bicicleta si, ca sa agate lantul an-
tifurt de bariere, nu o mai tine pe fetita decat cu o mana.
Se apleaca: bicicleta se rastoarnd si cade, cu fetita prizo-
nierd in scaunul ei special. El nu a dezlegat-o inca. Ti dis-
tingi chipul cu claritate atunci cadnd ea simte ca va cadea,
ba chiar iti incrucisezi privirea cu a ei. Ti se pare cd vezi
cum trece totul prin ochii copilei: surpriza, frica, dispe-
rarea neincrezatoare, Tatdl meu, in care am cea mai mare
incredere, uitda de mine, ma paraseste si ma face sa cad,
ma lasd sa cad?

Tatdl o ridicd numaidecat, ea nu are nimic, nu s-a lo-
vit, scaunul mare in care era prizoniera a protejat-o per-
fect. De altfel, nici macar nu plange. Tatadl ei, foarte in-
grijorat, foarte descumpanit, foarte prevenitor, o ridica,
ii adreseaza cateva cuvinte de consolare, o dezleaga, o
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sarutd, o ia in brate. Apoi, se indeparteazd amandoi. Ea
tot nu plange din pricina celor intamplate, dar nici nu
face haz. Are un aer perplex, putin trist. In orice caz, asta
e impresia ta. Ii privesti plecind. Se tin de mana. Fixezi
aceste doua maini care se strang foarte tare. E bizar cum
te reconforteaza aceasta legaturd. Ti-a fost si tie frica?

Te simti intr-o stare ciudatd. Nu e fricd, nu. In orice
caz, ea nu mai e prezentd acum. De altfel, totul s-a pe-
trecut prea repede pentru ca sa ai timp sa-ti fie frica. 5i
acum te incearcd o dulce tristete, o tristete linistita, dar
intensd. Precum s$i o neinsemnata infinitate de perceptii
care te asalteaza. Ce e cu aceste stari sufletesti dispro-
portionate? N-ai asistat totusi la prabusirea Turnurilor
Gemene!

Iti aduni mintile si iti spui cd o sd dai un apel de pe
telefonul mobil ca sa anunti ca vei intarzia. Dar bratul
nu te asculta. Trupului tdu nu-i pasa sa anunte ¢a vei in-
tarzia. La fel, nici creierului tau. Totul in tine iti spune:
renunta, n-are importanta, de ce vrei tu cu tot dinadin-
sul — ca intotdeauna — sa treci la altceva? Ramai aici, cu
aceasta intamplare. Ochii tai inca 1 mai cauta in depar-
tare pe fetitd si pe tatdl ei care se pierd si dispar dupa
coltul strazii. Oftezi. Dar, de fapt, ce ai vazut? De ce pri-
virea inspdimantata si disperata a fetifei — pentru o cli-
pa — a declansat in tine tot acest tumult? Tot acest tu-
mult din tine...

Te gandesti si incepi sa intelegi, sau crezi ca incepi sa
intelegi. In orice caz, asta te linisteste si iti face bine sa
revii asupra faptului. Ceea ce intelegi este ca n-a fost un
eveniment oarecare, nici pe departe. Ai observat o scli-
pire de fricd. O copila care se credea in siguranta si care
a vazut in mod brutal ca nu, nu era in siguranta. Te-ai
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identificat cumva cu ea? Sau cu tatil ei? {ti spui (e bizar):
este ca si cum, odata cu ea, am fi cdzut si noi, eu si in-
treaga lume, de pe bicicleta. Dai din umeri in gand: ce
este cu acest delir de compatimire? Si deodatd intelegi:
,oi dacd ea nu va mai avea niciodata incredere in el?”
Nici in el, nici in nimeni? 5i daca acest incident minus-
cul, desi neinsemnat, este iremediabil?

Nu-ti place aceasta idee. [ncerci sa adaugi la imagi-
nea fetitei care cade pe cea a mainii ei strangand tare
mana tatdlui. E mai bine. Observi ca esti pe punctul de
a respira cu greutate. Atunci, iti amplifici incetisor mis-
carile respiratorii. E si mai bine. Asta e, respira, asta iti
face bine, esti prea sensibila. Te simt{i mai bine, dar con-
tinui sd-ti spui: , Ea e ca mine, nu va uita niciodata acest
incident. Spaima. Si ce va face cu spaima mai tarziu?
Mister”.

Brr! Incep s te apese aceste ganduri. Ai hotarét sa nu
mai astepti aici, in continuare, autobuzul — da, acum iti
amintesti, asteptai un autobuz. Vei pleca. Inaintezi, pa-
trunsad de ceea ce tocmai ai trait. Mergi, mergi, respiri,
incepi sa visezi la ceea ce te asteapta azi. Revii la lumea
adevaratd. Sau o pardsesti. Ah, da: trebuie sd dai telefon.
Mobilul! Unde este? In posetd... Te impiedici de o mica
denivelare absurda din mijlocul trotuarului.

Cufundata in gandurile tale, a fost cat pe-aci sa cazi.
Si tu. Zambesti. O pornesti din nou.



PARTEA INTAI

Existente

Starile sufletesti sunt inima palpitinda
a legaturii noastre cu lumea

Acest lucru nu existd, nu pentru cd ar fi impalpabil.
Acest lucru nu face rau, nu pentru cd ar fi subtil.

Acest lucru este imposibil de infeles, nu pentru ed ar fi
complicat.

