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PREFATA

Cititorule, tii in mainile tale o carte ce te va marca.
Nu este un roman, nu este o piesa de teatru, nici o cule-
gere de poezii. Este un eseu, un moment grav de reflectie.
Un eseu inegalabil, un strigit puternic de alarmi, adresat
lumii intregi: ,Oamenii suferd, animalele suferd, pimantul
suferd! Nu-i auziti>

Exasperati de atita nepisare, indiferenti si individua-
lism, Ilios Kotsou si Caroline Lesire, fondatorii Asociatiei
umanitare Emergences, convoaci patru intelepti ai lumii
contemporane la o discutie legati de necesitatea de a crea
o lume mai dreapti: cilugirul budist Matthieu Ricard,
psihiatrul Christophe André, filosoful si agricultorul
Pierre Rabhi si profesorul de medicini Jon Kabat-Zinn.
Din intalnirea lor naste aceastd monumentald carte-mani-
fest, a cirei devizd este ,54 ne schimbim ca si schimbim
lumea!*.

Cu totii suferim de fricd, ne miniem repede, ne

lamentdim, suntem nemultumiti, deprimati, ne urim
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aproapele. Sufletul nostru e bolnav. Cum si schimbdm
aceasti stare interioari de zbucium? In zilele noastre,
alergdm disperati la psiholog sau la psihanalist. Altadata,
preotul era acela care vindeca sufletele. De altfel, ca un
omagiu adus religiei, gdsim in aceastd carte, in filigran,
aluzii delicate la toate religiile principale: taoism, confu-
cianism, budism, hinduism, crestinism, iudaism, islamism,
precum si la evolutia lor spre o vagi religie universald, New
Age, inspiratd din miscarea teozofici.

Cartea de fatd ne di o veste mare: de la infiintarea
Institutului Mind and Life in 1987, din initiativa lui Dalai
Lama, asistim la confluenta a douid curente epistemolo-
gice: cel stiintific si cel spiritual. Astfel, se construieste
o punte solidd intre psihologie si meditatia budisti sau
mindfulness. Numeroase experiente au ardtat ci meditatia
mindfulness (a fi mai prezent in propria viati) este mai
mult decat benefici.

In concluzie, secretul schimbirii personale constd in
practicarea meditatiei mindfulness. Astfel, Jon ne invitd
sd o practicim pentru a deveni mai atenti, mai constienti;
Matthieu, pentru a deveni mai altruisti; Christophe, pentru
a ne elibera de societatea care ne alieneazi; Pierre, pentru
a fi mai respectuosi fatd de naturi. Iar Ilios si Caroline,
initiatorii acestei cdrti, ne incitd sd aderam la una dintre
asociatiile umanitare existente pentru a participa intr-o

manierd mai directi la transformarea lumii.
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Schimbd-te si schimbd lumea este o adevdratd pesterd
a lui Ali Baba: gisim in ea comori pentru minte (analize
legate de altruism, gratitudine, comportament proso-
cial, alienare, empatie, compasiune, burn-out, obisnuinti
hedonistd, neurostiintd, mindfulness, terapie cognitivi
etc.), nume de ganditori celebri din toate timpurile (Lao
Tzu, Confucius, Krishnamurti, Gandhi, Martin Luther
King, Dalai Lama, Socrate, Seneca, Montaigne, Darwin,
Nelson Mandela, Yehudi Menuhin, Stefan Zweig, Martin
Seligman), statistici, grafice, programe, experimente stiin-
tifice, scurte biografii si bibliografii, sfaturi, dar si comori
pentru suflet (legende, povesti, istorioare, glume, citate,
poezii, referinte muzicale...).

Structura volumului este neasteptatd, surprinzitoare,
ea nu respectd metoda liniara de lectura si ne obliga cand
sd inaintdm, cind sd revenim in urmi; ne sileste, asadar,
sd fim mai atenti la cum citim si la ceea ce facem. Astfel,
lectura acestor pagini constituie primul nostru exercitiu de
mindfulness! Toate solutiile si sfaturile propuse in aceste
pasionante pagini, in vederea schimbdrii, se pot rezuma
prin nemuritorul gind al lui Lao Tzu: ,Mai bine aprinzi
luminite decat si te plangi de intuneric®!

Cititorule, indrizneste, mergi mai departe si explo-
reazd in profunzime toate colturile, toate galeriile cirtii de
fatd si adaugi-le propriile bogitii interioare!

