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Sanctitatea Sa Tenzin Gyatso, al XIV-lea Dalai Lama, conducatorul spiritual al Tibetului, s-a nascut la
6 iulie 1935, in Tibet, ca fiu al unei familii de agricultori. La doi ani a fost recunoscut drept reincarnarea
celui de-al XIII-lea Dalai Lama. Si-a Tnceput educatia monastica la sase ani si a absolvit studiile la 23 de
ani, cu cel mai 1nalt calificativ.

Sanctitatea Sa Dalai Lama este un om al picii. In 1989, a primit, pentru lupta sa nonviolentd de
eliberare a Tibetului, Premiul Nobel pentru pace. A fost, de asemenea, cel dintai laureat al aceluiasi
premiu pentru grija manifestata fata de problemele mondiale ale mediului.

Incepand cu 1959, a primit peste optzeci de distinctii importante, premii si doctorate onorifice, drept
recunoastere a mesajului sau de pace, nonviolenta si intelegere interreligioasa. Este autorul a peste
saptezeci de carti, printre care Filozofia si practica buddhismului tibetan (1995), Universul intr-un
singur atom (2005; trad. rom. Humanitas, 2011), Mintea linistitd si senind (2007).

Howard C. Cutler este psihiatru, scriitor si conferentiar. Este membru in colegiul de redactie al
publicatiei American Journal of Psychotherapy. Este unul dintre expertii in stiinta fericirii si un pionier
in domeniul psihologiei pozitive. Locuieste n Phoenix, Arizona. Impreund cu Sanctitatea Sa Dalai Lama,
a scris cartile Arta fericirii. Manual de viatd (1998; trad. rom. Humanitas, 2015), The Art of Happiness
at Work (2003) si Arta de a fi fericit intr-o lume agitatd (2009; trad. rom. in curs de aparitie la Editura
Humanitas).
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Prefata la editia aniversara

la 10 ani de la prima publicare
de Sanctitatea Sa Dalai Lama

Ma bucura mult sa aflu ca editura care a publicat Arta fericirii — scrisa Tmpreuna cu vechiul meu
prieten Howard Cutler, psihiatru american — scoate o editie aniversara la implinirea a zece ani de la
prima publicare. Cei care au citit cartea stiu cd a fost rodul a multe ore de discutii, in care Howard a
prezentat perspectiva stiintifica actuala, iar eu — viziunea budista asupra problemelor ce tin de sanatatea
mintala si starea de bine a omului. Asadar, mi-a adus o mare multumire buna primire de care s-a bucurat
cartea din partea publicului larg, fiindca arata ca munca noastra contribuise intr-o oarecare masura la
fericirea si bundstarea altora. Desi fiecare din noi, cei doi autori, venea cu o alta perspectiva, ne-am
straduit Tntotdeauna sa aducem discutia la nivelul uman elementar, nivelul la care diferentele dintre
oameni — sex, rasa, religie, cultura, limba — se sterg. La nivelul acesta fundamental suntem cu totii la fel,
fiecare dintre noi aspira la fericire si nici unul nu vrea sa sufere. Aceasta e realitatea noastra cea mai
fundamentala. Iar pe acest plan, problemele cu care ne confruntam fiecare, ca oameni, raman aceleasi.
Avand convingerea aceasta, ori de cate ori am ocazia de a lua contact cu publicul larg, incerc sa le atrag
atentia oamenilor asupra unitatii fundamentale a familiei si asupra naturii profund interconectate a
existentei si a bunastarii noastre. Le Tmpartasesc si convingerea mea ca noi, ca specie, trebuie sa ne
bazam interactiunea cu semenii si cu lumea din jur pe recunoasterea acestor adevaruri profunde, si totusi
atat de simple.

Azi, la un deceniu dupa publicarea Artei fericirii, ma simt incurajat cand vad ca subiectul fericirii se
bucura de tot mai mult interes si au loc tot mai multe studii serioase, chiar si din partea comunitatii
stiintifice. Si societatea 1n sens larg este mai constienta de subiect, iar dovezile stiintifice care confirma
legatura stransa dintre starea de spirit si fericirea omului sunt tot mai numeroase. Cu multi ani in urmad, am
scris: ,,Daca vrei sa fie fericiti ceilalti, arata compasiune; iar daca vrei sa fii fericit tu Tnsuti, arata
compasiune®. Traditia budista, ca multe dintre marile traditii spirituale ale lumii, ne indeamna sa ne traim
viata cu compasiune. Astfel de traditii spirituale ne Tnvata sa ne simtim legati de semenii nostri si de
lumea in care trdim si lauda slujirea celorlalti drept una dintre cele mai Tnalte virtuti. In ziua de azi tot
mai multe date stiintifice confirma aceasta perspectiva. Cercetatorii fericirii identifica sprijinul adus
semenilor si compasiunea fata de ei drept unele dintre caracteristicile principale pe care le au Tn comun
multi dintre cei mai fericiti oameni din lume. Pentru mine, concluzia lor este absolut fireasca. Atunci cand
i ajutam pe ceilalti, mintea noastra isi largeste orizontul, astfel incat ne vedem propriile probleme
marunte dintr-o perspectiva mai apropiata de realitate. Ceea ce pana atunci ne paruse intimidant si de
nesuportat — trasaturi care, de multe ori, fac ca problemele noastre sa para coplesitoare — tinde sa-si
piarda din intensitate.

Intrebarea e: ne putem cultiva compasiunea? Dacéd da, cum? Aici, din nou, cred ci recunoasterea
profunda a unitdtii fundamentale a familiei si a naturii adanc interconectate a bunastarii noastre sunt
extrem de importante. Cand te simti legat de ceilalti, Tti poti deschide inima, ,,usa launtrica®, asa cum 1i



spun eu de multe ori, si 1i poti ajuta pe ceilalti. Prin aceasta, ajungi la o stare profunda de siguranta si
incredere si la un sentiment adevarat de libertate. Un element esential al acestui proces presupune
cultivarea unei congtientizari mai intense a propriilor stari mintale, in special a emotiilor si a starilor de
spirit. Cu ajutorul acestor practici poti cladi Tn tine o temelie puternica, un fel de ancora care te pastreaza
Intr-un liman interior real. Aceasta e baza adevaratei fericiri interioare, un autentic izvor de bucurie.
Cercetatorii se mirda de multe ori de legatura cauzala dintre compasiune si fericire. Oare oamenii care
arata compasiune sunt mai fericiti, sau oamenii fericiti sunt mai predispusi la compasiune? se Tntreaba ei.
La nivel practic, presupun ca nu prea conteaza care este cauza si care efectul. Important e sa le cultivam
pe amandoud. Traditia mea budista ofera multe tehnici de antrenament mintal pentru cultivarea
sistematicd a compasiunii si a stirii de bine. In prezent, multumitd noilor descoperiri din domeniul
neurologiei, 1n special a celei care vizeaza plasticitatea creierului, stim ca acest organ e foarte
susceptibil la schimbare si adaptare, chiar si la varste Tnaintate, de exemplu la saptezeci si ceva de ani,
cat am eu acum. Sakya Pandita, venerabilul maestru tibetan din secolul al XIlI-lea, spunea: ,,Cauta
invatatura chiar daca ar fi sa mori maine“.

In Arta fericirii am incercat si 1i prezentim cititorului o abordare sistematici pentru a dobandi
fericirea si a infrange inevitabilele piedici si suferinte ale vietii. Abordarea noastra combina si
integreaza cele mai bune concepte ale Orientului si Occidentului — pe de o parte, stiinta si psihologia
occidentale, iar pe de alta, principiile si practicile budiste. Scopul nostru a fost sa le impartasim si altora
convingerea ca oricare dintre noi poate face multe pentru a fi mai fericit in viata si, lucru si mai
important, sd le atragem atentia asupra resurselor enorme pe care le avem la dispozitie fiecare. Avand in
vedere aceste scopuri centrale, principala directie a cartii a fost explorarea unor cai si moduri de a
ajunge, fiecare, la o viata mai fericita si mai multumita.

In ultimii zece ani, Howard si cu mine ne-am continuat conversatiile ducand discutia mai departe, la
nivelul societdtii in general si al felului Tn care mediul exterior ne afecteaza fericirea. Am explorat
impreuna unele dintre principiile si practicile esentiale care pot juca un rol important in cdutarea
personala a fericirii. Ba mai mult, am analizat cateva dintre intrebarile dificile privitoare la cel mai bun
mod de a aplica aceste principii si practici in contextul societatii ca Intreg. Cum ne putem pastra fericirea
in lumea tulburata si plina de provocari din ziua de azi? Cum putem aplica principiile din Arta fericirii la
problemele si suferinta din lume? In ce isi are rddicina violenta, fie ea la nivel individual sau de
societate? Cum putem Tnvata sa punem capat acestor surse de violentd? Cum ne putem pdstra speranta in
omenire cand vedem atata violenta si durere ntre oameni? Iata cateva dintre intrebarile pe care ne
straduim sa le abordam Tn discutiile noastre. De-a lungul acestui deceniu, mi-am continuat si dialogurile
cu oameni de stiintda, Tn special cu cei din domeniile neurologiei cognitive si afective, dar si cu cei din
domeniul psihologiei, cu scopul de a impleti mai bine Tnvataturile milenare ale traditiei mele budiste cu
stiinta moderna. Sper ca roadele explorarilor noastre si conversatiile mele continue cu Howard sa se
cristalizeze sub forma unei noi carti, pentru a pune la dispozitia altora aceste discutii, pe care eu le-am
gasit foarte valoroase.



Introducere la editia aniversara
la 10 ani de la prima publicare

Arta fericirii: o privire in urma, o privire Inainte
de dr. Howard C. Cutler

INCEPUTUL

A trecut un deceniu intreg de la aparitia Artei fericirii. Reflectand asupra sirului de evenimente care au
dus la publicarea cartii, imi amintesc de inceputul anilor ’90, cand mi-a venit ideea de a lucra impreuna
cu Dalai Lama la o carte despre fericire. Pe atunci numele lui le era deja cunoscut celor mai multi
americani, dar in afara comunitdtii budiste prea putini se gandeau la el ca la un om in carne si oase.
Imaginea generala despre el era, de multe ori, doar o caricatura vag schitata, denaturata de idei false: un
Buddha vesel, chicotind, ,,Papa budismului®, ,,;regele-zeu al Tibetului®. De fapt, pe atunci, daca mentionai
numele lui Dalai Lama, americanul de rand se gandea cel mai probabil la Carl Spackler, ingrijitorul
neglijent al terenului de golf din filmul Pddurea snobilor, si la cum 1si descria scurta cariera de bdiat de
mingi al lui Dalai Lama: ,,Deci termindm si cu numdru’ op’spe si el — nici un ban! Zic: «Alo, Lamal!
Auzi, nu dai si tu ceva, acolo, pentru efort?» La care el zice: «A, pdi, bani nu, dar, cand va fi sda mori,
pe patul de moarte vei primi constiinta totald». Deci mdcar m-am ales cu asta — nu-i rdu*.

Bineinteles, existau si oameni care-si formasera un portret mai detaliat al lui Dalai Lama, care 1l
recunosteau ca laureat al Premiului Nobel pentru pace, ca aparator neobosit al drepturilor omului, ramas
un adept convins al nonviolentei, desi trdia de cincizeci de ani in exil, dupa invazia brutala a fortelor
chineze in Tibet. Dar, chiar si printre cei mai informati, avea in general o imagine unidimensionala — unii
il vedeau 1n primul rand drept o personalitate politica, de exemplu, si nu erau constienti ca e unul dintre
cei mai mari Invatati budisti ai lumii, un maestru cu o profunzime spirituala si o intelepciune remarcabile.
De asemenea, pe atunci multa lume s-ar fi mirat sa afle ca, departe de a se considera un lider de talie
mondiald, identitatea personala a lui Dalai Lama era mai apropiata de rolul lui ca simplu calugar budist —
un om care se trezea n fiecare dimineata la trei si jumadtate ca sa se roage si sa mediteze patru-cinci ore.

Asadar, pe la inceputul anilor 90, am inceput sa ma gandesc la o carte care sa desfiinteze ideile
acestea gresite si sa adauge mai multa substanta imaginii de personaj de benzi desenate pe care o avea
Dalai Lama Tn mintea oamenilor. Dar nu acesta era scopul principal al cartii. Obiectivul mult mai
important era prezentarea ideilor sale despre cum se poate atinge fericirea.

PUBLICAREA

Imi amintesc foarte clar intalnirea in care i-am propus lui Dalai Lama ideea cartii. Nu ma simteam
deloc sigur pe mine. Observasem, de-a lungul anilor, cu cata pricepere stia sa pareze astfel de propuneri
— asadar, convins ca avea sa-mi respinga planul, venisem pregatit sa-mi sustin cauza.



— Sanctitatea Ta, stiu ca ati scris deja mai bine de 20 de carti, am Inceput eu, dar aceasta va fi foarte
diferita. Obiectivul e distilarea principiilor esentiale dupa care traiti si cu ajutorul carora ati reusit sa
aveti o viata fericita. Desi principiile acestea fundamentale se bazeaza pe budism, eu sper sa va prezint
convingerile astfel Tncat sa poata fi aplicate la orice individ, indiferent de mediul sau traditia din care
vine, si sa arat cum se pot aplica ele in viata fiecaruia, pentru o existenta mai fericita...

— A, foarte bine! a spus el entuziasmat.

— Apoi, din perspectiva mea ca psihiatru, am continuat eu, ag vrea sa examinez ideile dumneavoastra
despre fericire, despre lucrurile care fac ca viata sa merite trdita, in contextul psihologiei occidentale,
cautand chiar dovezi stiintifice care sa va sustina convingerile.

— Da. Bun! a spus Dalai Lama convins, dand din cap in semn de aprobare a propunerii mele.

Fara mdcar sa respir, am continuat, impins de ideea mea preconceputa ca n-avea sa accepte prea usor.
Eram atat de concentrat sa-1 conving, atat de hotarat sa-1 impresionez cu argumentele mele, Tncat nu mai
eram atent ca sd ascult ce spune sau ca sa-i observ reactia.

Cu un aer putin mirat, Dalai Lama m-a intrerupt dintr-odatad.

— Howard, a spus el razand, deja am acceptat. De ce tot insisti?

Intelegand 1n sfarsit ci era de-acord cu propunerea mea, am simtit un val de entuziasm — printre
obiectivele si motivele pentru care propuneam cartea se numdra si unul ceva mai egoist, pe care, ca sa
vezi, uitasem sa-1 mentionez: voiam sa invat de la el cum pot deveni si eu mai fericit.

Am inceput sa lucram la carte in 1993, in timpul primei vizite a lui Dalai Lama in Arizona, statul in
care m-am nascut. Saptamana aceea avea un program intensiv de conferinte — a oferit un comentariu
exceptional asupra unui text clasic al lui Shantideva, marele invatat budist indian din secolul al VIII-lea.
In ciuda conferintelor lungi, am reusit s ne rupem fiecare putin timp pentru Intalnirile noastre, ajutati si
de faptul ca statea la acelasi hotel unde aveau loc conferintele, in desertul Sonora, aproape de Tucson.
Asadar, in fiecare dimineatd, dupa micul dejun, iar uneori si spre sfarsitul dupa-amiezii, ne Tntalneam n
apartamentul lui, iar eu 1i puneam Tintrebare dupa intrebare, cerandu-i parerea despre viatda, despre
lucrurile care o fac sa merite cu adevarat trdita — Intrebarile vitale legate de fericirea si suferinta
oamenilor.

De-a lungul lunilor dinaintea conversatiilor noastre petrecusem foarte mult timp pregdtind o lista de
intrebari si organizandu-le cu grija dupa o schema atent alcatuitd, iar acum umpleau un biblioraft gros.
Asadar, cand am venit la prima intalnire, eram pregatit. Iar Dalai Lama n-a avut nevoie decat de cateva
minute ca sa Tmi spulbere orice iluzie voi fi avut despre controlul asupra discutiei. Eu planificasem sa-mi
urmaresc programul stabilit, ordonat, trecand lejer de la o intrebare la alta, asa cum as fi doborat pe rand
niste piese de domino. Dar am descoperit destul de repede ca Dalai Lama nu parea sa se simta Tn nici un
fel obligat sa urmeze planul meu. Raspunsurile lui erau de multe ori neasteptate si puneau brusc
conversatia pe o traiectorie cu totul noud. Se intampla sa urmaresc o idee anume cand, dintr-odata, ideea
imi era deturnata, iar Dalai Lama pleca intr-o directie complet diferita. Asadar, uneori discutiile noastre
au fost o0 adeviratd provocare pentru mine. In acelasi timp, mintea lui ascutitd si umorul lui viguros
insufleteau conversatiile si Tmi captau atentia in fiecare clipa.

