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Cuvant-inainte

Una dintre fiintele iluminate cele mai respectate si
iubite n Japonia si China, asociata deopotriva cu inte-
lepciunea deplina si cu rasul, este Hotei, un calugar zen
(Chan) care a trait prin secolul al IX-lea, in timpul dinas-
tiei Liang tarzii. Insa el nu se considera un maestru si
nici nu cauta sa-si faca discipoli. Doar mergea din sat
in sat, se oprea pentru un timp in fiecare loc, hoina-
rea pe strazi, impartind mici daruri copiilor, si mai ales
radea foarte mult. La inceput, oamenii se adunau in
jurul lui, atrasi de comportamentul sau excentric, iar
daca cineva 1l intreba de ce rade, singurul raspuns pe
care il primea era ca Hotei incepea sa rada si mai tare.
Nu trecea mult pana cand cel care pusese intrebarea
incepea el insusi sa rada - si alaturi de el altii, pentru
ca rasul calugdrului era extrem de contagios. In scurt
timp, tot satul era cuprins de o veselie generala. Dupa
baia de ras fara motiv, din toata inima, fiecare se intor-
cea la treburile lui zilnice, dar altfel: mai inviorat, mai
treaz, cu corpul curatat de tensiuni, cu mintea curatata
de Intrebari si griji. Acesta era modul in care Hotei isi
transmitea Tnvatatura. Foarte iubit si respectat pentru
modestia, generozitatea si compasiunea lui continua,
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era asteptat mereu sa revina. Astazi este cunoscut pre-
tutindeni ca Buddha rdzénd; a fost canonizat in secolul
al XVl-lea si este considerat uneori o0 maniestare a lui
Buddha Maitreya (Buddha al viitorului).

Anul trecut, in luna aprilie, la New Orleans, doi cer-
cetatori americani au prezentat, in cadrul celei de-a
122-a intalniri a Societatii Americane de Fiziologie, re-
zultatele unui studiu care a demonstrat in mod riguros
ca rasul din toatd inima este o terapie adjuvanta exce-
lentd in tratarea diabetului si a posibilelor [ui complica-
tii (atac de cord, orbire, tulburari neurologice, cardio-
vasculare, reactii autoimune). Este vorba despre Lee
Berk, Ph.D., cercetator in domeniul psiho-neuro-imu-
nologiei la Loma Linda University, California, si despre
Stanley Tan, M.D., endocrinolog si specialist in diabet
la Oak Crest Health Research Institute, California.

Ei au efectuat studiul pe 20 de pacienti suferind de
diabet, hipertensiune, hiperlipidemie si cu inalt risc de
complicatii, pe care i-au impartit in doua grupe: Gru-
pul R (ras) si Grupul C (de control). Ambele grupuri au
primit medicatia standard pentru diabet, hipertensiu-
ne si hiperlipidemie. Tn plus, Grupul R (rds) a urmarit
secvente umoristice cu durata de 30 minute, pe suport
video, alese liber de fiecare. Cercetatorii au urmarit
cele doua grupuri pe perioada unui an, controland prin
analize de sange nivelul hormonilor asociati cu stresul
(epinefrina si norepinefrind), nivelul colesterolului HDL
(colesterol bun, protector), nivelul citokinelor si al pro-
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teinei C reactive (CRP), indicatori importanti in proce-
sele inflamatorii i in afectiunile cardiovasculare.
Dupa doua luni, pacientii din Grupul R (ras) aveau
niveluri mai scazute de epinefrina si norepinefrina,
aceasta sugerand o diminuare a stresului; colesterolul
bun, HDL, crescuse semnificativ, iar nivelul citokinelor,
implicate in procese inflamatorii, era mai scazut. La
sfarsitul studiului, dupa un an, cercetatorii au consta-
tat o Tmbunatatire semnificativa a starii de sanatate in
cadrul Grupului R (ras): colesterolul bun, HDL, crescuse
cu 26% in grupul R (ras), fata de doar 3% Tn grupul de
control, iar proteina C reactiva (CRP) scazuse cu 66% in
Grupul R (ras), fata de 26% in grupul de control. In alte
studii anterioare, incepute prin anii ‘80, echipa condu-
sa de acelasi dr. Berk a aratat ca rasul vesel, sau doar
anticiparea lui, stimuleaza eliberarea de beta-endor-
fine (hormoni ai starii de bine, care au, totodata, un
efect anestezic natural impotriva durerii) si de hormon
de crestere (HGH), care este legat de optimizarea imu-
nitatii, determinand n acelasi timp o scadere a ,hor-
monilor de stres”- cortizol, epinefrina (adrenalind) -, si
a nivelului DOPAC (principalul catabolit al dopaminei).
Cercetari si studii similare au condus la intemeie-
rea unei orientdri noi in medicina actuala, si anume
medicina integrativd sau medicina stilului de viatd, una
dintre aplicatiile ei fiind, de exemplu, faptul ca Tn mul-
te clinici pediatrice din tarile dezvoltate - nu doar din
punct de vedere economic, ci si al nivelului de constiin-
ta - clovni special instruiti au fost inclusi in echipa me-
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dicala, pentru a reduce stresul preoperator al copiilor
si a sustine apoi procesul de recuperare.