Violeta Poux



CAPITOLUL 1
INTRODUCERE

Intr-o =i, spune o legendd amerindiand, izbucni in
padure un imens incendin. Toate animalele ingrozite,
stupeﬁaie, priveau neputincioase, acest dezastru.
Singur, micul colibri se agita, ciugulea citeva picdturi
de apd si le arunca apoi asupra focului, ca sa-/ stingd.
Dupd un timp, un armadillo agasat de a-/ vedea
agitindu-se inutil ii spuse:

— Colibri! Esti nebun? Cum vrei sd stingi focul cu
cateva picaturi de apa?

Pasarea colibri il priveste drept in ochi i ii rdspunde:

— Ai dreptate, dar imi fac datoria.

ulti dintre voi, cititorii, ati auzit poate de Pierre
Rabhi, povestind cu malitiozitate aceastd fabula.
In zilele noastre, cind un sfert din populatia
Globului consumi trei sferturi din resursele lui, avem cu
totii interesul si datoria de a deveni aidoma pésirii colibri,
incercand sd schimbim cit de putin situatia. Iatd scopul

acestei cirti scrise la initiativa asociatiei Emergences, care
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si-a propus ca misiune impletirea actiunilor de dezvoltare
personald cu actiunile de solidaritate umani.

Cu siguranti ci te-ai simtit deja, ca si noi, indignat, in
fata nedreptitilor lumii. Cu sigurantd cd ai dorit si reme-
diezi lucrurile. Dar cind si trecem la fapte, devenim atat de
neputinciosi! Si ne intrebdm: cine suntem noi si schimbam
lumea? Noi, care nu reusim intotdeauna si facem fati
propriilor probleme, cum am putea si facem ceva pentru
intreaga omenire?

Dificultitile pe care trebuie si le infruntim ca si
ajungem la o societate mai buni, mai dreapti, mai respec-
tuoasd fatd de om si de mediul inconjuritor sunt enorme,
iar zilele noastre sunt limitate. Si totusi, simanta schim-
barii este deja prezentd in noi. Ni se pare important si
remarcim prezenta acestei energii si s ajutim la dezvol-
tarea ei. Peste tot, femei si barbati vin cu initiative noi
pe care le pun in practici, isi modifica obiceiurile, sar in
ajutorul celorlalti, isi pun intrebiri, se mobilizeazi si, astfel,
contribuie la transformarea societitii. Cateodati ne lipsesc
mijloacele, modelele si chiar speranta. Dar, avind incredere
in noi, putem spera sd atingem masa criticd ce va reorienta
societatea cdtre un nou echilibru.

Aceasti carte reuneste contributia a patru autori inte-
lepti. Ei schimbi lumea, fiecare in felul sdu, si impartisesc

o reald vointa de a transforma constiintele si de a atinge
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partea sensibild din noi in vederea unei evolutii cit mai
profunde a societatii.

Primul capitol exploreazd chestiunea relatiei dintre
transformarea globali si individuald; este subliniat faptul ¢
o schimbare urgenti se impune pentru a evita un dezastru
ireparabil. Christophe André, in al doilea capitol, descrie
felul in care societatea noastrd ne alieneaza si sugereazi
cateva cii de rezistenti. In Capitolul 3, Jon Kabat-Zinn
vorbeste despre impactul pe care o schimbare a relatiei cu
noi insine il poate avea asupra lumii. Se referd cu sigu-
rantd la eficacitatea mindfulnessului, tehnicd de ameliorare
personald la dezvoltarea cireia a contribuit si pe care a
ticut-o cunoscutd in lumea intreagid. Cat despre al patrulea
capitol, acesta ne prezintd speranta lui Matthieu Ricard
intr-o lume mai altruisti. In Capitolul 5, Pierre Rabhi
limureste ciudata complicitate care ne leagd de naturd si
importanta de a proteja natura, pentru a vedea germinand
o societate mai buni. In sfarsit, in cel de-al saselea capitol,
Ilios Kotsou si Caroline Lesire dezvolti ideea de a ne pune
propria constiintd in actiune.

De-a lungul cirtii, cei patru intelepti propun sfaturi
practice pe care fiecare dintre noi le poate pune in apli-
care. La sfarsitul cirtii, vei gisi excelente idei de actiuni, de
asociatii, de cii concrete pentru a te schimba si a solidariza

cu ceilalti.

INTRODUCERE - 11



Transformarea personali si cea sociald sunt opuse sau
se completeazd? Care sunt piedicile sau capcanele care
pot sta in calea acestor schimbiri? Ce legituri existd intre
evolutia constiintelor noastre si schimbarea societitii? In
ce misurd relatiile de solidaritate dintre oameni conduc la
o transformare durabild? Iatd intrebérile pe care le abor-
deazi aceasti carte, capitol dupi capitol, impletind reflectii
si idei cu actiuni concrete, de zi cu zi.