Discutiile acelea, impreuna cu materialele din discursurile lui, au format nucleul cartii, completat apoi
cu alte discutii pe care le-am avut 1n casa lui din India. Proiectul mi-a acaparat destul de repede atentia si
am hotarat sa renun{ o vreme la activitatea psihiatrica pentru a ma devota complet explorarii fericirii si
cautdrii unei abordari care sa arunce o punte intre Orient si Occident. Estimam ca Tmi vor trebui cam sase



luni ca sa termin cartea si, cu Dalai Lama drept coautor, presupuneam ca avea sa fie usor sa gasesc o
editura dispusa s-o publice.

S-a dovedit ca ma ingelasem. Cinci ani mai tarziu, inca mai lucram la carte. Iar teancul gros de scrisori
de refuz care se adunau pe biroul meu, trimise de agenti literari si de edituri, erau o marturie tot mai clara
ca, 1n industria de carte de la vremea aceea, exista o convingere larg raspandita: cartile scrise de Dalai
Lama nu prezentau interes pentru publicul larg. Mai mult, spuneau scrisorile, publicul pur si simplu nu
parea interesat de tema fericirii.

In 1998, dupi ani si ani de refuzuri repetate, cu resursele financiare secituite in cele din urmé, se parea
ca nu mai aveam prea multe optiuni. Totusi, hotarat sa fac tot posibilul ca macar cativa noi cititori sa se
poata bucura de intelepciunea lui Dalai Lama, aveam de gand sa-mi folosesc ultimele economii pentru
pensie ca sa public pe propria cheltuiala o editie cu tiraj mic. Dar, in mod ciudat, tocmai atunci mama
unui prieten apropiat a comentat, intamplator, ceva despre cartea mea intr-o discutie cu un necunoscut,
Intr-un metrou din New York — necunoscut care s-a dovedit ca lucra in industria de carte —, ceea ce a
demarat o serie de evenimente care au dus, 1n sfarsit, la semnarea unui contract cu un agent literar si cu o
editura importanta, care publica scrieri de larg interes. Asa s-a lansat, intr-un tarziu, cartea: Tntr-un numar
mic de exemplare si cu asteptari modeste.

SUCCES NEASTEPTAT

Asta se petrecea acum zece ani. Nici Dalai Lama, nici editura, nici eu nu ne-am fi putut imagina ce s-a
intamplat dupa aceea. Vorba despre carte s-a raspandit repede, mai mult din gura Tn gura decat prin
reclame sau alta forma de publicitate. Nu ma asteptam la o reactie pozitiva atat de spectaculoasa, asa ca
am fost uimit sa vad cartea inclusa, la scurta vreme, pe lista bestsellerurilor din The New York Times,
unde a si ramas in urmatorii doi ani. N-a trecut mult si a inceput sa dea semne ca se integra complet in
mediul cultural american: era mentionata spontan in seriale, in emisiuni-concurs, chiar si la MTV —
marile simboluri ale culturii pop din America perioadei respective: Friends, Sex and the City,
Jeopardy!, Who Wants to Be a Millionaire, MTV Cribs — si chiar si 1n legatura cu primul meci al
sezonului de fotbal american, la Monday Night Football, cand un fundas din echipa a declarat ca
succesul lui dinaintea sezonului se datora, cel putin in parte, cartii Arta fericirii.

Era clar ca exista un interes aproape general pentru mesajul esential al lui Dalai Lama: da, fericirea e
posibila — de fapt, ne putem antrena pentru fericire aproape la fel cum ne antrendm pentru orice altd
aptitudine, cultivand-o direct prin efort si exercitiu. Explicandu-ne cum putem obtine fericirea
schimbandu-ne atitudinea si felul de a privi lucrurile, Dalai Lama ne aratd ca avem cheia fericirii in
propriile maini. Nu mai e nevoie sa ne bazam pe noroc sau pe sansa ca sa ajungem la fericire sau sa
asteptam ziua cand se vor implini Tn sfarsit toate conditiile exterioare din viata noastra: ziua cand vom
reusi n sfarsit sa scapam de kilogramele in plus, cand ne vom Tmbogati, cand ne vom cdsatori (sau vom
divorta!) sau cand vom obtine promovarea mult visata.

Mesajul lui fundamental, care aduce de sperantd, parea sa rezoneze undeva in adancul oamenilor, nu
doar 1n Statele Unite, ci in lumea Tntreaga — oameni care, poate, proveneau din lumi diferite, dar aveau in
comun aspiratia umana fundamentald citre fericire, dorinta de ceva mai bun in viatd. In cele din urma,
cartea a ajuns sa fie tradusa in cincizeci de limbi si a fost citita de milioane de oameni din toata lumea.

REVOLUTIA FERICIRII



Conceptul conform caruia fericirea este un scop tangibil, o aptitudine pe care ne-o putem cultiva voit
prin exercitiu si efort, este fundamental Tn perspectiva budista asupra fericirii. Mai mult, ideea antrenarii
mintii este, de milenii, piatra de temelie a practicii budiste. Ca o coincidenta, la scurtd vreme dupa
publicarea Artei fericirii, aceeasi idee a Inceput sa prinda radacini in societate si dintr-o alta directie —
ca ,,noua“ descoperire stiintifica — si a dus la o schimbare de proportii in felul Tn care multi dintre noi
privesc fericirea.

La Tnceputul anilor 90, cand am inceput lucrul la Arta fericirii, mi-am dat seama ca existau relativ
putine studii stiintifice asupra fericirii si a emotiilor pozitive. Nu erau subiecte de cercetare prea
populare. E adevarat, existau si pe atunci cativa cercetatori care le studiau, dar erau exceptii indraznete.
Dar apoi, dintr-odata, fericirea a Tnceput sa primeasca foarte multa atentie din partea comunitatii
stiintifice si a publicului larg: lumea a Tnceput sa renunte la notiunea anterioara conform cdreia fericirea
e ceva greu de atins, misterios si imprevizibil, si a Tnlocuit-o cu notiunea ca e ceva ce poate fi investigat
prin metode stiintifice. Iar Tn ultimul deceniu, in timp ce tot mai multi oameni au respins ideea ca
fericirea e doar un produs secundar al Tmprejurdrilor exterioare in favoarea convingerii ca e o stare care
se poate dezvolta sistematic, am fost martori la dezvoltarea exponentiala a unei noi miscari — o Revolutie
a fericirii.

Momentul de cotitura pentru nasterea acestei noi miscari a fost stabilirea formala a unui nou domeniu
al psihologiei, al carui obiect este studiul fericirii. Nasterea oficiala a acestei noi ramuri a avut loc in
1998, cand un psiholog de mare renume, dr. Martin Seligman, noul presedinte al Asociatiei Psihologice
Americane, a hotarat sa-si dedice mandatul fundamentarii acestui nou domeniu, botezat de el ,,psihologie
pozitiva“. El a atras atentia asupra faptului cd, Tn ultima jumdtate de secol, psihologia clinica se
concentrase exclusiv pe bolile mintale, pe slabiciunea umana si pe disfunctii si a facut apel la colegii lui
sa extinda aria de interes a psihologiei si la studiul emotiilor pozitive, al puterii mintii umane si al
lucrurilor care ,,fac viata sa merite traita“.

Seligman a pus bazele noului domeniu impreund cu un alt cercetitor remarcabil, Mihaly
Csikszentmihalyi. In curand 1i s-a aléturat un grup de cercetitori de elitd din universititi americane si
europene, iar psihologia pozitiva si-a luat zborul cu un elan formidabil. Pentru prima oard in istoria
omenirii, fericirea devenea, in sfarsit, un domeniu oficial de studiu stiintific.

De atunci, Revolutia fericirii a continuat sa aiba un impact din ce Tn ce mai mare asupra tuturor
paturilor sociale. Articolele despre fericire au inundat canalele media populare, iar universitdtile din
SUA si din restul lumii au inceput sa ofere cursuri de psihologie pozitiva. La Harvard, de exemplu,
,Cursul fericirii“ a devenit cel mai popular curs printre studenti, luand locul celui de introducere in
economie: numarul celor Tnscrisi a crescut rapid, depasind 1 400 de persoane pe semestru. Impactul se
observa, In multe tari chiar si la nivelul guverndrii: Bhutanul, de exemplu, a Tnlocuit PIB-ul, cel mai
important indice de succes al unei tiri, cu FIB (fericirea internd brutd). In prezent, factorii de decizie din
multe state analizeaza chiar si ideea de a modela politicile publice Tn functie de studiile pe tema fericirii.
Cum afirma exuberant un oficial scotian, ,,daca vom reusi sa asimilam aceasta noua stiinta a psihologiei
pozitive, vom avea ocazia de a da nastere unui nou Iluminism®.

AVANTAJELE FERICIRII

Dintre fortele care alimenteaza Revolutia fericirii fac parte si studiile uimitoare care au revelat, n
ultimul deceniu, numeroasele avantaje ale fericirii, avantaje care merg mult mai departe decat simpla



,stare de bine“. De fapt, cultivarea fericirii poate fi considerata o solutie ,,multifunctionala®“ pentru cei
care doresc sa obtind succese mai mari in orice domeniu important al vietii. Cercetarile stiintifice au
aratat ca persoanele fericite au mai multe sanse de a atrage un partener, au casnicii mai durabile si mai
satisficitoare si sunt parinti mai buni. In plus, oamenii fericiti sunt mai sdndtosi, au un sistem imunitar
mai puternic si sufera mai rar de boli cardiovasculare. Exista chiar si dovezi ca indivizii fericiti traiesc
cu pana la zece ani mai mult decat semenii lor mai putin fericiti! De asemenea, fericirea duce la o
sandtate mintald mai bund, la o vointda mai puternica si la 0 mai mare rezistenta in fata neajunsurilor si
traumelor.

Unii cred ca oamenii fericiti tind sa fie superficiali si un pic cam prosti, idee la care adera si autorul
francez Gustave Flaubert, care scria: ,,Prostia, egoismul si sanatatea sunt cele trei conditii necesare
pentru a fi fericit, dar daca lipseste prostia celelalte sunt in van“. Dar studiile recente au dovedit ca e
doar un mit si ca fericirea Incurajeaza creativitatea si Tmbunatateste functionarea mintii.

Avantajele fericirii se extind, de asemenea, si la locul de munca: indivizii fericiti au performante mai
bune si se bucura de un succes mai mare pe toate planurile, inclusiv in ceea ce priveste venitul. De fapt,
studiile arata ca venitul mare are o legatura mai stransa cu gradul de fericire decat cu educatia.
Cercetdrile ample au aratat si ca firmele cu angajati fericiti au mai mult succes si sunt mai profitabile;
rezultatul nu e surprinzator daca ne gandim ca angajatii fericiti sunt mai productivi, mai loiali companiei,
isi iau mai putine zile de concediu medical, vin mai des la munca, au mai putine conflicte cu colegii,
demisioneaza mai rar si isi fac clientii mai multumiti.

Asadar, nu incape 1ndoiala ca fericirea aduce recompense personale enorme. Dar este esential si sa
amintim ca din cultivarea fericirii avem de castigat nu doar noi insine, ci si familia, comunitatea si
societatea noastrd. De fapt, acesta e unul dintre principiile fundamentale ale Artei fericirii, sustinut de
dovezi stiintifice tot mai numeroase. De exemplu, un studiu recent foarte surprinzator a aratat ca fericirea
e foarte contagioasa si ca se propaga in retelele sociale ca un virus. Alte directii de cercetare au aratat ca
fericirea si emotiile pozitive actioneaza ca un antidot Tmpotriva prejudecatilor, cauzand modificari in
creier care impiedica partinirea instinctiva impotriva celor pe care-i consideram diferiti si doborand, in
cele din urma, barierele dintre Noi si Ei! Efectele benefice ale fericirii se extind pana la cel mai larg
nivel al societatii; de exemplu, un alt studiu a aratat ca sporirea gradului general de fericire in randul unei
natiuni duce la consolidarea libertatilor si a democratiei in tara respectiva!

Revolutia fericirii i-a determinat pe tot mai multi sa caute fericirea intr-un mod mai sistematic si mai
direct. Unii critici ai migcarii psihologiei pozitive au afirmat ca eforturile acestor oameni nu sunt altceva
decat un lux egoist si un rasfat, avand drept unic scop satisfactia personala. Dar, luand n calcul dovezile
de mai sus, se poate argumenta ca, daca ne pasa cu adevarat de binele celorlalti si vrem sa construim o
lume mai buna, e de datoria noastra sa fim fericiti sau sa facem tot ce putem ca sa devenim mai fericiti.

INTELEPCIUNEA BUDISTA
SI STIINTA MODERNA:
O PUNTE INTRE ORIENT SI OCCIDENT

Se prea poate ca pdtrunderea budismului in Occident sd se dovedeascd a fi cel mai important eveniment al secolului XX.
— Influentul istoric britanic Arnold J. Toynbee

Unul dintre scopurile Artei fericirii este prezentarea unei cdi de a atinge fericirea care sa imbine ce e
mai bun Tn Orient si Occident, impletind Tntelepciunea budista traditionala cu stiinta occidentala



moderna. Recent, Tn urma unei conferinte in care am abordat subiectul acesta, cineva din public m-a
intrebat:

— Daca oamenii de stiinta au efectuat studii asupra fericirii, studii care au demonstrat deja cum putem
ajunge fericiti, pentru ce mai avem nevoie de teoriile budiste sau de opiniile lui Dalai Lama? N-ar trebui
sa fie suficiente dovezile stiintifice?

Bune intrebari. Iar in calitate de mare admirator al abordarii stiintifice asupra fericirii, sunt de parere
ca avem toate motivele sa spunem ca rezultatele echilibrate ale metodei stiintifice duc in general la
informatii foarte sigure si utile. Dar, Tn acelasi timp, nu toate descoperirile stiintifice sunt vreun Adevar
Absolut sau vreo Lege Eternd. Cunoasterea stiintifica e ceva dinamic, viu — iar teoriile stiintifice se
rafineazd, se modificd sau se revizuiesc incontinuu, pe mdsurd ce obtinem date noi. In plus, cand se
evalueaza validitatea unui studiu, intotdeauna exista posibilitatea strecurarii unor erori metodologice, a
unor greseli in modelul experimental, Tn analiza statistica si asa mai departe. Mai trebuie sa tinem cont si
de cati subiecti au participat la studiu si sa vedem daca studiul a mai fost reprodus si de altii. Asadar, e
important sa recunoastem ca stiinta fericirii e inca in fasa. Desi am aflat multe, incd ne mai raman o
multime de lucruri necunoscute.

Intrebarea esentiala e: poate budismul contribui cu ceva la cercetarea stiintifici asupra fericirii?

Pentru a raspunde la aceasta intrebare e important sa intelegem ca budismul nu e un sistem bazat pe
credinta, Tn sensul traditional. De fapt, cand a inceput sa-si Tmpartaseasca intelepciunea, Buddha si-a
sfatuit discipolii sa nu-i accepte orbeste Tnvatamintele, din credinta, ci sa puna la Tncercare validitatea
teoriilor lui si sa-i testeze ei Tngisi metodele. Punerea accentului pe cercetarea empirica, devotamentul
fara compromis fata de adevar si hotararea deplina de a descoperi natura realitatii sunt puncte comune
ale budismului si stiintei. De fapt, Dalai Lama si-a demonstrat daruirea totala fata de aceste principii,
declarand: ,,Daca stiinta ar demonstra in mod concludent ca anumite parti din textele sau convingerile
fundamentale budiste nu sunt adevarate, acele texte sau convingeri budiste ar trebui schimbate®. Ar fi
aproape imposibil de imaginat o declaratie atat de socanta din partea oricarui alt lider religios sau
spiritual din lume!

De 2 500 de ani, budistii practica anumite tehnici de ,,antrenare a mintii“ si isi dezvolta resursele
interioare. E de presupus cd, dupa mai bine de doua milenii, tehnicile si metodele ineficiente ar fi fost,
treptat, abandonate si n-ar fi supravietuit decat cele mai eficiente si cele mai de incredere. Avem deci
motive sa presupunem ca budismul ar putea avea o contributie semnificativa la efortul nostru de a
intelege fericirea si de a afla cum s-o obtinem, iar unele descoperiri recente remarcabile sugereaza clar
ca asa si este. Cand a aparut Arta fericirii, nu erau disponibile prea multe studii stiintifice care sa aiba
legatura cu vederile fundamentale ale lui Dalai Lama asupra fericirii. A fost o mare multumire pentru
mine sa vad ca, de atunci, a avut loc o explozie de studii asupra fericirii si a fost o multumire si mai mare
sa aflu ca masa tot mai ampla de dovezi stiintifice a sustinut Tntru totul consistent vederile exprimate de
Dalai Lama 1n carte. Un exemplu ar fi cercetarile asupra fericirii si compasiunii pe care le vom discuta in
continuare.