»,Ce m-a atras initial la terapia Gestalt a fost deschi-
derea sa fata de creativitate si experimentare. Atitu-
dinea experientiala in grupurile Gestalt implica spon-
taneitate, intuitie si creativitate. Umorul Tnseamna a
inventa”, afirma Lenny Ravich. El a inceput sa lucreze
cu grupuri Gestalt, in coterapie, din 1987, cand, ala-
turi de colegul sdu, a observat relatia dintre ras si vin-
decare, prin comparatie cu atitudinea opusa, in care
persoanele se lasau dominate de suferinta, frica, tris-
tete si anxietate. Au decis Tmpreuna sa aprofundeze
experimentul si, Tn acest scop, au initiat un nou works-
hop, axat pe umor, pe constientizare (awareness) si pe
teoria paradoxald a schimbarii - Gestalt Laughter and
Humour Workshop -, pe parcursul caruia au observat
ca, integrand in procesul terapeutic umorul si jocul,
transformarile apareau mai repede si la un nivel mai
profund.

»~Am aflat ca, atunci cand umorul insoteste proce-
sul de constientizare, contrariile se reconciliaza si pa-
radoxurile se rezolva. Orice poate fi orice altceva. Viata
este ambele, nu ori una, ori alta. Totul se afla intr-o
stare de flux si proces.”

n prezent, Lenny Ravich este directorul Institutului
de Terapie Gestalt din Tel Aviv si sustine in Intreaga
lume workshopuri, seminarii si conferinte avand su-
biecte precum ,Rasul este cea mai buna terapie”, ,In-
teligenta umoristica pentru un management mai bun”
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sau ,Umor si stima de sine pentru performante de
varf”, iar cartea Endless Optimism (Terapia prin rés. Un
lucru amuzant petrecut pe calea spre iluminare) a deve-
nit bestseller, inregistrand vanzari de peste 50 000 de
exemplare intr-un singur an.

Carmen Beyer
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Introducere

La origine, aceasta carte a fost scrisa in ebraica,
numindu-se Endless Optimism. Pana acum s-au van-
dut peste 50 000 de exemplare, volumul fiind un mare
bestseller in Israel. La 1 iulie 2001, a castigat premiul
The Israeli Book Awardc¢s Platinum Plaque.

Tn spatele istoriei acestei carti se afld o poveste ve-
sela. L-am intrebat pe Motti Panchevsky, editorul meu
din Israel, cate exemplare trebuie sa se vanda pentru
ca volumul sa poata fi considerat un succes in Israel.

,Daca vinzi 10 000 de exemplare in Israel, atunci o
duci bine”, mi-a spus.