Nu pentru cd stirile sufletesti ar fi toate aceste lucruri
la un loc si pentru cid ne-ar scdpa de sub control, vom
renunta sd le mai urmdrim,



~Zeitatile de ape
Par sa-si curga lasa Piei
Si-urmadreste de aproape
Umbra splendida ce-o vrei.”
Guillaume APOLLINAIRE,
Clotilde’

* Traducerea versurilor a fost reprodusad din volumul Guillaume
Apollinaire, Alcooluri. Bestiarul. Vitam impendere amori, Bucuresti,
Editura Paideia, 2002, p. 58, si apartine lui Mihail Nemes. (N.t.)



Stari sufletesti: pentru a intelege

,Caci nu fac nimic altceva decit
sa colind orasul incercand mereu
sd va conving, si pe tineri si pe
batrani, sd nu va ingrijiti de trup
si de bani, nici mai mult, nici deo-
potriva, ca de suflet, spre a-l face
sd fie cat mai bun...”

PLATON, Apirarea lui Socrate*

tarile mele sutletesti, ce sunt ele?

Este tot ce inteleg atunci cand ma extrag din

automatismele de zi cu zi, atunci cand ies din
yactiune” si ma las in voie sa observ ce se petrece in
mine. Problema este sd le observi: o stare sufleteasca
este in continua miscare si de aceea li se spune, desigur,
stari sufletesti”. In engleza se vorbeste despre stream of
affects: curent, val de afecte.

* Fragmentul a fost reprodus din volumul Platon, Erithyphron. Api-
rareq I Socrate. Criton, Bucuresti, Editura Humanitas, 1997, p. 123,
traducere de Francisca Baltaceanu. (N.t.)
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Starile sufletesti sunt ecoul in mine a tot ceea ce sunt
in curs de a trai sau a tot ce am trait, sau a tot ce nu am
trait, dar mi-ar fi placut sa traiesc, sau a tot ce sper sa
traiesc. Sunt, de asemenea, tot ceea ce continua sa mi se
invarteasca in cap dupa ce mi-am spus: e bine, stop,
opreste-te, nu te mai gandi.

Pe scurt, starile sufletesti sunt o intreaga lume.

Sa intelegem starile sufletesti

Ideea de stare sufleteasca nu apartine domeniului psi-
hologiei stiintifice, ea isi are radacinile mai degraba in po-
ezie si in bun-simt. Dar, cu toate acestea, este o realitate
psihologica: fiecare intelege despre ce este vorba. Ca psi-
hiatru, cred ca este vorba de un concept operational si util
meseriei mele, chiar daca este poetic si vag; dar meseria
mea de psihiatru nu este uneori tocmai poetica si vaga?
De altminteri, daca ne gandim bine, starile sufletesti nu
trimit la o realitate vaga, ci la o realitate complexa.

Starile sufletesti s-ar putea defini spunand ca sunt
confinuturi mentale, constiente sau inconstiente, ce ames-
tecd stdri ale trupului, emotii subtile si ganduri automa-
te, si care vor influenta majoritatea atitudinilor noastre.
in general, nu le acorddm decdt o micd atentie si nici nu
le consacram eforturi, fie ca sa le intelegem, fie ca sa le
integram reflectiei noastre, sau ca sd le cerem sa se puna
in slujba noastra. Din fericire, ele fac acest lucru singu-
re, de la sine: rolul si influenta lor asupra a ceea ce sun-
tem si facem sunt imense.

Ganditi-va la influenta proastei voastre dispozitii, a
necazurilor voastre asupra voastra. Ganditi-va la furiile
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voastre, exprimate sau nu, dar atat de adesea dispropor-
tionate in raport cu evenimentele imediate: nu provin ele
in mod frecvent din ruminatia unor stari sufletesti de re-
sentiment, de ranchiuna, de umilinta sau, pur si simplu,
de deceptie, de neliniste? Stari sufletesti fraimantate in
minte de o bucata de vreme si cu atat mai puternice cu
cat nu vom fi fost constienti de ele. Ganditi-va, de ase-
menea — starile sufletesti nu sunt doar un zbucium! —,
la forta pe care vi-o pot da elanurile si entuziasmul vos-
tru, la sprinteneala trupului vostru in zilele de bucurie,
la avantul provocat de buna dispozitie.

Starile noastre sufletesti sunt mai mult decat niste
ganduri sau emotii: sunt amestecul acestora. Nicio emo-
tie nu e lipsita de gandire, niciun gand nu e complet lip-
sit de amintiri, nicio amintire nu exista fara emotie etc.
Starile sufletesti sunt expresia acestui mare amestec in-
disociabil a tot ceea ce se petrece in noi si in jurul nos-
tru: amestec de emotii si de ganduri, de trup si de spirit,
de in afara si de induntru, de prezent si de trecut. Acest
amestec este in mod evident pe cit de bogat, pe atat de
complicat: impur, unic, labil, reinceput mereu, nicioda-
ta exact acelasi. Ca valurile marii...

Starile sufletesti nu sunt doar o acumulare de idei, de
emotii sau de senzatii, ci si o constructie originala: fuziu-
nea, sinteza pe care o efectuam in mod automat intre
inauntru (starea trupului si viziunea asupra lumii) si afa-
ra (reactivitate fata de ceea ce ni se intampla: suntem mis-
cafi de evenimente). Starile sufletesti sunt un fenomen
fizic unificator: leaga trecutul, prezentul si viitorul in-
tr-un sentiment de coerenta si de destin. Ele sunt ca li-
chidul conducator de electricitate: gratie lor, totul se in-
cinge si totul se limpezeste, resimtim inspiratie sau