O alta sursa de dovezi fascinanta vine din studiile de ultima ora efectuate de dr. Richard Davidson,
neurolog de mare prestigiu de la Universitatea Wisconsin din Madison. Cu ajutorul celor mai noi
tehnologii, dr. Davidson si colegii lui au identificat o anumita zona, in cortexul prefrontal stang, asociata
cu starea de fericire. Apoi au masurat nivelul mediu de activitate Tn aceasta ,,zona a fericirii“ la un grup
numeros de americani obisnuiti. Mai tarziu, au invitat in laborator cativa calugdri budisti de rit tibetan si
le-au aplicat aceleasi studii. Au fost surprinsi sa descopere ca nivelul de activitate n partea din creier



asociata cu fericirea era, la acesti subiecti, cel mai ridicat din cate vazusera, ba chiar cu mult — atat de
mult, Tncat nici nu Tncapea n grafic! Fireste, se poate ca asta sa nu constituie o dovadd, dar asemenea
descoperiri extreme aduc argumente puternice in favoarea valorii potentiale a practicilor budiste in
efortul de a gasi metode eficiente de potentare a fericirii individului.

BUNATATEA, COMPASIUNEA
SI CAUTAREA FERICIRII

Daca exista 1n Arta fericirii un singur principiu fundamental cu cele mai mari sanse de a aduce o
contributie importanta la noua stiinta a fericirii este acesta:

Fericirea personald este legata inseparabil de bundtate, de compasiune si de grija fata de ceilalti.
Relatia functioneaza in ambele sensuri: prin mai multa fericire ajungem la mai multa compasiune, iar prin
mai multa compasiune ajungem la mai multa fericire.

Cu alte cuvinte, studiile au aratat nu doar ca oamenii fericiti tind sa fie mai amabili si mai dispusi sa-i
ajute pe cei din jur, ci si ca, prin cultivarea intentionata a bunatatii si compasiunii, ne simtim mai fericiti.

E usor de imaginat ce impact profund pot avea astfel de principii asupra oricarei societati daca
membrii ei le adopta la scara larga. Dar, de vreme ce e foarte improbabil ca majoritatea occidentalilor sa
se ,,converteasca“, sa aleaga budismul drept cale spirituala de capatai, pentru a fi adoptate pe scara larga
in societatea occidentald, aceste principii trebuie prezentate Tntr-un context secular, ceea ce Tnseamna, de
obicei, ca trebuie investigate dintr-un punct de vedere stiintific. Asadar, Tn paginile urmatoare veti gasi
dovezi bazate pe experimente care arata ca oamenii fericiti tind sa fie mai buni si mai plini de
compasiune. Dar, pe cand scriam cartea, n-am gasit nici un studiu care sa demonstreze reciproca: anume,
ca oamenii devin mai fericiti cultivandu-si compasiunea — una dintre cele mai dragi convingeri ale lui
Dalai Lama. Dar astazi avem si astfel de dovezi, care arata ca practicarea bunatatii si a compasiunii e o
strategie puternica pentru potentarea fericirii personale.

Intr-unul dintre experimentele mele preferate, dr. Davidson a adus n laborator un cilugir budist de rit
tibetan din Franta, pentru a studia efectele compasiunii. Calugarul era un discipol foarte bine antrenat,
care petrecuse multi ani in regiunea Himalayei, meditand asupra compasiunii (si care o practica si in
actele proprii, dedicandu-si viata activitatilor caritabile din regiune). Pentru Tnceput, Davidson i-a
monitorizat functiile cerebrale in stare de repaus, pentru a mdsura nivelul de referinta al activitatii
cerebrale; apoi i-a cerut calugarului sa efectueze o meditatie budista intensa asupra compasiunii.
Rezultatele au aratat ca, in timpul meditatiei asupra compasiunii, functia prefrontala prezenta o orientare
semnificativa catre stanga, activand intens ,,zona fericirii“ din creier. Davidson a conchis: ,,Tnsé§i grija
fata de binele celorlalti 1i da individului o stare de bine mai intensa“. Ce dovada mai concludenta am
putea gasi in favoarea legaturii dintre fericirea personala si compasiune?

In cadrul unui alt studiu, efectuat in ,lumea reald“ din afara laboratoarelor, dr. Sonja Lyubomirsky de
la Universitatea California din Riverside, a cerut unui grup de subiecti sa aleaga o zi din saptamana in
care sa faca cinci ,fapte bune la intamplare“. Dupa sase sdaptamani, subiectii studiului prezentau o
crestere semnificativa a nivelului general de fericire si de satisfactie personala.

VIITORUL ARTEI FERICIRII

Pentru mine, unul dintre cele mai imbucurdtoare aspecte ale succesului cartii a fost numarul mare de
scrisori minunate, emotionante, primite de la cititori, care descriau cum i-au ajutat cuvintele lui Dalai



Lama si ce impact pozitiv a avut Arta fericirii asupra vietilor lor. In unele scrisori, cititorii fsi exprimau
interesul pentru o continuare, mentionand diverse subiecte pe care cartea nu le acoperise. Afland cat de
mult 1i ajutase pe unii oameni prima carte, Dalai Lama a acceptat sa colaboreze la scrierea unei
continudri; dupa ce am trecut in revista solicitarile din partea cititorilor, am pregatit o lista de subiecte.
Dar ne-am dat seama destul de repede ca erau prea multe ca sa le putem trata Tntr-un singur volum, asa ca
le-am Tmpartit intr-o serie. Prima carte din aceasta serie, The Art of Happiness at Work (Arta de a fi
fericit la serviciu) a aparut Tn 2003. Ca si primul volum, s-a bucurat de o primire foarte bund, a devenit
bestseller si — lucrul cel mai important — i-a ajutat In mod practic pe cititori, conform feedbackului lor, sa
fie mai fericiti la munca, activitate care ne ocupa cea mai mare parte din zi.

Primele doua volume, concentrate pe tema dezvoltarii interioare, se adresau Tn primul rand individului.
Ne-am dat seama Tnsa ca indivizii nu traiesc Intr-un vid: interactionam cu comunitatea, cu societatea, cu
lumea din jur. Iar lumea noastra are multe probleme: violenta, terorism, razboi, prejudecati, ura si saracie
— lista este lunga. Ne-am pus deci intrebarile: cum ne putem pastra fericirea cand traim intr-o lume atat de
agitata? Si ce poate face un singur om daca vrea sa Tncerce sa depdseasca aceste probleme de mari
proportii? La astfel de Tntrebari am incercat sa raspundem in urmatorul volum din serie, The Art of
Happiness in a Troubled World (Arta de a fi fericit intr-o lume agitata).

Se pare ca Arta fericirii a ramas la fel de relevanti ca la aparitia ei, acum un deceniu. In anii scursi de
atunci am fost martorii unor progrese de mare importanta in ce priveste stiinta fericirii. De asemenea, pe
masura ce sunt tot mai multe studii, vedem cum principiile budiste incep sa se suprapuna in multe aspecte
cu stiinta occidentala. Dar, Tn paginile urmatoare, indiferent daca privim fericirea din perspectiva
intelepciunii budiste traditionale sau a studiilor stiintifice moderne, scopul ramane acelasi: speram sa
puteti aplica ideile prezentate Tn aceasta carte la propriile vieti si, prin ele, sa descoperiti o cale de a
transcende suferinta si piedicile si de a va cladi o viata plina de fericire adevarata si de durata.



Nota autorului

Cartea de fatd relateazd mai multe conversatii ample cu Dalai Lama. Intalnirile intre patru ochi cu
Dalai Lama, Tn Arizona si India, care constituie baza lucrarii, au avut scopul expres de a colabora intr-un
proiect care avea sa-i prezinte vederile asupra accederii la o viata mai fericita, completate cu propriile
mele observatii si comentarii din perspectiva unui psihiatru occidental. Dalai Lama a avut generozitatea
de a-mi permite sa aleg pentru carte orice format pe care l-as considera mai potrivit pentru a-i transmite
cat mai eficient ideile. Am fost de parere ca formatul narativ din paginile acestea ar fi cel mai usor de
citit si, in acelasi timp, ar ldsa sa se inteleaga in ce fel isi incorporeaza Dalai Lama ideile in viata de zi
cu zi. Cu aprobarea lui Dalai Lama, am organizat cartea in functie de subiecte, ceea ce, uneori, a presupus
combinarea si integrarea materialelor luate din conversatii diferite. De asemenea, cu permisiunea lui,
acolo unde am considerat ca erau necesare pentru lamurire sau o mai buna intelegere am inclus materiale
din cateva dintre conferintele sale din Arizona. Interpretul lui, dr. Thupten Jinpa, a avut bundtatea de a
revizui manuscrisul final pentru a se asigura ca in procesul de editare nu se strecurasera, din greseala,
distorsiuni ale ideilor lui Dalai Lama.

Sunt prezentate si cateva studii de caz si anecdote personale, pentru ilustrarea ideilor discutate. Pentru
a pastra confidentialitatea si a proteja intimitatea persoanelor, am schimbat toate numele si am modificat
unele detalii si alte caracteristici distinctive, pentru a nu fi posibila identificarea persoanelor in cauza.

Dr. Howard C. Cutler



Introducere

L-am gasit pe Dalai Lama singur, intr-un vestiar gol al unei sali de baschet; in cateva momente avea sa-
si Tnceapa discursul in fata unui public de 6 000 de persoane, la Universitatea de Stat din Arizona.
Sorbea calm dintr-o ceasca de ceai, perfect relaxat.

— Sanctitatea Voastra, daca sunteti pregatit...

S-a ridicat vioi si, fara ezitare, a iesit din vestiar si a dat peste multimea Tnghesuita Tn coridorul care
ducea la intrarea in sala: reporteri locali, fotografi, personal de securitate si studenti — unii doritori de
cunoastere, altii curiosi, altii sceptici. A strabatut multimea zambind larg si salutand oamenii in trecere.
In cele din urma, dand la o parte o corting, a intrat pe scend, a ficut o pleciciune in fata publicului, si-a
impreunat mainile si a zambit. A fost intampinat cu aplauze tundtoare. La cererea lui, luminile din sala nu
fusesera stinse, ca sa-si poata vedea cat mai bine publicul, asa ca a ramas acolo cateva clipe, uitandu-se
tacut la spectatori cu o privire in care se citeau limpede caldura si bunavointa. Celor care nu-1 mai
vazusera pe Dalai Lama roba cafenie si galbend le va fi dat poate o impresie oarecum exotica, dar
capacitatea lui impresionanta de a stabili o legatura cu publicul s-a facut simtita imediat, cand s-a asezat
si a Tnceput sa vorbeasca.

,Cred ca pe cei mai multi dintre voi e prima oara cand va vad. Dar, pentru mine, oricum nu este prea
mare diferenta intre un prieten vechi si unul nou, fiindca raman convins ca suntem cu totii la fel; suntem
oameni. Bineinteles, pot exista diferente Tn ce priveste mediul cultural sau stilul de viatd, pot exista
diferente in ce priveste credinta, sau poate avem pielea de alta culoare, dar suntem oameni, compusi
dintr-un corp omenesc si un suflet omenesc. Avem aceeasi structura fizica, iar mintea si emotiile sunt si
ele la fel. Intotdeauna cand fac cunostintd cu cineva, am senzatia ci intalnesc un om ca mine. Mi se pare
ca e mult mai usor sa comunicam cu ceilalti la nivelul acesta. Daca punem accentul pe caracteristici
anume — de exempluy, ca eu sunt tibetan sau budist —, atunci apar diferente. Dar lucrurile acestea sunt de o
importanta secundara. Daca reusim sa lasam la o parte diferentele, cred ca ne va fi usor sa comunicam, sa
facem schimb de idei si sa ne impartasim experientele.“

Astfel si-a inceput Dalai Lama seria de conferinte care s-au intins pe parcursul unei saptamani, in
1993, 1n Arizona. Planurile pentru aceasta vizita incepusera cu peste un deceniu inainte. Atunci am facut
cunostinta cu el, cand vizitam orasul indian Dharamsala cu o mica bursa de cercetare, pentru a studia
medicina traditionala tibetana. Dharamsala e un sat frumos si linistit, catarat pe o coasta de deal la
poalele Himalayei. Este, de aproape patruzeci de ani, sediul guvernului exilat al Tibetului, de cand Dalai
Lama si 100 000 de tibetani au fugit din tard dupa invazia brutala a fortelor chineze. In timpul sederii in
Dharamsala avusesem ocazia sa fac cunostinta cu mai multi membri ai familiei lui Dalai Lama, si prin
intermediul lor am obtinut prima Tntalnire cu el.

La conferinta din 1993, Dalai Lama a vorbit despre importanta interactionarii cu ceilalti ca de la om la
om: tocmai calitatea aceasta ne-a marcat cel mai profund prima conversatie, in casa lui, in 1982. Parea sa
aiba o pricepere neobisnuita de a te face sa te simti Tn largul tau, de a stabili rapid o legatura simpla si



directa cu semenii lui. Prima noastra intalnire a durat cam patruzeci si cinci de minute si, ca multi altii, la
sfarsitul ei m-am simtit plin de elan — aveam senzatia ca am Tntalnit un om cu adevarat exceptional.

Pe masura ce l-am cunoscut mai bine, Tn anii care au urmat, am ajuns sa-i apreciez multele calitati
unice. E de o inteligenta patrunzatoare, dar fara ascunzisuri; e amabil, dar fara sentimentalitati excesive;
are un excelent sim{ al umorului, dar lipsit de frivolitate; si, cum au aflat atatia, are capacitatea de a-i
inspira pe ceilalti mai degraba decat a-i ului.

Cu timpul m-am convins ca Dalai Lama invatase sa traiasca intr-o stare de implinire si Tmpacare pe
care nu am mai intalnit-o la altcineva. Eram hotarat sa identific principiile care-i permiteau sa duca o
asemenea viata. Desi este calugdr budist si se antreneaza si studiaza pe calea aceasta de o viata Intreaga,
am Tnceput sa ma intreb daca nu cumva s-ar putea identifica, dintre convingerile si practicile sale, unele
pe care sa le putem folosi si noi, cei din afara budismului — practici pe care sa le putem aplica direct
pentru a deveni mai fericiti, mai puternici, poate si pentru a mai scapa de temeri.

In cele din urmd am avut ocazia de a-i cerceta parerile in profunzime, cAnd m-am intlnit cu el zilnic In
timpul sederii lui Tn Arizona si cand am continuat seria aceasta de discutii prin conversatii mai detaliate,
la el acasa, in India. Vorbind cu el, mi-am dat seama destul de repede ca trebuie sa depasim unele
obstacole 1n efortul de a aduce la un numitor comun perspectivele noastre diferite: a lui, cea de calugar
budist, iar a mea, cea de psihiatru occidental. De exempluy, la Tnceputul uneia dintre primele sedinte, am
adus Tn discutie unele probleme cu care ne confruntam frecvent, ilustrate cu cateva studii de caz stufoase.
Dupa ce i-am descris situatia unei femei care continua sa manifeste comportamente autodistructive, desi
aveau un impact negativ enorm asupra propriei vieti, I-am Intrebat daca are vreo explicatie pentru
comportamentul acesta si ce sfat i-ar putea oferi. Am ramas descumpanit cand, dupa o pauza lunga de
reflectie, a spus pur si simplu ,,Nu stiu“ si a dat din umeri, razand senin.

Observandu-mi expresia surprinsa si dezamagirea ca nu primisem un raspuns mai concret, Dalai Lama
a spus:

— Uneori e foarte greu sa explici de ce oamenii fac anumite lucruri... De multe ori descoperi ca nu
exista explicatii simple. Daca ar fi sa intram in detaliile fiecarei vieti, de vreme ce mintea omului e atat
de complexa, ar fi foarte greu sa intelegem ce se intampla, ce anume se petrece acolo.

Mi s-a parut un raspuns evaziv.

— Dar, ca psihoterapeut, sarcina mea e tocmai sa aflu de ce oamenii fac ceea ce fac...

Din nou, Dalai Lama a izbucnit in rasul acela care multora li se pare extraordinar — un ras plin de umor
si bunavointa, neafectat, lipsit de stanjeneala, care incepe cu o rezonanta profunda si urca fara efort
cateva octave, sfarsind cu un sunet ascutit de Tncantare.

— Cred ca ar fi extrem de greu sa Incerci sa-ti dai seama cum functioneaza mintile a cinci miliarde de
oameni, a spus el razand in continuare. Ar fi o sarcina imposibila! Din punct de vedere budist, la fiecare
eveniment sau situatie contribuie o multime de factori... De fapt, pot fi implicati atat de multi factori,
incat, in unele cazuri, nu vei ajunge niciodata la o explicatie completa a situatiei, cel putin nu in termeni
conventionali.

Simtind ca nu eram tocmai 1n largul meu, a adaugat:

— Se pare ca, in Tncercarea de a determina sursa problemelor individului, abordarea occidentala
difera in unele privinte de cea budista. La baza tuturor modelelor de analiza occidentale se afla o tendinta
rationalista foarte puternica — presupunerea ca totul se poate explica. Pe langa asta, exista si constrangeri
create de anumite premise considerate incontestabile. De exemplu, recent m-am ntalnit cu niste doctori
de la o facultate de medicina. Discutau despre creier si afirmau ca gandurile si sentimentele sunt



rezultatul diverselor reactii si modificari chimice din creier. Asa ca am pus intrebarea: ,,E posibil sa
concepem reactia inversa, in care gandul da nastere secventei de evenimente chimice din creier?“ Dar
partea care mi s-a parut cea mai interesanta a fost raspunsul unui om de stiinta. A spus: ,,Noi pornim de la
premisa ca toate gandurile sunt produse sau functii ale reactiilor chimice din creier”. Deci e vorba pur si
simplu de un fel de rigiditate, de hotararea de a nu pune sub semnul Tntrebarii propriul sistem de gandire.