Ceea ce noi dorim si iti inspirdm prin lectura acestei
carti este speranta. Natura — din care facem parte cu totii —
detine numeroase resurse si dispune de un spirit creator
extraordinar. Astfel, musuroaiele clidite de furnici fird
calcule matematice si fard aportul inginerilor sunt astizi
studiate de oamenii de stiintd pentru sistemul lor inge-
nios de ventilatie, sistem care depiseste propriile noastre
inventii. Musuroaiele functioneazi dupi un principiu
numit ,emergentd“. Este un fenomen care se intalneste in
diferite domenii (biologie, ecologie): un sistem complex
(ca un musuroi sau un stup de albine) nu poate fi definit ca
insumand componentele lui. Si acest fapt ii conferd magie
si mister: ansamblul actiunilor comune di un rezultat de
neinchipuit la nivelul micro. Natura ne invatd din plin:

intregul este mai mult decat suma pirtilor care-1 compun.
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Aceasti carte se vrea o ilustrare a acestui principiu al
viului, se vrea un detonator suplimentar pentru a declansa
aceste actiuni, aceste vise de pasire colibri care dormiteaza
in unii si care s-au concretizat deja in altii.

Realizarea unei lumi mai drepte si mai durabile poate

fi altceva decit convergenta actelor noastre individuale?






CAPITOLUL 1

RASPUNS LA STAREA DE RAU
CONTEMPORANA

llios Kotsou, Caroline Lesire,
Pierre Rabhi si Matthieu Ricard

stdzi, dezastrele socio-economice si ecologice care
survin pe planeta noastrd sunt nenumirate. Cei

mai multi dintre noi se preocupd de aceste crize
pe care, in aparentd, nimic nu le poate opri. Intr-o lume
care se prezintid din ce in ce mai mult de manieri globali si
pe care multi o cred produsul legilor legate de profit si de
finante, care este marja noastrd de manevrd? Ce am putea
oare sa facem pentru a declansa schimbarea si a contribui
la aceasta?
O primi optiune constd in a ne angaja la nivel social,
umanitar si politic. O altid cale este lucrul asupra sinelui,
pentru a atinge o stare de seninitate necesard in aceastd

lume dificila.
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A medita sau a milita?

Aceste doud atitudini sunt adesea zugrivite ca fiind
opuse. Militantul este infitisat de manierd caricaturali,
actionand fird si aibd constiinta clard a mizelor si nici a
consecintelor actiunilor sale si fard a fi conectat la viata
lui interioard; iar cel care mediteazd este prezentat ca
un individ egoist, izolat de ceilalti si de lume, preocupat
numai de viata lui intimd si incapabil de a actiona. Si,
daci ne facem timp si ne gandim la acest lucru, este oare
posibil sd actiondm asupra lumii fird si ne transformim
pe noi insine? A ne angaja pentru o lume mai dreaptd si
in conformitate cu idealurile noastre, nu este, de asemenea,
un mod promititor de a ne ingriji de noi insine? Cum si
facem ca sd trezim si sd-1 impidcdm in noi pe militant si pe
cel care mediteazi?

»Nu cred ci putem sd corectim ceva in lumea exteri-
oard dacd nu l-am corectat mai intii in noi insine.“ Aceasti
frazi a lui Etty Hillesum, care figureazi in preambulul
cdrtii, este un prim raspuns.

Aceastid studentd olandezi veseld, curioasd si foarte
moderni a fost deportatd la Auschwitz in zorii varstei de
30 de ani. Pasajele din jurnalul® ei, care se termini cu o carte

postald trimisd unei prietene, din trenul care o conducea

! Hillesum E., Une vie bouleversée — Journal (1941-1943), Paris,
Seuil, 1995.
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spre un destin fatal, dovedesc inteligenta sa vie si anga-
jatd. Urmand exemplul acestei mari figuri contemporane,
sd dezvoltim in continuare citeva argumente in favoarea
schimbdrii personale care vor antrena in mod automat

schimbarea lumii.

Noi suntem lumea. A ne schimba inseamni,
deci, a schimba o parte din lume, desigur

infim3, dar existentd si importanta.

De manieri extrem de pragmaticd, primul argument
se bazeazd pe ideea ci noi suntem lumea. A ne schimba
inseamni, deci, a schimba o parte din lume, desigur infimi,
dar existentd si importanti. In plus, noi suntem o parti-
cicd a lumii asupra cireia avem influenta cea mai directa.
Astrofizicianul Hubert Reeves afirma ci poluarea nu repre-
zintd o problemi mare, ci sase miliarde de mici probleme.

In mod similar, credem ci este posibil a aplica cel
putin sase miliarde de mici solutii pentru a schimba aceasta
lume intr-o lume mai buni: schimbarea este la indemana

noastra.