»Sidaca vand 50 000 de exemplare?2 am intrebat eu.

,Sunt in paradis”, mi-a raspuns, si am observat ca
zambea usor. La Inceput am tacut, ca apoi sd spun fara
sa judec: ,Ma angajez sa vand 100 000 de exemplare!?
A ramas fara glas. Si, desigur, vanzarile nu s-au oprit.

Am fost nevoit sa-mi iau acest angajament pentru
a ne dovedi atat lui, cat si mie, ca nu este suficient sa
scrii despre ras si optimism. Se cuvine sa le si traim.
Nu este doar o iluzie sa-ti imaginezi lucrurile bune din
viata si sa te asiguri ca ele pot deveni realitate. Suntem
responsabili pentru realizarea visurilor noastre. Este,
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asadar, firesc pentru mine sa prevad ca versiunea in
engleza a cartii intitulata A Funny Thing Happened on
The Way to Enlightenment va ajunge un bestseller inter-
national. Si este la fel de firesc ca predictia mea opti-
mista sa devinad realitate. Desigur, dragul meu cititor,
ca voi avea nevoie de sprijinul tau.

Celor care m-au ajutat deja le datorez recunostinta
si aprecierea mea. In primul rand, sotiei mele, Alisa, si
copiilor mei Natti, Dorone si Ori; ca de obicei, ei m-au
rasfatat cu dragostea si cu incurajarile lor in rastimpul
in care am realizat o carte (atat in versiunea ebraica,
dar si in versiunea engleza) care, in adancul meu, do-
rea sa se elibereze.

Urmatorul pe lista este editorul meu, Motti Pan-
chevsky, de la The Oranite Publishing Company din Is-
rael, care mi-a sugerat sa scriu o carte dupa ce m-a
auzit intr-un interviu radiofonic, aprinzand astfel focul
pasiunii care a adus aceasta lucrare la lumina.

In cele din urmé, le multumesc acelor oameni spe-
ciali care Imi sunt atat colegi, cat si prieteni: Dina Or,
Miriam Bernhardt si Rachel Ash, pentru sprijinul pe
care mi l-au oferit pe tot parcursul calatoriei noastre
umoristice; surorii mele Lorraine, care mi-a vazut ma-
nuscrisul sil-a validat chiar siin stadiul sau neprelucrat.
Apoi le multumesc editorilor mei: Anne Teachworth,
pe care o Indragesc mult, fondatoarea si directoarea
Institutului Gestalt din New Orleans, si Mackie Blanton,
redactorul meu de la Institutul de Presa Gestalt, la care
tin la fel de mult.
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In final, aceastd notd: Milton Berle (1909-2002) a
facut odata observatia: ,Nu fur poante. Le gasesc doar
Tnainte de a fi pierdute2. In spiritul afirmatiei lui Milton,
raman recunoscator tuturor naratorilor si surselor glu-
melor si parabolelor pe care le-am folosit pentru a-mi
trai viata razand, surselor vizibile si invizibile, amintite
Si uitate, citate si necitate, gasite si pentru totdeauna
pierdute.

Lenny Ravich
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CAPITOLULI
Sa te joci cu suferinta

Optimistul vede covrigul,
pe cand pesimistul vede gaura acestuia.

Anonim

Umorul si optimismul, ca mod de viata, sunt cala-
torii spirituale. Nu ai nevoie decat de trei lucruri pentru
a urca la bord:

Unu: sa fi castigat Marea Cursa a Spermatozoizilor.
Doi: sa fi fost nascut la o varsta frageda.
Trei: sa fi citit aceastad carte.