A tacut cateva clipe, apoi a continuat:

— Mi se pare ca 1n societatea moderna occidentala exista o conditionare culturala puternica, bazata pe
stiinta. Dar, in unele situatii, premisele si parametrii fundamentali stabiliti de stiinta occidentala 1ti pot
limita capacitatea de a face fata anumitor realitati. De exemplu, voi aveti constrangerile impuse de ideea
ca totul se poate explica 1n cadrul unei singure vieti, pe care o combinati cu ideea ca totul poate si trebuie
sa fie explicat si justificat. Dar cand intalniti fenomene pe care nu le puteti explica apare un fel de
tensiune; e aproape un sentiment de agonie.

Desi simteam ca Tn ce spune el exista un adevar, la Tnceput mi-a fost greu sa-1 accept.

— Dar, 1n psihologia occidentald, cand ne intalnim cu comportamente umane care la suprafata par greu
de explicat, ne putem folosi de anumite metode pentru a intelege ce se Tntampla. De exemplu, conceptul
de parte inconstienta sau subconstienta a mintii joaca un rol important. Suntem de parere ca, uneori,
comportamentul poate rezulta din procese psihologice pe care nu le percepem la nivel constient — de
exemplu, ne putem comporta Intr-un anume fel pentru a evita o teama subconstientd. Desi nu suntem
constienti de ea, unele comportamente pot fi motivate de dorinta de a nu lasa temerile acestea sa iasa la
suprafatd, in mintea constienta, ca sa nu fie nevoie sa simtim disconfortul pe care-l asociem cu ele.

Dalai Lama a reflectat putin, apoi a spus:

— Si in budism exista ideea dispozitiilor si amprentelor lasate de anumite tipuri de experiente, care e
oarecum asemanatoare cu ideea inconstientului din psihologia occidentala. De exemplu, se poate ca, intr-
o perioada timpurie a vietii, sa se fi intamplat ceva care sa fi lasat asupra mintii tale o amprenta foarte
puternicd, amprenta care poate ramane ascunsa si care mai tarziu ti poate afecta comportamentul. Asadar
existd ideea ca ceva poate fi inconstient — amprente pe care se poate si nu le constientizim. In orice caz,
cred ca budismul poate accepta multi factori pe care-i avanseaza teoreticienii occidentali, dar pe langa ei
ar adauga si altii. De exempluy, ar adauga conditionarea si amprentele lasate de vietile anterioare. Dar in
psihologia occidentala cred ca apare uneori tendinta de a exagera rolul inconstientului cand se cauta
sursa problemelor unui individ. Cred ca explicatia se gaseste in unele dintre presupunerile fundamentale
de la care porneste psihologia occidentala: de exemplu, nu accepta ideea ca amprentele acestea pot
ramane dintr-o viata anterioara. Iar Tn acelasi timp se presupune ca totul trebuie explicat in cadrul unei
singure vieti. Asadar, cand nu reusesti sa explici care este cauza anumitor comportamente sau probleme,
apare ntotdeauna tendinta de a le atribui inconstientului. Intr-un fel, e ca si cum ai fi pierdut ceva si
hotarasti ca obiectul acela trebuie sa fie in camera in care te afli. Odata ce ai luat hotararea asta, deja ti-
ai fixat parametrii; ai scos din calcul posibilitatea sa se afle Tn alta camera, undeva afara. Asa ca tot cauti
si tot cauti, dar nu-1 gasesti si totusi continui sa presupui ca e ascuns tot undeva in camera!

Cand am Tnceput sa planific cartea de fatd, imi imaginam un format in genul literaturii motivationale, Tn
care Dalai Lama sa prezinte solutii clare si simple la toate problemele vietii. Aveam impresia ca,
folosindu-ma de pregatirea si experienta mea in psihiatrie, 1i puteam codifica parerile Tntr-un set de
instructiuni simple pe care sa le urmam zi de zi. Pana sa ne incheiem seria de intalniri, renuntasem la



idee. Am Tnteles ca abordarea lui cuprinde o paradigma mult mai ampla si mai complexa, care contine in
ea toate nuantele, bogdtia si complexitatea pe care ni le ofera viata.

Treptat Insa, am Tnceput sa aud nota comuna din spatele tuturor raspunsurilor lui. E vorba de speranta.
Speranta lui se bazeaza pe convingerea ca obtinerea unei fericiri adevarate si de durata nu e un lucru
usor, dar e posibil. La temelia tuturor metodelor lui Dalai Lama se afla un set de convingeri esentiale, pe
care se cladesc toate actiunile lui: credinta in blandetea si bundtatea fundamentale ale tuturor oamenilor,
credinta in Tnsemnatatea compasiunii, credinta in principiul amabilitatii si senzatia de comuniune cu toate
fiintele vii.

Pe mdsurda ce mi se desfasura in fata ochilor mesajul lui, devenea tot mai clar ca nu-si bazeaza
convingerile pe credinta oarba sau pe dogma religioasa, ci pe rationamente Tntemeiate $i pe experienta
directi. Isi extrage Intelegerea mintii si a comportamentului uman dintr-o viatd intreagd de studiu.
Vederile lui 1si au raddacinile intr-o traditie veche de peste 2 500 de ani, care ramane 1nsa temperata de
bun-simt si de o Intelegere complexa a problemelor moderne. Perspectiva lui asupra greutatilor cu care
se confrunta lumea contemporana s-a dezvoltat ca urmare a statutului sau special de personalitate
mondiald, care i-a permis sa caldtoreasca Tn nenumarate randuri pe glob, sa se expuna diferitelor culturi
si oamenilor din toate categoriile sociale si sa faca schimb de idei cu cei mai de seama oameni de stiinta,
lideri religiosi si politici. Rezultatul final e o abordare inteleapta, optimista si, Tn acelasi timp, realista
despre cum sa facem fata problemelor noastre.

In cartea de fatd am incercat si prezint perspectiva lui Dalai Lama unui public preponderent
occidental. Am inclus pasaje considerabile din conferintele lui si din conversatiile noastre intre patru
ochi. Pentru a ramane fidel scopului meu — acela de a pune accentul pe materialul care poate fi cel mai
bine aplicat in viata noastra de zi cu zi — am ales uneori sa omit unele parti din discutiile cu Dalai Lama
care tratau aspecte mai filozofice ale budismului tibetan. Dalai Lama a scris mai multe carti excelente
despre diversele aspecte ale cdii budiste, iar cei interesati de o explorare mai in profunzime a budismului
tibetan vor gasi 1n ele un adevarat tezaur.



PARTEAI
SCOPUL VIETII



1
Dreptul la fericire

— Cred ca scopul vietii noastre este cautarea fericirii. E clar. Fie ca avem sau nu o religie, oricare ar
fi ea, cu totii cautam ceva mai bun in viata. Asadar, cred ca insasi miscarea vietii noastre se indreapta
catre fericire...

Cu aceste cuvinte, rostite in fata unui public numeros din Arizona, Dalai Lama a intrat direct Tn miezul
mesajului sau. Dar afirmatia lui ca scopul vietii este fericirea mi-a sadit in minte o Tntrebare. Mai tarziu,
cand am ramas singuri, 1-am Tntrebat:

— Dar Sanctitatea Voastra sunteti fericit?

— Da, a spus el. A facut o pauza, apoi a adaugat: Da... absolut.

Vocea lui avea 1n ea o sinceritate calma, care nu lasa loc de Indoiala, o sinceritate reflectata In
expresia si 1n ochii lui.

— Dar e fericirea un scop rezonabil pentru noi, majoritatea? 1-am intrebat. Chiar e posibila?

— Da. Cred ca fericirea se poate obtine prin antrenarea mintii.

La nivel elementar uman, nu putea sa nu ma atraga ideea fericirii ca scop tangibil. Dar ca psihiatru
eram Impovarat de tot felul de notiuni, printre care convingerea lui Freud ca ,,se pare ca exista motive sa
credem ca intentia ca omul sa fie «fericit» nu face parte din planul «Creatiei»“. Acest tip de antrenament
1i condusese pe multi colegi de-ai mei la concluzia sumbra ca nu putem spera la mai mult decat la
Htransformarea nenorocirii isterice in nefericire generala®“. Din punctul acesta de vedere, afirmatia ca
exista o cale clar definita catre fericire parea o idee de-a dreptul radicala. Gandindu-ma la anii mei de
pregatire psihiatricd, nu-mi aminteam sa fi auzit prea des cuvantul ,(fericire“ mentionat ca obiectiv
terapeutic. Bineinteles, se discuta mult despre reducerea simptomelor depresive sau anxioase ale
pacientului, sau despre rezolvarea conflictelor interne sau a problemelor ce tineau de relatii, dar
niciodata despre scopul clar formulat de a deveni fericit.

In Occident, conceptul de atingere a fericirii adevarate a parut dintotdeauna gresit definit, Tnselator,
intangibil. Insusi cuvantul happy este derivat, in limba engleza, din islandezul happ, care Inseamna noroc,
sansd. S-ar pdrea ca cei mai multi dintre noi subscriem la perspectiva aceasta asupra naturii misterioase
a fericirii. In momentele frumoase pe care ni le scoate in cale viata, fericirea pare si fi aparut din senin.
Pentru mintea mea occidentald, nu parea a fi un lucru pe care sa-1 poti dezvolta si mentine pur si simplu
mantrenandu-ti mintea®.

Cand i-am adus obiectia mea, Dalai Lama mi-a explicat repede:

— (Cand spun ,,antrenarea mintii“ in contextul acesta, nu ma refer la ,minte“ doar in sensul de
aptitudine cognitiva sau intelect. Folosesc termenul mai degraba cu referire la cuvantul tibetan sem, care
are un sens mult mai larg, mai aproape de ,,psihic” sau ,,spirit“; acesta include atat intelectul, cat si
simtirea, atat inima, cat si mintea. Stabilindu-ne o anume disciplind interioard, putem trece printr-o
transformare a atitudinii proprii, a Tntregii noastre perspective asupra vietii si a modului cum o abordam.
Aceasta disciplina interioara poate presupune, fireste, multe lucruri, multe metode. Dar, 1n sens general,



incepem prin identificarea factorilor care duc la fericire si a celor care duc la suferinta. Odata
identificati, incepem sa eliminam treptat factorii care duc la suferinta si sa-i cultivam pe cei care duc la
fericire. Aceasta e calea.

Dalai Lama afirmi ci a ajuns, in oarecare misurd, la o stare de fericire personala. In timpul siptimanii
pe care a petrecut-o n Arizona, am vazut de multe ori cum se poate manifesta fericirea aceasta personala
ca simpla dispozitie de a deschide o cale de comunicare cu ceilalti, de a crea o senzatie de afinitate si
bundvointa chiar si In cele mai scurte interactiuni.

Intr-o dimineatd, dupd conferintd, Dalai Lama trecea printr-o curte interioard, ntorcandu-se in
apartamentul lui de la hotel, Tnconjurat de suita obisnuita. Observand langa lifturi o menajera, s-a oprit s-
o intrebe: ,,De unde esti?“ Pentru o clipa femeia a parut derutata de aparitia omului cu aspect exotic,
imbrdcat 1n roba cafenie si a fost surprinsa de respectul pe care i-1 arata anturajul. Apoi a zambit si a
raspuns timid: ,,Din Mexic“. Dalai Lama a mai stat putin sa schimbe cateva vorbe cu ea, apoi a plecat
mai departe, iar ea a ramas in urma cu o expresie vesela, Tncantata pe chip. A doua zi, la aceeasi ora, a
aparut in acelasi loc cu inca o menajera: amandoua 1-au salutat calduros cand a intrat Tn lift. Interactiunea
a fost scurta, dar cele doua pareau imbujorate de fericire cand s-au Tntors la lucru. Apoi, zi dupa zi, li s-
au alaturat 1n acelasi loc si la aceeasi ora si alte menajere, una dupa alta, pana cand, la sfarsitul
saptamanii, pe toata lungimea aleii care ducea la lifturi se aliniau, in uniformele lor ingrijite, cenusiu cu
alb, zeci de menajere venite sa-i dea binete.

Zilele ne sunt numdrate. Chiar in clipa aceasta se nasc pe lume mii si mii de oameni, dintre care unora
le e sortit sa traiasca doar cateva zile sau saptamani, dupa care vor fi rapusi, in mod tragic, de boli sau de
alte nenorociri. Altora le e destinat sa ajunga aproape de varsta de un secol, poate chiar putin mai mult, si
sa deguste tot ce ne ofera viata: triumf, disperare, bucurie, ura si iubire. Nu se stie niciodata. Dar,
indiferent ca traim o zi sau un secol, intrebarea centrala ramane: Care e scopul vietii noastre? Ce da sens
vietii?

Scopul existentei noastre este cdutarea fericirii. Pare un raspuns firesc, la care au subscris si
ganditorii Occidentului, de la Aristotel la William James. Dar o viata bazata pe cdutarea fericirii
personale nu e cumva, prin natura ei, egoista, chiar predispusa la rasfatul de sine? Nu neaparat. De fapt,
tot mai multe studii arata ca tocmai oamenii nefericiti sunt cei care tind sa se gandeasca mai mult la ei
insisi si care par, de obicei, retrasi din societate, Tmpovarati de griji si chiar ostili. Dimpotriva, oamenii
fericiti sunt de obicei mai sociabili, mai flexibili si mai creativi si reusesc sa tolereze frustrarile vietii de
zi cu zi mai usor decat cei nefericiti. In plus, ceea ce e si mai important, sunt mai iubitori si mai iertitori
decat oamenii nefericiti.

Cercetatorii au pus la punct unele experimente interesante care demonstreaza ca oamenii fericiti
prezinta o anumita deschidere, o dispozitie de a-i ajuta pe ceilalti. Au reusit, de exemplu, sa-i induca o
stare de fericire unui subiect facand 1n asa fel incat acesta sa gaseasca pe neasteptate o suma de bani intr-
o cabina telefonica. Apoi, unul dintre organizatorii experimentului, prefacandu-se ca e un strdain oarecare,
a trecut pe langa el si a scapat ,,din greseala® un teanc de hartii. Cercetatorii voiau sa vada daca subiectul
avea si se opreascd pentru a-1 ajuta pe strdin. Intr-un alt scenariu, subiectii au fost inveseliti ascultind un
album comic, apoi au fost abordati de un om aflat in dificultate (si el in colaborare cu organizatorii
experimentului), care voia sa Tmprumute niste bani. Cercetatorii au descoperit ca subiectii fericiti erau
mai predispusi la a ajuta un strain sau a-i imprumuta bani decat indivizii dintr-un ,,grup de control® carora
li s-a prezentat aceeasi posibilitate de a ajuta, dar carora nu li se ridicase moralul mai Tnainte.



Astfel de experimente contrazic ideea ca urmdrirea si obtinerea fericirii personale duc cumva la
egoism si indiferenta fata de cei din jur, dar oricare dintre noi putem desfasura un asemenea experiment
in laboratorul vietii noastre. Sa presupunem ca suntem blocati in trafic. Dupa douazeci de minute,
coloana de masini Tncepe in sfarsit sa se miste, cu viteza redusa. Observam ca cineva din alta masina
semnalizeaza ca vrea sa intre in coloand, in fata noastra. Daca suntem intr-o stare de spirit buna e mai
probabil sa Tncetinim si sa-i facem semn sa intre. Daca suntem necdjiti e posibil sa nu facem altceva
decat sa acceleram si sa ne apropiem de masina din fata. ,,Si eu astept de nu mai stiu cand, las’ sa astepte
siell”

Pornim deci de la premisa de baza ca scopul vietii noastre este cautarea fericirii. Vedem fericirea ca
pe un obiectiv real, catre care ne putem indrepta cu pasi pozitivi. Pe masura ce identificam factorii care
duc la o viata mai fericita, vom afla cate avantaje le ofera cautarea fericirii nu doar indivizilor, ci si
familiilor lor si societatii ca intreg.



2
Sursa fericirii

Acum doi ani, o prietend a avut parte de un noroc neasteptat. Cu 18 luni inainte demisionase din postul
ei de asistenta medicala ca sa lucreze pentru doi prieteni de-ai ei, care pusesera bazele unei mici
companii care oferea servicii de sanatate. Compania a avut un succes incredibil si, dupa 18 luni, a fost
cumpérati de un concern mare, pentru o suma enormi. In urma preludrii, prietena mea, care pornise de la
o pozitie modestd, s-a pomenit cu o multime de posibilitditi de cumparare si vanzare a actiunilor
companiei — destul cat sa-si permita sa se pensioneze la 32 de ani. Am vazut-o cu ceva timp in urma $i am
intrebat-o daca 1i place viata de pensionara. ,,Ce sa spun“, mi-a raspuns ea, ,,e minunat ca pot sa
calatoresc si sa fac ce mi-am dorit dintotdeauna sa fac. Un lucru e ciudat, totusi®, a adaugat. ,,Dupa ce au
trecut agitatia si bucuria ca am facut atatia bani, pe undeva lucrurile s-au intors la normal. Bineinteles, s-
au schimbat multe — am cumparat o casa noua si asa mai departe —, dar per total nu cred ca sunt cu mult
mai fericita decat eram 1nainte“.