In timpul ciclurilor de meditatie mindfulness pe care
le organizez (1lios), numeroase persoane povestesc cum

schimbarea produsd in ei ingisi se simte in relatiile lor
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cu ceilalti §i cu lumea. Recent, un manager mi-a zis la
sfarsitul cursului:

— Venisem sd caut metode pentru a-i schimba pe
ceilalti. Acum am ingeles ca schimbarea nu poate si

inceapd decdt in fiecare dintre noi.

A ne asuma raspunderea

y2Purtind umanitatea in ea, fiecare fiintd omeneasci
este responsabild la nivelul ei, ne spune Edgar Morin.!
Ficand parte din aceastd lume, suntem cu totii responsa-
bili de ceea ce ea devine. In acest sens, suntem noi oare
capabili sd exersim aceastd responsabilitate? Importante
cercetiri stiintifice, despre care vorbeste Christophe André
in Capitolul 2, lasi si se intrevada cd societatea actuald, sub
influenta anumitor factori (banul, stresul, publicitatea etc.),
ne alieneazi.

Conditionati si manipulati, noi devenim strdini noud
insine. In acest context, cum si facem si regdsim libertatea
de a actiona si libertatea alegerilor noastre de consum?

Cum si devenim mai responsabili, nu in sensul de
vinovitie, ci mai indemanatici in a gisi cel mai bun rispuns

la orice situatie care ni se prezintﬁ?

t I était une fois Pierre Rabhi“, Kaizen, editie speciald nr. 1, januarie

2013, p. 123.
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In vara care a precedat inscrierea mea (Caroline
Lesire) la universitate, am plecat in Brazilia sa-i
intdlnesc pe copiii 5i tinerii strazii din Recife. Ajungind
intr-un centru de plasament, mi-a fost imposibil sa
imi retin lacrimile. In fata mea stiteau fete de virsta
mea sau mai tinere, deja mame — unele dintre ele de
mai multe ori deja — si adesea imbdtrinite inainte de
vreme. Md simteam neputincioasd si chiar vinovatd
pentru cd duceam o viatd confortabild in timp ce aceste
tinere nu aveau nimic. Didier si Christine, de la
asociatia care ne insotea, mi-au spus:

— Utita-te la ele cum sunt bucuroase sd te vada si

sd iti vorbeascd. Nu te ldsa coplesitd de tristete; nu le
ajuti cu tristetea ta. Plingind, te plingi pe tine insdti,
iti pierzi energia. Pistreazd aceastd tristete, aceastd
revoltd in inima ta, ele iti vor servi drept motor ca sd
le poti ajuta maine, pe ele, pe toate celelalte si pe toti
cetlalti care vor avea nevoie de tine.

In aceste momente mi-am xis ci actiunea mea, oricit
de micd ar fi ea, ar putea contribui de manierd
semnificativd la schimbdrile in lume. De atunci, ma
concentrez asupra fiecarei schimbari pozitive si acest
lucru ma ajutd, mai ales in momentele cand md simit

neputincioasd in fata nedreptitilor lumii.

Cum si ne depidsim propria tristete fard si ne lisim

coplesiti de ea? Cum si ne transformidm fricile si indignirile
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in actiuni susceptibile de a ameliora cursul lucrurilor?
Indignarea constituie intr-adevir o etapd importantd, dar
este crucial ca ea sd devind motorul unei actiuni orientate
citre ceva, spre un model alternativ, si nu numai impo-
triva sistemului existent. Stéphane Hessel, celebru militant
pentru drepturile omului si vechi luptitor in Rezistentd,
autor al eseului ,, Indignez-vous!“ [, Indignati-vi!“], preciza,
dupid publicarea acestuia, cd, dincolo de indignare, este
important ca fiecare dintre noi si inteleagd cd este creator
si cd trebuie s reziste ca si creeze si si creeze ca s reziste
firi incetare.!

Cu cat suntem mai indignati, cu atit mai mult avem
nevoie si fim constienti pentru ca actiunile noastre si fie
coerente cu idealurile noastre. Cici, deconectati, separati
de noi insine, riscim si ne indepirtim de valorile noastre.
Cuvantul ,alienare® provine din cuvéantul latin a/ienus, care
inseamni ,celilalt’,  striin“. Alienare desemneazi acest
proces de deposedare a omului si pierderea capacititii
de a-si stipani propriile forte (din cauza conditionirii
sociale, a publicititii, a dezinformirii). Influentati de ceea
ce constituie obiectul impotriva ciruia luptim, ajungem si

fim definiti de citre acesta.

U Hessel S., 4 nous de jouer, Paris, Autrement, 2013, p- 155.
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