Pe primele doua le-ai realizat cu succes. Felicitari!
Vrei dovezi? Nu-i asa ca miliarde de spermatozoizi te-
au Tnsotit in acea cursa feroce? Miliarde de fratiori si
de surioare au murit de-a lungul ei, fiindca natura stie
cum sa se asigure ca numai cel mai puternic si mai fru-
mos ajunge sa participe la acest fapt numit Viatd. Un
singur spermatozoid din miliarde a reusit sa ajunga la
acel ovul- o-data-pe-luna, si acela esti TU. Asa ca, data



16 ® Lenny Ravich

viitoare cand te vei simti la pamant, du-te la oglinda si
sopteste-i usor creaturii care te priveste: ,Draga, fara
tine nu sunt nimic. Ai castigat marele concurs al sper-
matozoizilor! Sunt eu, Tn loc sa fiu altcineva!?

N-ar fi viata un pic mai distractiva dacd, in loc sa
luam de buna observatia lui Shakespeare cum ca ,toa-
ta lumea este o scena? ne-am indepadrta din cand in
cand de ea, am comanda popcorn si un suc racoritor
de portocale si am privi de la distanta micuta noastra
drama numita ,viataZ? Dar, va rog, nu mai mult de trei
randuriin spate; si locul sa fie in centru, daca se poate.

Sa-ti traiesti viata ca pe un joc iti poate da foarte
multa tarie. E posibil sa te imbolnavesti, dar tot te vei
distra. Sa vezi absurdul anumitor situatii poate face
calatoria noastra ceva mai tolerabila. ,Poti sa dansezi
viata sau poti sa o tarasti?, spune Ram Dass, autorul
cartii Be Here Now. Sau, cum obisnuia sa spuna tatal
meu cand sufeream shakespearienele ,lovituri ale cru-
dei sortiz: Jntr-o buna zi, vei rade de toate astea2. lar
azi ma intreb: ,De ce sa astept??

Nu vom sti niciodata cati oameni s-au vindecat prin
ras de o boala majora sau de o depresie minora. Daca
rasul ar putea fi prescris in retete, atunci s-ar imbuna-
tati negresit sanatatea si starea de bine ale oamenilor.

Este ciudat ca aproape toata viata am platit un pret
pentru faptul ca sunt comic si plin de umor. Nimeni nu
poate sa pretinda ca este un maestru al umorului pana
nu experimenteaza el insusi paradoxurile tragicomice
din propria viata.
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Ccand eram in clasa a Vll-a, am fost plasat intr-o
scoala speciala, Intrucat fusesem diagnosticat cu tul-
burdri. In mintea mea, am etichetat-o ca pe o ,scoa-
|a pentru prosti2. Acum, ca adult, inca sunt tulburat.
Totusi, nu mai sunt pedepsit pentru acest lucru, asa
cum mi se intampla in copildrie. Dimpotriva, sunt re-
compensat cu admiratie, cu distinctii si cu bani pentru
ca scriu si sustin conferinte despre tulburata, absurda,
tragica si comica lume, asa cum este ea.

Tnapoi la scoala ,prostilor2. Ei (asa-zisii atoatestiu-
tori ai scolii oficiale) ma considerau tulburat pentru ca
nu ma puteam concentra. Si, la drept vorbind, de ce
m-as fi concentrat? Ce ma invatau ei era foarte plicti-
sitor. Era mult mai hazliu pentru mine sa-i fac si pe
ceilalti ,prosti2 din clasa sa rada de bufoneriile mele.
Obisnuiam sa mimez ca mananc unt de arahide si jeleu
pe biscuiti, iar asta i facea sa se prapadeasca de ras.
Rasul lor era o adevarata muzica pentru urechile mele.
Ma facea sa ma gandesc: ,Uau, de asta am venit eu
pe lume!2 Insa in clasa se afla o anumitd femeie care
nu putea tolera faptul ca primeam mai multa atentie
decat ea - profesoara. Pur si simplu, nu stia cum sa
se descurce cu mine. Ea fusese pregdtita sa predea
copiilor, nu sa se descurce cu ei. Privind retrospectiv,
mi-e usor sa o Inteleg. Avea datoria sa termine preda-
rea materiei pana la sfarsitul anului scolar. Elevii, pur si
simplu, se puneau in calea nobilului ei scop.