Chiar Tn perioada 1n care prietena mea 1si incasa profiturile neasteptate, un alt prieten de-al meu, cam
de aceeasi varsta, a aflat ca este seropozitiv. Am vorbit despre cum se adapta la ideea ca sufera de SIDA.

— Normal, la inceput am fost terminat, mi-a spus el. Mi-a trebuit aproape un an doar ca sa ma Tmpac
cu gandul ca am virusul. Dar in ultimul an s-au mai schimbat lucrurile. Parca ma bucur de fiecare zi mai
mult decat Tnainte si, clipa de clipd, ma simt mai fericit ca niciodata. Parca apreciez mai mult
intamplarile de zi cu zi si sunt recunoscator ca deocamdatda nu am simptome mai severe si ca ma pot
bucura cu adevarat de tot ce am. E adevarat ca as vrea sa nu fi fost seropozitiv, dar trebuie sa recunosc
ca, 1n unele privinte, mi-a schimbat viata... in bine...

— 1n ce fel ,,in bine“? 1-am intrebat.

— De exemply, stii ca dintotdeauna am fost un materialist convins. Dar, Tn ultimul an, necesitatea de a
ma impaca cu ideea propriei mortalitati mi-a deschis o lume complet noua. Am Tnceput sa explorez,
pentru prima oara in viata, spiritualitatea, sa citesc o multime de carti pe tema asta si sa vorbesc cu
oamenii... am descoperit atatea si atatea lucruri la care pana atunci nici nu ma gandisem. Toate astea Tmi
dau o stare de optimism cand ma trezesc dimineata, o bucurie de a vedea ce-mi rezerva ziua.

Ambele persoane ilustreaza conceptul esential ca fericirea e determinatd mai mult de starea noastrd
de spirit decat de evenimente exterioare noud. Succesul ne poate aduce un sentiment temporar de
entuziasm, iar tragedia ne poate arunca intr-o perioada de depresie, dar mai devreme sau mai tarziu
nivelul nostru general de fericire tinde sa migreze inapoi catre o valoare de baza. Psihologii numesc acest
proces adaptare si putem vedea cum se aplica in viata de zi cu zi; un spor la salariu, o masina noua,
aprecierea aratata de semenii nostri ne fac sa ne simfim mai bine o vreme, dar nu trece mult si ne
Tntoarcem la nivelul nostru obisnuit de fericire. In acelasi fel o ceartd cu un prieten, o masind care trebuie
dusa la service sau o suferinta fizica neinsemnata ne strica dispozitia, dar ne revenim in cateva zile.

Tendinta aceasta nu se limiteaza la evenimentele triviale, de zi cu zi, ci se aplica chiar si 1n situatii mai
intense de triumf sau de nenorocire. Un grup de cercetatori a analizat, de exemplu, persoane care au



castigat la loteria statului Illinois si la o loterie din Marea Britanie si au descoperit ca entuziasmul initial
se epuizeazad 1n timp, iar castigatorii revin 1n zona lor normala de fericire. Alte studii au demonstrat ca
pana si cei napastuiti de soartda — care sufera de cancer, orbire, paralizie — revin de obicei la nivelul
normal sau aproape normal de fericire de zi cu zi dupa o perioada necesara de ajustare.

Asadar, daca avem aceasta tendinta de a ne intoarce la nivelul nostru obisnuit de fericire indiferent de
conditiile exterioare, ce 1i determina valoarea de baza? Si, lucru mai important, putem modifica aceasta
valoare, o putem mari? In ultima vreme unii cercetitori sustin ca nivelul de fericire caracteristic fiecirui
individ este, cel putin Intr-o oarecare masura, determinat genetic. Studii precum cel care a ardtat ca
gemenii identici (care au aceeasi constitutie genetica) tind sa aiba niveluri apropiate ale starii de bine,
indiferent daca au crescut impreuna sau separati, i-au facut pe oamenii de stiinta sa presupuna existenta
unui punct fix biologic pentru fericire, programat in creier inca de la nastere.

Dar, chiar daca mostenirea genetica are rolul ei in fericire — Inca nu s-a stabilit insa cat de important e
rolul acesta —, psihologii sunt Tn general de acord ca, indiferent de nivelul de fericire cu care ne-a
inzestrat natura, avem la dispozitie metode de a lucra la ,factorul mintal“, de a ne spori senzatia de
fericire. Motivul e ca fericirea de zi cu zi este determinata in mare parte de perspectiva noastra generala.
De fapt, senzatia de fericire sau nefericire pe care o simtim la un moment dat are foarte putin de-a face cu
conditiile absolute cu care ne confruntaim; este mai degraba o functie a modului cum ne percepem
situatia, a satisfactiei fatd de ceea ce avem.

COMPARATIA INNASCUTA

Ce ne modeleaza perceptia si ne determina gradul de satisfactie? Senzatia de multumire este puternic
influentatd de tendinta noastrd de a compara. Cand ne comparam situatia actuala cu cea din trecut si
vedem cd ne e mai bine, suntem fericiti. Asta se Tntampla, de exemplu, cand venitul ne creste brusc de la
20 000 de dolari pe an la 30 000 de dolari pe an, dar ceea ce ne face fericiti nu e valoarea absolutd a
venitului, dupa cum aflam destul de repede, cand ne obisnuim cu noul venit si descoperim ca n-o sa mai
fim fericiti pana nu castigam 40 000 de dolari pe an. Ne uitdm si 1n jurul nostru si ne comparam cu
ceilalti. Oricat am castiga, avem tendinta de a fi nemultumiti de propriul venit daca vecinul are mai mult.
Sportivii profesionisti se plang vehement de salariile lor de unul, doua sau trei milioane de dolari pe an,
dand drept justificare pentru nefericirea lor salariul mai mare al unui coechipier. Tendinta aceasta pare
sa confirme definitia omului bogat data de H.L. Mencken: un om bogat este cel care are un venit anual cu
100 de dolari mai mare decat sotul surorii sotiei lui.

[ata deci cum senzatia noastra de multumire fata de propria viata depinde de multe ori de termenul de
comparatie. Fireste, nu ne comparam doar veniturile. Comparatia constanta cu oameni mai destepti, mai
frumosi sau mai de succes decat noi naste si ea, de multe ori, invidie, frustrare si nefericire. Dar acelasi
principiu se poate folosi si Tn mod pozitiv: ne putem mdri senzatia de satisfactie fata de viata
comparandu-ne cu cei mai putin fericiti decat noi si reflectand la lucrurile pe care le avem.

Cercetatorii au efectuat mai multe experimente care au demonstrat ca gradul de satisfactie fata de
propria viata poate creste pur si simplu daca ne schimbam perspectiva si ne gandim ca lucrurile ar putea
sta mai rau. In cadrul unui studiu li s-au aratat unor femei de la Universitatea Wisconsin din Milwaukee
imagini cu conditii de trai foarte dure din Milwaukee, de la inceputul secolului XX, sau li s-a cerut sa-si
imagineze si apoi sa scrie despre cum ar fi sa treaca prin tragedii personale — de exempluy, sa fie arse sau
desfigurate. Dupa acest exercitiu femeilor li s-a cerut sa evalueze calitatea propriilor vieti. Rezultatul a



fost un grad mai ridicat de satisfactie. In cadrul unui alt experiment, desfisurat la Universitatea din
Buffalo, subiectilor li s-a cerut sa completeze fraza ,,Ma bucur ca nu sunt...“. Dupa cinci repetari, s-a
observat ca subiectii erau mult mai multumiti de propriile vieti. Unui alt grup i s-a cerut sa completeze
fraza ,,As vrea sa fiu...“. De data aceasta, in urma exercitiului subiectii s-au simtit mai nemultumiti de
propriile vieti.

Experimentele acestea, care arata ca ne putem creste sau scadea satisfactia fata de viata schimbandu-
ne perspectiva, subliniaza ca atitudinea mintala este factorul principal necesar pentru o viata fericita.

Dalai Lama explica: ,,Da, e posibil sa atingem fericirea, dar nu e un lucru usor. Fericirea are multe
niveluri. In budism, de exemplu, se vorbeste despre cei patru factori ai Tmplinirii sau ai fericirii: bogitia,
satisfactia lumeasca, spiritualitatea si iluminarea. Impreund, aceste patru aspecte cuprind in intregime
aspiratia catre fericire a individului.

Sa lasam deoparte deocamdata aspiratiile religioase sau spirituale supreme, cum ar fi perfectiunea sau
iluminarea, si sa vorbim despre bucurie si fericire asa cum le intelegem in sensul lor de zi cu zi, cel
lumesc. In contextul acesta, existd anumite elemente-cheie pe care le recunoastem in mod conventional
drept factori ce contribuie la bucuria si fericirea noastra. De exemplu, sdnatatea e consideratd o
necesitate pentru o viata fericita. Un alt factor pe care-1 consideram sursa a fericirii tine de posibilitatile
materiale, de bogdtia pe care o acumulam. Un altul este prietenia, tovarasia oamenilor. Cu totii suntem de
acord ca, pentru a avea o viata Tmplinitd, ne trebuie un cerc de prieteni cu care sa ne putem Tmpartasi
emotiile si Tn care sa avem incredere.

Intr-adevir, toti acesti factori sunt surse de fericire. Dar, ca individul si-i poatd folosi pe deplin in
scopul lui de a se bucura de o viata fericita si Tmplinita, starea de spirit este cheia. E extrem de
importanta.

Daca ne folosim Tn mod pozitiv, pentru a-i ajuta pe ceilalti, de Tmprejurdrile prielnice, cum ar fi
sanatatea sau bogatia, ele pot contribui la o viata mai fericita. Si, bineinteles, de ele ne bucuram si noi —
de confortul material, de succes si asa mai departe. Dar, fara atitudinea mintala potrivita, fara grija pentru
factorul mintal, lucrurile acestea ne influenteaza foarte putin senzatia de fericire pe termen lung. De
exemplu, daca undeva Tn adancul nostru nutrim ganduri pline de ura sau ascundem o furie aprinsa, acestea
ne vor afecta sanatatea, distrugand astfel unul dintre factori. De asemenea, daca esti nefericit sau frustrat,
confortul fizic nu e de prea mare ajutor. Pe de alta parte, daca reusesti sa ai o stare de spirit calma si
impacata, poti fi un om foarte fericit chiar daca nu esti santos. Sau, chiar daca ai la dispozitie orice lux,
in momentele de furie sau urd puternicd iti vine si-ti arunci bunurile, s le spargi. In asemenea clipe,
acele bunuri nu Tnseamna nimic pentru tine. In ziua de azi unele societiti sunt foarte dezvoltate din punct
de vedere material, dar Tn ele traiesc multi oameni care nu sunt prea fericiti. Imediat sub aceasta
suprafata aspectuoasa, de belsug, exista un fel de neliniste mintala care duce la frustrari, la certuri inutile,
la dependenta de droguri sau alcool si, in cazurile cele mai grave, la sinucidere. Asadar, nu exista nici o
garantie ca doar bogatia iti poate aduce bucuria sau Tmplinirea pe care le cauti. Acelasi lucru se poate
spune si despre prieteni. Cand te simti foarte furios sau plin de ura, chiar si un prieten apropiat ti se pare
cumva ostil, rece, distant si de-a dreptul enervant.

Toate acestea arata ce influenta enorma are starea mintald, factorul mintal, asupra felului in care
percepem viata de zi cu zi. Asadar, e normal ca trebuie sa tratam factorul acesta cu toata seriozitatea.

Prin urmare, lasand la o parte perspectiva practicilor spirituale, chiar si Tn termeni lumesti — ai
bucuriei pe care o simtim in viata de zi cu zi —, cu cat mai calma ne este mintea, cu atat mai Tmpdcati vom
fi si cu atat ne vom putea bucura mai mult de o viata fericita si implinita“.



Dalai Lama s-a oprit cateva clipe, ca pentru a lasa ideea sa prinda radacini, apoi a adaugat: ,, Trebuie
sa mentionez cd, atunci cand vorbim de o stare de spirit calma sau de Tmpdcare, nu trebuie sa o
confundam cu o stare complet insensibila, apatica. O stare de spirit calma, Tmpdcata nu Tnseamna sa fim
complet absenti sau complet lipsiti de reactie. Impdcarea sau calmul izvordsc din afectiune si
compasiune. Implica foarte multa sensibilitate si profunzime a sentimentelor®.

Si-a rezumat explicatia astfel: ,,Atata timp cat lipseste disciplina interioara care calmeaza mintea,
indiferent de Tmprejurarile sau conditiile exterioare, ele nu ne vor da niciodata bucuria si fericirea pe
care le cautam. Pe de alta parte, daca avem calitatea aceasta interioard, calmul mintii, o anume stabilitate
interioara, chiar daca ne lipsesc unele posibilitdti exterioare pe care in mod normal le-am considera
necesare pentru a fi fericiti, tot vom putea trdi o viata fericita si plina de bucurie®.

MULTUMIREA INTERIOARA

Intr-o dupa-amiaza, in timp ce traversam parcarea hotelului in drum spre ntalnirea mea cu Dalai Lama,
m-am oprit sa admir o Toyota Land Cruiser nouda-nouta — o masina pe care mi-o doream de mult. La
inceputul discutiei, cu gandul tot la ea, 1-am intrebat:

— Uneori parca intreaga noastra cultura occidentala se bazeaza pe achizitiile materiale; suntem
inconjurati, bombardati, de reclame la cele mai noi produse, la cea mai moderna masina si asa mai
departe. E greu sa nu ne lasam influentati. Ne dorim atatea si atatea lucruri. Parca nu ne putem opri
niciodata. Puteti sa vorbiti putin despre dorinte?

— Cred ca exista doua feluri de dorinte, mi-a raspuns Dalai Lama. Unele sunt pozitive. Dorinta de
fericire. E absolut indreptatita. Dorinta de pace. Dorinta de mai multa armonie si prietenie in lume. Unele
dorinte sunt foarte folositoare. Dar, de la un punct Tncolo, dorintele pot deveni nerezonabile, ceea ce de
obicei cauzeazi probleme. De exemplu, uneori mi duc prin supermarketuri. Imi place foarte mult si intru
in supermarketuri pentru ca vad tot felul de lucruri frumoase. Iar cand ma uit la atatea si atatea produse,
incep sa am senzatia ca le vreau, si primul meu impuls ar fi probabil sa-mi spun: ,,A, vreau asta; si asta“.
Apoi, al doilea gand care-mi vine e: ,,Dar chiar Tmi trebuie?” De obicei raspunsul e nu. Daca asculti de
prima dorintd, de impulsul initial, in curand o sa ramai cu buzunarele goale. Dar celalalt nivel al dorintei,
cel care se bazeaza pe nevoile esentiale — hrand, Tmbracaminte si addpost, e mai rezonabil. Uneori,
calificarea unei dorinte drept excesiva sau negativa depinde de imprejurari sau de societatea 1n care
traiesti. De exemplu, daca trdiesti intr-o societate prosperd, In care masina trebuie sa te ajute sa te
descurci zi de zi, bineinteles ca nu e nimic Tn neregula Tn a-ti dori o masina. Dar, daca trdiesti intr-un sat
sarac din India, unde te poti descurca foarte bine si fara masinda, dar tu tot 1ti doresti una, chiar daca ai
bani s-o cumperi, pana la urma risca sa-ti aduca necazuri. Poate da nastere la sentimente neplacute printre
vecini si asa mai departe. Sau, daca trdiesti Tntr-o societate mai prospera si ai masind, dar iti tot doresti
masini din ce 1n ce mai scumpe, vei avea acelasi fel de probleme.

— Dar, am ripostat eu, nu vad cum dorinta de a cumpara o masina sau chiar masina 1n sine 1i poate
cauza probleme cuiva atata timp cat si-o poate permite. Faptul ca ai o masind mai scumpa decat a
vecinilor va fi o problema, poate, pentru ei — te-ar putea invidia, de exemplu —, dar tie, personal, o
magsinad noua ti-ar da senzatia de satisfactie si placere.

Dalai Lama a dat din cap si a raspuns ferm:

— Nu... Doar satisfactia personala nu poate determina daca o dorinta sau o actiune e pozitiva sau
negativa. Poate ucigasul simte satisfactie cand comite o crima, dar asta nu-i justifica fapta. Toate faptele



nevirtuoase — minciuna, furtul, abuzurile sexuale si asa mai departe — sunt comise de oameni care poate,
la momentul respectiv, au simtit satisfactie. Diferenta dintre o dorinta sau actiune pozitiva si una negativa
nu e ca iti da sau nu o senzatie imediata de satisfactie, ci ca duce la consecinte pozitive sau negative. De
exemplu, cand iti doresti bunuri mai scumpe, daca dorinta se bazeaza pe atitudinea mintala de a dori pur
si simplu tot mai mult si mai mult, pana la urma vei atinge limita lucrurilor pe care ti le poti permite; te
vei ciocni de realitate. Iar cand ajungi la limita aceea, vei pierde orice speranta, te vei cufunda n
depresie si tot asa. lata unul dintre pericolele inerente acestui tip de dorinta. Cred deci ca asemenea
dorinte excesive duc la lacomie — o forma exagerata a dorintei, bazata pe asteptari prea mari. lar daca te
gandesti la excesele cauzate de lacomie, vei vedea ca acestea le provoaca oamenilor senzatii de
frustrare, dezamagire, multa confuzie si multe probleme. Observam foarte des ca lacomia, desi se naste
din dorinta de a obtine ceva, nu e satisfacuta de obtinerea acelui ceva. Asadar, 1si pierde orice limite, e
ca o groapa fara fund, ceea ce aduce necazuri. Un lucru interesant la lacomie e ca, desi la baza ei sta
cautarea satisfactiei, Tn mod ironic, chiar si dupa ce obtii obiectul pe care-1 doreai, tot nu esti satisfacut.
Adevdratul antidot al ldcomiei e multumirea. Daca 1ti consolidezi senzatia de multumire, nu conteaza
daca obtii sau nu obiectul; esti multumit oricum.

Atunci cum putem ajunge la multumirea interioara? Exista douda metode. Una este sa obtinem tot ce
vrem si ne dorim — bani, case, masini, partenerul sau partenera perfecta, corpul perfect. Dalai Lama a
aratat mai devreme dezavantajul acestei metode; daca nu ne punem frau dorintelor, mai devreme sau mai
tarziu vom da de ceva ce ne dorim, dar pe care nu-1 putem avea. A doua metoda, mai eficientd, presupune
nu a avea ce ne dorim, ci a ne dori si a aprecia ceea ce avem.

Acum cateva seri ma uitam la un interviu televizat cu Christopher Reeve, actorul care, Tn 1994, in urma
unui accident de caldrie, a suferit o leziune la coloana vertebrala si a ramas complet paralizat de la gat in
jos, dependent de un ventilator mecanic pentru a respira. Cand gazda emisiunii I-a intrebat cum a facut
fata depresiei cauzate de dizabilitatea sa, Reeve a recunoscut ca a trecut printr-o perioada scurta de
disperare totala, cand se afla in spital, la sectia de terapie intensiva. Dar a adaugat ca senzatia de
disperare a trecut destul de repede si ca acum se considera cu adevarat ,,un tip norocos“. A mentionat ce
fericire 1i aduc sotia iubitoare si copiii, dar a vorbit cu recunostinta si despre progresul rapid al
medicinei moderne (care, estimeaza el, va gasi o solutie pentru leziunile coloanei vertebrale Tn cursul
deceniului urmator) si a spus ca, daca ar fi avut accidentul cu doar cativa ani mai devreme, probabil ar fi
murit din cauza ranilor. Descriind procesul de adaptare la paralizie, Reeve a spus cd, desi senzatia de
disperare s-a risipit destul de repede, la Tnceput inca il tulburau accesele ocazionale de invidie, cauzate
de cite o remarca nevinovati a celor din jur, precum ,,dau o fugd pana sus sd iau ceva“. In timp ce Tnvita
cum sa faca fata acestor sentimente, spunea el, ,,mi-am dat seama ca singurul mod de a trece prin viata cu
bine e sa fii constient de ceea ce ai, sa vezi lucrurile pe care inca mai poti sa le faci; in cazul meu, din
fericire, nu am suferit leziuni cerebrale, asa ca mi-a ramas mintea, pe care o pot folosi“. Concentrandu-se
astfel pe resursele disponibile, Reeve a ales sa-si foloseasca mintea pentru a educa si a informa publicul
in legatura cu leziunile coloanei vertebrale si intentioneaza sa continue sa sustina conferinte, sa scrie
scenarii de film si sa regizeze.

APRECIEREA INTERIOARA

Am vazut de ce ameliorarea perspectivei mintale e 0 metoda mai eficienta de a obtine fericirea decat
cautarea ei 1n surse exterioare ca bogatia, pozitia sociald sau chiar sdnatatea fizica. O alta sursa



interioara de fericire, care are o legdtura mai stransa cu senzatia interioara de multumire, este aprecierea
de sine. Descriind cea mai trainica temelie pentru dezvoltarea acestei aprecieri de sine, Dalai Lama a
explicat:

,In cazul meu, de exemply, si ne imaginim cd n-as avea nici un fel de intelegere a sentimentelor
umane, ca n-as avea capacitatea de a-mi face usor prieteni buni. Fara asta, cand mi-am pierdut tara, cand
s-a pus capit autorititii mele politice Tn Tibet, viata de refugiat ar fi fost foarte grea. In Tibet, datoritd
organizarii sistemului politic, pozitia de Dalai Lama se bucura de un anume respect si oamenii se purtau
corespunzator fata de mine, indiferent daca simteau vreo afectiune pentru mine sau nu. Dar, daca asta ar fi
fost singura baza a relatiilor oamenilor cu mine, cand mi-am pierdut tara, as fi trecut prin momente foarte
grele. Insi existd si altd sursd de apreciere si de demnitate pe baza cireia iti poti stabili relatiile cu
semenii. Poti forma legdturi cu ei fiindcd si tu esti tot om, trdiesti in comunitatea umand. Aveti in
comun aceastd legdturd. lar legdtura aceasta umand e de-ajuns ca sd dea nastere aprecierii i
demnitdtii. Poate deveni o sursd de consolare daca pierzi totul“.

Dalai Lama s-a oprit putin ca sa ia o gura de ceai apoi, dand din cap a parere de rau, a adaugat: ,,Din
pacate, de-a lungul istoriei au existat imparati sau regi care si-au pierdut statutul in urma unor schimbari
politice si au trebuit sa-si paraseasca tara, dar pentru ei continuarea povestii nu a fost la fel de fericita.
Cred ca, fara senzatia aceea de afectiune si legatura cu semenii nostri, viata devine foarte grea.

In general, vedem doud tipuri de oameni. Pe de o parte, sunt cei bogati si de succes, inconjurati de rude
si nu numai. Daca sursa demnitatii si a aprecierii de sine a unei astfel de persoane e pur materiala, poate
ca 1si va pastra senzatia de siguranta atata timp cat isi pastreaza si averea. Dar, de cum dispare averea,
va suferi, fiindca nu are alt refugiu. Pe de alta parte, alt om se poate bucura de o situatie economica si de
un succes financiar asemanatoare, dar poate, in acelasi timp, sa fie o persoana calda si afectuoasa, care
sa dea dovada de compasiune. Fiindca are si o alta sursa de unde 1si obtine valoarea si demnitatea, o alta
ancora, are mai putine sanse sa cada in depresie dacda se Intampla sa ramana fara avere. Prin
rationamentul acesta intelegem valoarea extrem de practicda a bunatatii si a afectiunii umane 1in
dezvoltarea aprecierii interioare®.

FERICIRE VERSUS PLACERE

La cateva luni dupa conferintele sustinute de Dalai Lama in Arizona, 1-am vizitat acasa la el, in
Dharamsala. Era o dupa-amiaza de iulie neobisnuit de calda si umeda; am ajuns la el leoarca de sudoare,
desi din sat panda acolo nu era mult de mers. Venind dintr-o zona cu clima uscata, umiditatea din ziua
aceea mi se parea aproape insuportabila si nu eram tocmai binedispus cand ne-am asezat sa ne incepem
conversatia. El, pe de alta parte, parea cum nu se poate mai vesel. La scurt timp dupa ce am inceput, am
ajuns la subiectul placerii. La un moment dat, a facut o observatie esentiala:

,Uneori lumea confunda fericirea cu placerea. De exemplu, nu demult am vorbit in fata unui public
indian, Tn Rajpur. Am mentionat ca scopul vietii e fericirea, iar un spectator a spus ca Rajneesh! ne
invata ca cele mai fericite momente le traim in timpul activitatii sexuale, astfel Tncat putem deveni cei
mai fericiti prin sex®, a spus Dalai Lama, razand din toatd inima. ,,Era curios sa afle ce parere aveam eu.
[-am raspuns ca, din punctul meu de vedere, cea mai inalta fericire e atingerea starii de Eliberare, Tn care
nu mai exista suferinta. Aceea e fericirea adevdrata si de durata. Fericirea adevarata are mai mult de-a
face cu mintea si inima. Fericirea care depinde in primul rand de placerea fizica e instabila — azi e, maine
poate nu va mai fi.“



1. Mai cunoscut in Occident dupa numele, adoptat ulterior, de Osho. (N.tr.)

La o prima vedere, observatia parea destul de evidenta; bineinteles ca fericirea si placerea sunt lucruri
diferite. Si totusi, noi, oamenii, avem obiceiul de a le confunda. La scurta vreme dupa ce m-am intors in
America, In timpul unei sedinte terapeutice cu un pacient, aveam sa vad o ilustratie concreta a puterii pe
care 0 poate avea aceasta revelatie simpla.

Heather era consilier social undeva aproape de Phoenix, tandrd si necasatoritd. Ti ficea plicere si
lucreze cu tinerii cu probleme, dar de la o vreme era tot mai nemulfumita de zona in care traia. De multe
ori se plangea de aglomeratie, de trafic si de cdldura insuportabila a verii. I se oferise un post intr-un
orasel superb din munti. Chiar vizitase localitatea de cateva ori si Intotdeauna visase sa se mute acolo.
Era perfect. Singura problema era faptul ca locul de munca oferit presupunea sa lucreze cu adulti. Se
framantase cateva saptamani, Intrebandu-se daca sa accepte sau nu acel post. Nu reusea cu nici un chip sa
se hotdarasca. A Tncercat sa faca o lista cu plusurile si minusurile, dar cele doua coloane ramaneau
enervant de egale.

Mi-a explicat:

— Stiu ca munca de acolo nu mi-ar face la fel de multa placere ca cea de aici, dar dezavantajul ar fi
mai mult decat compensat de simpla plécere de a locui in orasul acela! Imi place foarte mult acolo. Ma
simt bine cand sunt acolo. Si m-am saturat de caldura de aici. Nu stiu ce sa fac.

Cand am auzit-o vorbind de ,,placere®, mi-am amitit de cuvintele lui Dalai Lama si, Tncercand sa
inteleg mai bine situatia, am intrebat-o:

— Ce crezi, mutarea acolo ti-ar aduce mai multa fericire, sau mai multa placere?

Heather a ticut o vreme, incercand si Inteleagd Intrebarea. In cele din urma, a raspuns:

— Nu stiu... Cred ca mi-ar aduce mai degraba placere decat fericire... La urma urmei, nu cred ca as fi
fericita sa lucrez cu adulti. Pentru mine chiar este o mare bucurie sa lucrez cu adolescentii de aici...

Simpla schimbare de perspectivi asupra dilemei ei prin Intrebarea ,,Imi va aduce fericire?* pirea si-i
dea o oarecare claritate. Dintr-odata, a devenit mult mai usor sa se decida. S-a hotarat sa ramana in
Phoenix. Fireste, se plangea in continuare de canicula verii. Dar, odata ce luase decizia constienta de a
ramane acolo pe baza a ceea ce simtea ea ca avea s-o facd, pana la urma, mai fericita, parca si caldura
era mai ugor de suportat.

Ne confruntam Tn fiecare zi cu o multime de decizii si de alternative. Oricat ne-am stradui, de multe ori
nu alegem ceea ce stim cd e ,,mai bine pentru noi“. Explicatia tine, in parte, de faptul ca ,alegerea
corecta“ e adesea cea mai grea — cea care ne cere sa ne sacrificam o parte din placere.

De-a lungul istoriei, oamenii s-au straduit sa defineasca rolul pe care ar trebui sa-1 joace placerea in
viata lor — o ntreagd cohorti de filozofi, teologi si psihologi au explorat relatia noastrd cu plicerea. In
secolul al IIl-lea 1.Hr., Epicur si-a cladit sistemul etic pe afirmatia Indrazneata ca ,,placerea e inceputul
si sfarsitul traiului fericit“. Dar chiar si Epicur recunostea importanta bunului-simt si a moderatiei si
recunostea ca dedarea fara frau la pliceri senzuale poate duce uneori la durere. In ultimii ani ai secolului
al XIX-lea, Sigmund Freud lucra asiduu la propriile teorii despre placere. Conform lui, forta
fundamentala care ne motiveaza intregul aparat psihologic este dorinta de a ne elibera de tensiunea
cauzata de impulsurile instinctive nesatisfacute; cu alte cuvinte, motivul de la baza tuturor actiunilor
noastre este ciutarea plicerii. In secolul XX, multi cercetitori au ales si ocoleascd speculatiile de
factura mai filozofica; iar in schimb o armata de neurologi si neurochirurgi a Tnceput sa iscodeasca



hipotalamusul si lobul limbic cu electrozi, Tn cdutarea locului care produce placere cand este stimulat
electric.

In fond, nu avem nevoie de filozofi greci morti, de psihanalisti din secolul al XIX-lea sau de oameni de
stiinta din secolul XX ca sa intelegem placerea. O recunoastem cand o simtim. O gasim Tn atingerea sau
zambetul unei persoane iubite, Tn deliciul unei bai fierbinti intr-o dupa-amiaza rece si ploioasa, in
frumusetea unui apus. Dar multi dintre noi gasesc placerea si in rapsodia frenetica a unei doze de
cocaind, Tn extazul heroinei, in cheful dat de alcool, in exaltarea exceselor sexuale neincatusate, in euforia
unui sir de castiguri norocoase la Las Vegas. Si acestea sunt placeri cum nu se poate mai reale — placeri
cu care trebuie sa invete sa se descurce multi membri ai societatii noastre.

Desi nu exista solutii simple pentru evitarea acestor placeri distructive, din fericire, avem un punct de
pornire: trebuie doar sa ne amintim ca ceea ce cautam noi in viata e fericirea. Cum spune Dalai Lama,
adevarul acesta e evident. Daca tinem cont de asta cand facem fiecare alegere, ne este mai usor sa
renuntam la lucrurile care Tn ultima instanta ne fac rau, chiar daca pe moment ne ofera placere. Motivul
pentru care de obicei e atat de greu sa ,,spunem, nu!“ e insusi cuvantul ,,nu“; e o abordare asociata cu
senzatia de a respinge ceva, de a renunta la ceva, de a ne refuza ceva.

Dar exista si o abordare mai buna: cantarirea fiecarei decizii pe care o avem de luat cu ajutorul
intrebarii: ,,Ma va face fericit?“ Intrebarea aceasta simpla poate fi un instrument foarte puternic care si
ne ajute sa ne organizam cu pricepere toate aspectele vietii, nu doar decizia de a ceda sau nu drogurilor
sau celei de-a treia portii de tort cu banane si frisca. Pune lucrurile Tn alta lumina. Daca ne amintim de
intrebarea aceasta cand cantarim deciziile si alternativele zilnice, ne vom concentra mai putin pe ceea ce
ne refuzam si mai mult pe ceea ce urmarim — fericirea finala. Un fel de fericire care, asa cum o definegste
Dalai Lama, este stabila si durabila. O fericire care ramane cu noi, in ciuda urcusurilor si coborasurilor
vietii, indiferent de fluctuatiile normale ale starii de spirit, ca parte din insasi matricea fiintei noastre.
Din perspectiva aceasta ne e mai usor sa facem ,,alegerea corecta“, fiindca actionam pentru a ne oferi
ceva, nu pentru a ne refuza sau a rapi ceva — e o atitudine care presupune inaintarea spre scop, nu
indepdrtarea de el, care presupune sa ne bucuram de viatd, nu sa o respingem. Senzatia aceasta
fundamentala de Tnaintare spre fericire poate avea un efect foarte profund: ne face mai receptivi, mai
deschisi la bucuria de a trdi.



3
Antrenamentul mintal pentru fericire

CALEA CATRE FERICIRE

Fireste, identificarea starii mintale ca factor principal in obtinerea fericirii nu neaga faptul ca trebuie
sa ne fie Indeplinite si nevoile fizice esentiale — hrand, Tmbracaminte si adapost. Dar, odata satisfacute
nevoile acestea esentiale, mesajul e clar: nu avem nevoie de mai multi bani, nu avem nevoie de mai
mult succes sau faimd, nu avem nevoie de corpul perfect si nici mdcar de partenerul perfect — acum,
chiar in clipa aceasta, avem mintea, singurul echipament fundamental necesar pentru a obtine
fericirea deplind.