Profesoara m-a trimis la consilierul scolar, cu spe-
ranta ca acesta va rezolva ,problema? - adica pe mine.
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Consilierii, ca tot veni vorba, sunt oameni care au
fost profesori la un moment dat si s-au hotarat sa nu
mai munceasca. Consiliera avea obiceiul sa exclame
,Doamne!? de fiecare datd cand ma vedea. imi spunea
disperata: ,Doamne! larasi tu!? intr-o zi, am intarziat la
sedinta noastra, iar ea a exclamat: ,Isuse Cristoase!?
Am raspuns mai degraba sfios: ,Nu sunt Isus Cristos.
Sunt Tatal Lui2. Tn America ai voie s3 numesti pe cineva
~Doamne”, dar, daca te autodeclari Dumnezeu, esti ex-
pediat la un asistent social.

Consiliera m-a trimis la un asistent social care nu
se mai putea opri din intrebari si din zambete.

~Leonard, mama ta iti spune povesti?2 m-a intrebat el.

,Da?, am raspuns timid.

.Ce fel de povesti iti spune??

»,Cum a fost violata de cazaci?, i-am raspuns sincer.

Asistentul social m-a trimis apoi la un psiholog
care venise la scoala pentru a-mi testa coeficientul de
inteligenta. Acesta m-a rugat sa-mi misc capul dintr-o
parte intr-alta, ca sa-mi auda ,singuraticul? coeficient
de inteligenta clatinandu-mi-se in cap. Dupa ce am fa-
cut cum mi-a cerut, a sustinut ca |-a auzit. L-am rugat si
eu, naiv, sa-si roteasca capul dintr-o parte in alta. Cand
a facut asta, i-am spus consternat: ,Nu se aude nimic
in capul dumneavoastraz.

Directorul scolii era considerat sfant pentru ca la el
se adunau toti profesorii ca sa-si ia leafa. Intr-o zi, am
trecut pe acolo chiar in timp ce asteptau la coada. Prin-
tre ei se aflau profesoara mea, consilierul scolar, asis-
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tentul social si psihologul. Mi-am spus atunci in gand:
»Hei, eu sustin financiar o intreaga echipaz.

Aveam obiceiul sa ma rog zilnic: ,Draga Doamne,
fa-ma, te rog, un om normal. De ce a trebuit sa ma cre-
ezi poznas? De ce nu m-ai creat ca pe ceilalti copii, care
vin la scoala, dau extemporale si sufera de migrene, de
greata sau de diaree?? Scoala la care am invatat mi-a
lasat sentimentul ca nu sunt in reguld. Mama mea a
vazut ca eram intr-o stare deplorabila si mi-a spus ceva
ce a avut impact asupra mea pentru tot restul vietii.
Mi-a zis: ,Lenny (asa obisnuia sa-mi spunad, cdci acesta
este numele meu), eu merit diploma ta de absolvire
mai mult decat tine2.

,De ce?? am Intrebat-o.

LPentru ca exist in ea mai mult decat tine?, mi-a
zambit ea.

Atunci mi-am dat seama de viziunea inteleapta a
mamei mele. Ea m-a Invatat sa rad de toate probleme-
le. A primit lamaia pe care viata ne-o ofera uneori, a
pus peste ea zahdr - care este umorul -, si astfel a fa-
cut limonada. Ma facea sa rad si, odata cu acest lucru,
imi castiga si increderea. Este aceeasi problema, doar
Ca pare un pic mai usoara. Am Tnvatat o lectie impor-
tanta: niciodata sa nu te iei prea in serios. Adu-ti amin-
te ca din lamaie poti face limonada.

Mi-a fost recomandat un psihiatru care, in ciuda
tuturor acreditarilor si diplomelor sale, nu putea sa ma
desluseasca, sa mainteleaga, sa ajunga la mine. Stia sa
faca un singur lucru: sa-mi dea pastile.