Prezentand perspectiva aceasta asupra lucrului cu propria minte, Dalai Lama a inceput:

— Cand vorbim de ,minte“ sau ,,constiinta“ avem 1n vedere multe variante. La fel cum, dintre
conditiile sau obiectele exterioare noua, unele sunt foarte folositoare, altele foarte daunatoare, iar unele
neutre. Asadar, cand avem de-a face cu ceva exterior, de obicei Incepem prin a incerca sa ne dim seama
care dintre diversele substante sau chimicale sunt folositoare, ca sa le putem cultiva, Tnmulti si folosi. Iar
de substantele diundtoare ne descotorosim. In acelasi fel, cind e vorba de minte, avem de fapt mii de
ganduri diferite, mii de ,,minti“ diferite. Dintre ele, unele sunt foarte utile; pe acelea trebuie sa le pastram
si sa le incurajam. Unele sunt negative, foarte nocive; pe acestea trebuie sa incercam sa le reducem.
Asadar, primul pas in cdutarea fericirii este invdtdtura. Mai Intai trebuie sa invatam in ce fel ne fac rau
emotiile si comportamentele negative si in ce fel ne ajuta emotiile pozitive. Apoi trebuie sa intelegem ca
emotiile acestea negative nu sunt doar foarte rele si daunatoare pentru noi personal, ci si pentru societate
si pentru viitorul intregii lumi. Odata ce ne dam seama de asta, vom fi mai hotarati sa le facem fata si sa
le invingem. Apoi trebuie sa intelegem aspectele benefice ale emotiilor si comportamentelor pozitive.
Odata ce le intelegem, suntem mai hotarati sa le pretuim, sa le dezvoltam si sa le sporim, oricat de greu
ne-ar fi. Apare Tnauntrul nostru un fel de vointa spontana de a actiona. Asadar, prin procesul acesta de
invatare, de analizare a gandurilor si a emotiilor benefice si a celor nocive, ne dezvoltam treptat o
convingere ferma de a ne schimba, pentru ca avem senzatia cad ,,acum, secretul propriei mele fericiri, al
viitorului meu frumos, e In mainile mele. S& nu ratez ocazia!“. In budism, principiul cauzalititii e acceptat
ca lege naturald. In raporturile noastre cu realitatea, trebuie si tinem cont de legea aceasta. Astfel, de
exemply, in cazul experientelor de zi cu zi, daca avem de-a face cu evenimente pe care nu le dorim, cea
mai buna metoda de a ne asigura ca nu vor avea loc este sa avem grija ca nici conditiile cauzale care le
dau nastere de obicei s nu fie Intrunite. In acelasi fel, dacd ne dorim si aiba loc un anumit eveniment sau
sd avem 0 anumitd experienta, e logic sa Tncercam sa sporim cauzele si conditiile care le dau nastere. La
fel se Tntampla si cu starile si experientele mintale. Daca doresti fericirea, trebuie sa cauti cauzele care i
dau nastere, iar, daca nu doresti suferinta, trebuie sa ai grija ca Tmprejurdrile si cauzele care-i dau nastere
sa nu mai aiba loc. E foarte important sa apreciem corect principiul cauzal. Am vorbit despre importanta
supremda a factorului mintal Tn atingerea fericirii. Prin urmare, urmdtoarea noastra sarcina este sa



examindm varietatea de stari mintale prin care trecem. Trebuie sa identificam clar diferitele stari si sa
distingem intre ele, sa le clasificam 1n functie de aportul pe care 1l au sau nu la fericirea noastra.

— Puteti sa dati cateva exemple specifice de stari mintale diferite si sa explicati cum le-ati clasifica?
1-am Tntrebat.

Dalai Lama a spus:

— De exempluy, ura, invidia, furia si asa mai departe sunt daunatoare. Le consideram stari negative
fiindca ne distrug fericirea; daca nutresti ura sau ranchiuna fata de cineva, odata ce te umpli si tu de ura si
de emotii negative, si cei din jur ti se par ostili. Prin urmare, ai parte de mai multa teama, de mai multe
inhibitii si ezitari si te simti nesigur. Toate astea cresc induntrul tau, impreuna cu senzatia de singuratate
in mijlocul unei lumi pe care o vezi ca fiind ostila. Toate aceste senzatii negative se dezvolta din cauza
urii. Pe de alta parte, stari mintale precum bundtatea si compasiunea sunt, fara indoiala, cat se poate de
pozitive. Sunt foarte utile...

— Am o curiozitate, 1-am Tntrerupt eu. Spuneati ca exista mii si mii de stari mintale. Cum ati defini o
persoana sanatoasa sau bine adaptata din punct de vedere psihologic? Am putea folosi definitia pentru a
hotar1 ce stari sa cultivam si pe care sa le eliminam.

Dalai Lama a ras, apoi, cu umilinta care-1 caracterizeaza, a raspuns:

— Ca psihiatru, poate ai tu o definitie mai buna pentru o persoana sandtoasa din punct de vedere
psihologic.

— Dar eu as vrea o definitie din punctul dumneavoastra de vedere.

— Ei bine, eu as numi sanatoasa o persoana plinda de compasiune, de caldura si de bunatate. Cand
cultivi sentimentele de compasiune, de bundtate iubitoare, ceva iti deschide, automat, usa interioard.
Astfel, poti comunica mult mai usor cu ceilalti. Iar senzatia aceasta de cdldurd face posibild un fel de
deschidere. Vei intelege cd toti oamenii sunt intocmai ca tine, asa cd vei putea sd te raportezi mai
usor la ei. Asa se naste spiritul prieteniei. Atunci, nu mai ai atata nevoie sa ascunzi tot felul de lucruri si,
ca urmare, dispar de la sine si senzatiile de teama, de lipsa de incredere in tine si de nesiguranta. Pe
langa asta, apare si increderea din partea celorlalti. Altfel, de exemplu, se Intampla sa intalnesti un om
foarte competent, Tn a carui pricepere stii ca poti avea incredere. Dar, daca ai senzatia ca nu e un om bun,
tinzi sa ai retineri fatd de el. Iti spui ,,Mda, stiu ce poate face, dar chiar si am Incredere in el?“, si atunci
continui sa te feresti, intr-un fel, de el, ceea ce 1i impune si lui o anumita distantd. Asadar, cred ca
cultivarea starilor mintale pozitive, precum bunatatea si compasiunea, duce la o mai buna sandtate
psihologica si la mai multa fericire.

DISCIPLINA MINTALA

Ascultandu-1 pe Dalai Lama vorbind despre cum se poate atinge fericirea, m-am gandit ca abordarea
lui are toate sansele sa atraga interesul. Este incredibil de practica si rationala: identifica si cultiva
starile mintale pozitive; identifica si elimina starile mintale negative. Sugestia lui de a Tncepe prin
analizarea sistematica a varietatii de stari prin care trecem mi s-a parut, la inceput, putin cam seaca, dar
treptat a ajuns si ma fascineze forta logicii si rationamentului siu. In plus, Tmi plicea faptul ci nu
clasifica starile, emotiile sau dorintele pe baza vreunei judecati morale impuse din exterior, cum ar fi
,lacomia e un pacat“ sau ,ura e rea“, ci Tmpartea emotiile Tn pozitive si negative numai si numai in
functie de rolul pe care il jucau in apropierea de scopul final al fericirii.

A doua zi dupa-amiazd, cand ne-am reluat conversatia, 1-am intrebat:



— Daca fericirea nu tine decat de cultivarea unor stari mintale pozitive, ca bunatatea, de ce exista
atatia oameni nefericiti?

— Atingerea fericirii adevarate presupune uneori o schimbare a intregii perspective asupra vietii, a
felului de a gandi, or asta nu e simplu, a spus el. E nevoie sa aplici o multime de factori dintr-o multime
de directii. Nu trebuie sa ramai cu impresia, de exemplu, ca exista o singura cheie, un secret, si ca daca
pui mana pe ea totul va fi bine. E la fel ca ingrijirea fizica a corpului; iti trebuie o varietate de vitamine si
de substante hranitoare, nu doar una sau doud. In acelasi fel, pentru a obtine fericirea, ai nevoie de o
varietate de metode pentru a face fata diverselor stari mintale negative, atat de complexe, si a le depasi.
Iar daca 1ncerci sa elimini anumite metode de gandire negative, e imposibil sa reusesti doar adoptand o
gandire anume sau practicand o tehnica o data sau de doua ori. Pentru schimbare e nevoie de timp. Chiar
si schimbarile fizice dureaza ceva. De exemplu, daca te muti intr-o zona cu clima diferita, corpul are
nevoie de timp ca sa se adapteze la noul mediu. La fel are nevoie si mintea de timp ca sa se transforme.
Exista o multime de trasaturi mintale negative, asa ca trebuie sa le iei si sa le tratezi rand pe rand. Nu e
usor. E nevoie sa aplici Tn mod repetat mai multe tehnici si sa ai rabdare pana te familiarizezi cu
practicile. E un proces de Tnvatare. Dar cred ca, odata cu trecerea timpului, poti face schimbari pozitive.
In fiecare zi, de cum te trezesti, poti si-ti construiesti o motivatie pozitiva sincerd, gandindu-te: ,O si
folosesc ziua asta cat mai pozitiv. Nu trebuie s-o irosesc®. Apoi, seara, Tnainte de culcare, treci in revista
ce ai facut si intreaba-te: ,,Am folosit ziua cum aveam de gand?“ Daca a mers cum trebuie, ai motiv sa te
bucuri. Daca n-a mers bine, regreta ce-ai facut si critica-ti ziua. Prin metode ca aceasta iti poti intari
treptat aspectele pozitive ale mintii. In cazul meu, de exemply, fiind calugir budist, cred in budism si, din
proprie experientd, cred ca aceste practici budiste Tmi sunt foarte folositoare. Dar, din obisnuinta
consolidata 1n multe vieti anterioare, apar unele lucruri ca furia sau atasamentul excesiv. lata ce fac in
asemenea cazuri: mai Intai invat despre valoarea pozitiva a practicilor, apoi imi 1ntaresc hotararea, iar
apoi incerc sa le aplic. La inceput, aplicarea practicilor pozitive e neinsemnata, asa ca influentele
negative sunt inca foarte puternice. Dar, 1n cele din urma, pe masura ce iti Tntaresti practicile pozitive,
comportamentele negative se diminueaza de la sine. Asadar, practica dharma? e o lupta interioara
continud, care Tnlocuieste conditiondri sau obiceiuri negative vechi cu o conditionare pozitiva noua.

2. Termenul dharma are multe conotatii, dar nu are nici un echivalent precis in limba engleza. De obicei se refera la Invataturile si doctrina
lui Buddha, inclusiv la traditia scripturala si stilul de viata si implinirile spirituale care rezulta din aplicarea acestor Invataturi. Uneori, budistii
1l folosesc intr-un sens mai larg — pentru a desemna practici spirituale si religioase in general, lege spirituald universald sau de natura
adevarata a unui fenomen —, iar pentru principiile si practicile specifice cdii budiste folosesc termenul Buddhadharma. Cuvantul sanscrit
dharma deriva etimologic dintr-o rdddcina care Thseamna ,,a tine“, iar T acest context cuvantul are un sens mai amplu: orice comportament
sau cunostinta care ne ,tine ancorati“, care ne apara de suferinta si de cauzele ei. (N.a.)

A continuat:

— Indiferent ce activitate sau practica aplicam, nu exista lucru care sa nu se usureze odata ce ne
familiarizam cu el si 1l repetam. Antrenandu-ne astfel, ne putem schimba; ne putem transforma. Practica
budista are numeroase metode prin care sa ne pastram calmul atunci cand ni se intampla ceva tulburator.
Prin practicarea repetata a acestor metode putem ajunge la stadiul 1n care, desi se intampla sa mai apara
tulburdri, efectele negative asupra mintii noastre raman la suprafatd, ca valurile care Incretesc suprafata
oceanului, dar nu au mare efect la adancime. Iar eu, desi experienta mea e foarte limitata, mi-am dat
seama ca, 1n propria mea practica restransd, principiul acesta e adevarat. Astfel, daca primesc vreo veste
tragica, poate pe moment voi simti o oarecare tulburare, dar aceasta va disparea foarte repede. Sau poate
ma voi simti iritat si furios intr-o oarecare masurd, dar, din nou, si starile acestea se vor risipi foarte



repede. Nu vor avea nici un efect asupra mintii in profunzime. Nu va apdrea ura. Toate astea au fost
posibile multumita practicii repetate; nu s-au petrecut peste noapte.

Nici nu e de mirare. Dalai Lama 1si antreneaza mintea de la varsta de patru ani.

Antrenarea sistematica a min{ii — cultivarea fericirii, transformarea launtrica adevarata prin selectarea
si concentrarea intentionata asupra starilor mintale pozitive si prin ingradirea starilor mintale negative —
este posibila tocmai gratie structurii si functionarii creierului. Ne nastem cu un creier setat genetic pe
anumite tipare de comportament instinctive; suntem mintal, emotional si fizic predispusi la a reactiona la
mediul Tnconjurator Tntr-un mod care sa ne asigure supravietuirea. Seturile acestea de instructiuni de baza
sunt imprimate in nenumarate tipare Tnnascute de activare a celulelor nervoase, in combinatii specifice de
celule din creier care se activeaza ca reactie la anumite evenimente, experiente sau ganduri. Dar setarea
creierelor noastre nu e statica si nici irevocabild. Creierele noastre se pot si ele adapta. Neurologii au
demonstrat ca 1n creier se pot crea tipare noi, combinatii noi de celule nervoase si neurotransmitatori
(compusi chimici care transmit mesaje intre celulele nervoase) ca reactie la stimuli noi. De fapt,
creierele noastre sunt maleabile, mereu in schimbare, 1si reconfigureaza setarile in functie de noile
ganduri si experiente. In urma procesului de nvitare, se schimba chiar si functionarea individuala a
neuronilor, pentru ca semnalele electrice sa se transmitda mai eficient prin ei. Oamenii de stiinta numesc
capacitatea aceasta inerenta a creierului de a se transforma ,,plasticitate®.

Capacitatea de a schimba setdrile creierului, de a crea conexiuni neuronale noi, a fost demonstrata prin
experimente precum cel efectuat de doctorii Avi Karni si Leslie Ungerleider la Institutul National de
Sandtate Mintald din SUA. In cadrul experimentului, cercetitorii i-au rugat pe subiecti si efectueze o
sarcina motorie simpla (sa bata usor o suprafata cu degetele) si au identificat cu ajutorul RMN-ul partile
din creier implicate in actiune. Apoi subiectii au repetat zilnic aceeasi activitate timp de patru saptamani,
reusind, treptat, s-o indeplineasca mai repede si mai eficient. Dupa cele patru saptamani, s-a repetat
RMN-ul si s-a constatat ca zona din creier implicata in sarcina respectiva se extinsese — dovada ca
exercitiul regulat si repetarea sarcinii recrutasera celule nervoase noi si modificasera conexiunile
neuronale implicate initial in Tndeplinirea ei.

Aceasta caracteristica remarcabila a creierului pare a fi baza fiziologica a posibilitatii de a ne
transforma mintea. Mobilizandu-ne gandurile si exersand noi moduri de gandire, ne putem remodela
celulele nervoase si putem schimba felul cum ne functioneaza creierul. Tot pe ea se bazeaza si ideea ca
transformarea interioara incepe cu invatarea (stimulul nou) si presupune disciplina de a ne inlocui treptat
,conditionarea negativa“ (care corespunde tiparelor actuale, caracteristice, de activare a celulelor
nervoase) cu o ,conditionare pozitiva“ (care formeaza conexiuni neuronale noi). Astfel, ideea de a ne
antrena mintea pentru fericire devine o posibilitate reala.

DISCIPLINA ETICA

Intr-o discutie de mai tarziu, pe tema antrendrii mintii pentru fericire, Dalai Lama a precizat:

— Cred ca si comportamentul etic e o trasatura a genului de disciplina interioara care duce la o
existenta mai fericita. I-am putea spune disciplind etica. Marii invatatori spirituali, ca Buddha, ne
sfatuiesc sa facem ceea ce se cuvine si sa nu ne lasam ispititi sa facem ceea ce nu se cuvine. Daca se
cuvine sau nu sa facem un lucru depinde de sursa actiunii sau a faptei Tn cauza, anume o stare de spirit
disciplinata sau nedisciplinatda. Se considera ca mintea disciplinata duce la fericire, iar mintea
nedisciplinata duce la suferintd, ba se spune chiar ca impunerea disciplinei in propria minte este esenta



invdatdturii lui Buddha. Cand vorbesc de disciplina, ma refer la disciplina de sine, nu la cea impusa din
exterior de catre altcineva. Ma refer, de asemenea, la disciplina aplicata pentru a ne elimina trasaturile
negative. Poate si o banda de infractori are nevoie de disciplind ca sa duca la capat un jaf, dar disciplina
aceea nu are nici un folos.

Dalai Lama s-a oprit cateva clipe; parea sa reflecteze, sa-si adune gandurile. Sau poate doar cauta un
cuvant potrivit in engleza. Nu stiu. Dar in timpul tacerii lui, gandindu-ma la conversatia din dupa-amiaza
aceea, am avut impresia ca, pe undeva, subiectul acesta — importanta invataturii si a disciplinei — era
destul de anost in comparatie cu scopurile indltatoare care priveau fericirea adevarata, cresterea
spirituala si transformarea interioara totala. Parca ma asteptam ca, intr-un fel, cautarea fericirii sa fie un
proces mai spontan.

Am adus problema 1n discutie:

— Descrieti emotiile si comportamentele negative ca pe ceva care ,,nu se cuvine®, iar pe cele pozitive
ca pe ceva care ,,se cuvine“. Mai mult, ati spus ca mintea neantrenata, nedisciplinata, duce de obicei la
comportamente negative, care nu se cuvin, asa ca trebuie sa Tnvatam si sa ne antrenam pentru a ne Spori
comportamentele pozitive. Pana aici totul e clar. Ce ma deranjeaza e ca insasi definitia dumneavoastra
pentru comportamentele negative, care nu se cuvin, spune ca sunt acele comportamente care duc la
suferintd. Iar comportamentul care se cuvine il definiti drept cel care duce la fericire. Mai mult, porniti
de la premisa de baza ca toate fiintele 1si doresc in mod natural sa evite suferinta si sa atinga fericirea, ca
dorinta aceasta este innascutd; ca nu trebuie invatata. Si atunci Intrebarea este: Daca e natural sa ne dorim
sa evitam suferinta, de ce comportamentele negative, care nu se cuvin, nu ne repugna tot mai mult, Tn mod
spontan si natural, pe masura ce crestem? lar daca e firesc sa ne dorim sa obtinem fericirea, de ce nu
suntem tot mai atrasi, de-a lungul vietii, In mod spontan si natural, de comportamentele pe care se cuvine
sa le avem, care ne-ar face mai fericiti? Daca aceste comportamente bune duc in mod firesc la fericire,
iar noi ne dorim fericirea, atunci nu ar trebui sa survina ca un proces natural? De ce avem nevoie de atata
educatie, antrenament si disciplind ca sa ajungem la ele?

Dand din cap, Dalai Lama a raspuns:

— Chiar si Tn termeni conventionali, in viata de zi cu zi, consideram ca educatia e un factor foarte
important pentru o viata reusita si fericita. lar cunostintele nu le asimilam Tn mod natural. Trebuie sa ne
antrenam, trebuie sa trecem printr-un program de pregdtire sistematica si asa mai departe. Consideram ca
educatia si antrenamentul conventional sunt foarte grele; altfel de ce ar astepta elevii vacanta cu atata
nerdbdare? Si totusi, stim cd aceastd educatie e absolut necesard pentru o viatd fericitd si reusitd. In
acelasi fel, se poate sa nu fim inclinati Tn mod firesc catre actiunile pozitive, dar trebuie sa ne antrenam
in mod congtient pentru a le cultiva. Faptul e cu atat mai adevdrat in societatea moderna, in care exista
tendinta de a accepta ca a decide daca ceva se cuvine sau nu (ce trebuie facut si ce nu) cade in grija
religiei. In mod traditional, se considerd cd e raspunderea religiei si impuni care comportamente se
cuvin si care nu. Dar in societatea de azi religia si-a pierdut o parte din prestigiu si din influentd. In
acelasi timp, nu a fost Inlocuita de nici o alternativa, de exemplu o etica seculara. Asadar, s-ar pdrea ca
acordam mai putind atentie nevoii de a trdi asa cum se cuvine. De aceea cred ca trebuie sa depunem un
efort deosebit si sa ne straduim in mod constient sa dobandim astfel de cunostinte. De exemplu, desi eu
cred ca natura noastra umana este, in esentd, blanda si Tnclinata spre compasiune, mai cred si ca nu e
suficient faptul ca aceasta e natura fiintei noastre; trebuie sa invatam sda intelegem si sd apreciem mai
cuprinzator faptul acesta. Iar schimbarea felului cum ne percepem pe noi ingine, prin invdtare i



intelegere, poate avea un impact cdt se poate de concret asupra modului cum interactiondm cu ceilalti
si cum ne trdim viata de zi cu zi.

Vrand sa fac pe avocatul diavolului, am continuat:

— Totusi, folositi analogia cu educatia si pregdtirea conventionalda academica. Asta e altceva. Daca
vorbim de comportamente care, cum spuneti dumneavoastra, ,,se cuvin“ si sunt pozitive, care duc la
fericire, si de alte comportamente care duc la suferintd, de ce avem nevoie de atata invatdtura ca sa le
deosebim si de atata pregdtire pentru a cultiva comportamentele pozitive si a le elimina pe cele negative?
Daca 1ti bagi mana in foc, te arzi. Tragi mana 1napoi si gata, ai Invatat ca actul acesta iti aduce suferinta.
Nu ai nevoie de multa invatatura sau pregdtire ca sa inveti sa nu-ti mai bagi mana in foc. Atunci de ce nu
se Tntampla la fel cu toate comportamentele sau emotiile care duc la suferinta? De exemplu, spuneti ca
furia si ura sunt In mod clar emotii negative si ca duc in cele din urma la suferinta. Dar de ce trebuie sa
ne educam cu privire la efectele daunatoare ale furiei si ale urii ca sa le eliminam? Din moment ce furia
ne cauzeazd imediat o stare emotionalda neplacuta, pe care e clar ca o putem simti direct, de ce nu le
evitam spontan si natural pe viitor?

In timp ce-mi asculta atent argumentele, ochii inteligenti ai lui Dalai Lama s-au largit putin, de parci
naivitatea Tntrebarilor mele 1l surprindea sau chiar 1l amuza intru catva. Apoi, cu un ras sanatos, plin de
bundvointa, mi-a raspuns:

— Cand vorbim despre felul cum cunoasterea duce la libertate sau la rezolvarea unei probleme,
trebuie sa Tntelegem ca aici exista mai multe niveluri. Sa spunem, de exemplu, ca oamenii din epoca de
piatra nu stiau sa prepare carnea, dar aveau totusi nevoia biologica de a se hrani, asa cd mancau ca
animalele salbatice. Pe masura ce au evoluat, au invatat sa gateasca, apoi au invatat sa adauge tot felul de
mirodenii ca mancarea sa fie mai gustoasa, apoi au inventat retete tot mai diverse. Chiar si in ziua de azi,
daca suferim de o boala anume si, prin puterea noastra de a Tnvata, aflam ca un anumit aliment nu ne face
bine, ne abtinem de la el chiar daca dorim sa-1 mancam. E clar cd, pe masura ce cunoasterea noastra
devine mai complexa, vom face fata lumii inconjuratoare mai eficient. Mai trebuie sa avem si capacitatea
de a judeca urmadrile pe termen lung si pe termen scurt ale propriilor comportamente si de a le pune in
balanta. De exemplu, cand sunt orbite de furie, animalele simt furia, dar nu sunt Tn stare sa inteleaga ca e
distructiva. Tn cazul oamenilor Tns3, vorbim de un alt nivel, la care exista congtiinta de sine, care ne
permite sa reflectam si sa observam ca, atunci cand apare, furia ne face rau. Asadar, putem emite judecata
ca furia e distructiva. Trebuie sa fim capabili de deductia aceasta. Deci nu e la fel de simplu ca atunci
cand ne bagam mana 1n foc, ne ardem si Tnvatam imediat sa n-o mai facem pe viitor. Cu cat mai
sofisticate sunt educatia si cunoasterea noastra asupra surselor fericirii si a cauzelor suferintei, cu atat
vom fi mai eficienti n obtinerea fericirii. De aceea cred ca educatia si cunoasterea sunt esentiale.

Simtind probabil ca tot nu eram convins de ideea ca simpla educatie e o metoda de transformare
interioara, Dalai Lama a mai facut o observatie:

— Una dintre problemele societatii in care traim este ca avem impresia ca educatia exista doar ca sa
ne faca mai destepti, mai ingeniosi. Uneori se pare ca cei cu o educatie mai umila, cu o pregatire
educationala mai putin sofisticatd, sunt mai inocenti si mai cinstiti. Desi societatea noastra nu pune
accentul pe asta, cel mai important folos de pe urma cunoasterii si a educatiei e ca ne ajuta sa intelegem
importanta de a face ceea ce se cuvine si sa ne impunem o disciplina propriei minti. Inteligenta si
cunostintele noastre trebuie folosite pentru a face schimbari din interior, pentru a ne cultiva o inima buna.



N)h

Restabilirea starii inndscute de fericire

NATURA NOASTRA FUNDAMENTALA

— Suntem facuti sa cautam fericirea. Si este clar ca sentimentele de iubire, afectiune, apropiere si
compasiune aduc fericirea. Cred ca fiecare dintre noi are in el baza necesara pentru a fi fericit, pentru a
ajunge la starile de bunatate si de compasiune care aduc fericirea, a afirmat Dalai Lama. De fapt, aceasta
e una dintre convingerile mele fundamentale: nu numai ca avem 1n noi potentialul pentru compasiune, dar
insasi natura esentiald a oamenilor e blandetea.

— Pe ce va bazati convingerea?

— Doctrina budista a ,,naturii de Buddha“ da unele argumente pentru credinta ca natura fundamentala a
tuturor fiintelor simtitoare este, Tn esentd, blanda, nu agresiva.? Dar putem adopta viziunea aceasta si fara
sa recurgem la doctrina budista despre ,natura de Buddha“. Am si alte motive pentru convingerea mea.
Cred ca subiectul afectiunii sau compasiunii omenesti nu e doar o tema religioasa; e un factor
indispensabil din viata noastra de zi cu zi. Iata: Tn primul rand, daca ne uitam la Tnsusi tiparul existentei
noastre de la o varsta frageda pana la moarte, vedem ca ne hranim, Tn esenta, cu afectiunea celorlalti.
Incepe chiar de la nastere. Primul nostru act dupa nastere este si sugem laptele mamei sau al altcuiva. E
un act de afectiune, de compasiune. Fara actul acesta nu putem supravietui. Asta e clar. lar actiunea
aceasta nu poate avea loc daca nu exista un sentiment reciproc de afectiune. Din partea copilului, daca nu
exista sentimentul de afectiune, legatura cu persoana care-i da laptele, se poate sa nu sugd. lar fara
afectiune din partea mamei sau a altei persoane, se poate ca laptele sa nu iasa. Asadar, asa e viata. Asa e
realitatea. Apoi, structura noastra fizica pare mai potrivita pentru sentimentele de iubire si de
compasiune. Vedem cu ochii nostri ca starea de spirit calma, afectuoasa, in care facem ceea ce se cuvine,
are efecte benefice asupra sanatatii si starii noastre fizice de bine. Dimpotriva, sentimente ca frustrarea,
teama, agitatia si furia ne pot afecta sanatatea. Mai vedem si ca sandtatea noastra emotionala e intarita de
afectiune. E de-ajuns sa ne gandim cum ne simt{im cand cineva se poarta fata de noi cu caldura si
afectiune. Sau sa observam in ce fel ne afecteaza pe dinduntru propriile noastre sentimente si atitudini
afectuoase, iIn mod automat si natural, cum ne fac sa ne simtim. Emotiile acestea blande si
comportamentele pozitive care le Tnsotesc duc la o viata mai fericita in familie si Tn comunitate. Asadar,
cred ca putem deduce de aici ca natura noastra fundamentala, umana, e blandetea. Iar daca e asa, are cu
atat mai mult sens ca trebuie sa Tncercam sa ne calduzim viata mai aproape de aceasta natura esentiala,
blanda, a fiintei noastre.

3. In filozofia budistd, ,,natura de Buddha“ se referd la o naturd a mintii fundamentald, elementard, mai subtild decat toate. Aceasta stare
mintala, prezentd in toti oamenii, este Intru totul nepatata de emotii sau de ganduri negative. (N.a.)

— Daca natura noastra esentiala e blanda si plinda de compasiune, am intervenit, ma intreb cum
explicati toate conflictele si comportamentele agresive pe care le vedem in jurul nostru.



Dalai Lama a dat din cap, ganditor, iar dupa cateva clipe a raspuns:

— Sigur, nu putem ignora faptul ca exista conflicte si tensiuni, nu doar in mintea individului, ci si in
familie, 1n interactiunile cu ceilalti si la nivel de societate, national si global. De aici unii conchid ca
natura umanad este de fapt agresiva. Se poate sa invoce istoria umand ca sa argumenteze faptul cd, in
comparatie cu al altor mamifere, comportamentul uman e mult mai agresiv. Sau poate ar spune: ,,Da,
compasiunea e si ea o parte din mintea noastra. Dar la fel e si furia. Cele doua fac parte din natura
noastra in egala masura; amandoua sunt, mai mult sau mai putin, la acelasi nivel“. Dar — a spus el ferm,
aplecandu-se in fata pe scaun, incordat de atata concentrare — eu rdmdn ferm convins cd natura umand e,
in esentd, blanda si plind de compasiune. Aceasta e trdsdtura predominantd a naturii umane.
Bineinteles ca pot aparea furia, violenta si agresiunea, dar cred ca ele sunt la un nivel secundar,
superficial; ntr-un fel, apar cand suntem frustrati de eforturile noastre de a ajunge la iubire si afectiune.
Nu fac parte din natura noastra cea mai adancd, din natura care sta la baza fiintei noastre. Asadar, cred
ca, desi agresiunea poate apdrea si ea, conflictele acestea nu survin neapdrat din cauza naturii umane, ci
mai degraba ca rezultat al intelectului uman — al inteligentei omenesti dezechilibrate, al capacitatilor
noastre imaginative gresit folosite. Daca ne uitam la evolutia omului, cred ca, in comparatie cu alte
animale, avem un organism foarte slab. Dar, multumita dezvoltarii inteligentei, am reusit sa folosim multe
unelte, sa descoperim multe metode de a tine piept imprejurarilor potrivnice din mediu. Pe masura ce au
devenit mai complexe atat societatea umanad, cat si conditiile de mediu, a crescut si rolul inteligentei si al
capacitatii noastre cognitive in confruntarea cu conditiile tot mai exigente ale unui mediu complicat. Cred
deci ca natura noastra de baza, fundamentala, e blandetea si ca inteligenta s-a dezvoltat mai tarziu. Mai
cred ca, daca abilitatea aceasta umana — inteligenta — se dezvolta nearmonios, fara sa fie contrabalansata
cum trebuie de compasiune, poate deveni distructiva. Ne poate duce la dezastru. Dar cred ca e important
sa fim constienti ca, daca conflictele omenesti se nasc din folosirea gresita a inteligentei, ne putem folosi
de aceasta si pentru a gasi cdi de a le depasi. Cand inteligenta omului e folosita Tmpreuna cu bundtatea
sau afectiunea, toate actiunile devin constructive. Cand combinam o inima calda cu cunostintele si
educatia, putem Tnvata sa respectam opiniile si drepturile altora. Aceasta devine baza unui spirit de
reconciliere cu ajutorul caruia putem depasi agresiunea si ne putem solutiona conflictele.

Dalai Lama s-a oprit si a aruncat o privire la ceas.

— Prin urmare, a conchis el, oricata violenta si oricate lucruri rele am intalni in cale, sunt convins ca
solutia suprema la conflictele noastre, fie ele interioare sau exterioare, sta in revenirea la natura noastra
umand de bazd, fundamentala, care este blanda si plina de compasiune.

Uitandu-se din nou la ceas, a Tnceput sa rada binevoitor.

— Si... ne oprim aici... A fost o zi lunga!

Si-a luat pantofii, pe care si-i scosese in timpul conversatiei, si s-a retras in camera lui.

PROBLEMA NATURII UMANE

In ultimele decenii, perspectiva lui Dalai Lama asupra naturii umane esential bune pare si fi castigat,
treptat, teren in Occident, desi nu cu usurinta. Ideea ca, in esenta lui, comportamentul uman este egoist, ca
la baza facem totul doar pentru noi, e adanc inradacinata in gandirea occidentala. Convingerea ca suntem
inerent egoisti i cd agresiunea si ostilitatea fac parte din natura umana elementara ne domina cultura de
secole. Fireste, in istorie au existat o multime de oameni care au crezut tocmai opusul. De exempluy, pe la
jumatatea secolului al XVIII-lea, David Hume a scris mult despre ,,bundvointa naturala“ a omului. Un



secol mai tarziu, Charles Darwin insusi a atribuit speciei noastre un ,,instinct al simpatiei“. Dar, din
motive necunoscute, Tn cultura noastra s-a Impamantenit imaginea pesimista asupra omenirii, cel putin din
secolul al XVII-lea, sub influenta filozofilor ca Thomas Hobbes, care avea o parere destul de sumbra
despre specia umand. O vedea drept violenta, competitiva, aflata intr-un continuu conflict si preocupata
doar de interesele proprii. Hobbes, celebru pentru faptul ca nu accepta sub nici o forma ideea bunatatii
umane, a fost surprins odata dand bani unui cersetor de pe strada. Cand a fost Tntrebat cum 1si explica
impulsul generos, a sustinut: ,,Nu o fac ca sa-1 ajut pe el. O fac ca sa-mi usurez propria suferinta
provocata de vederea saraciei lui“.

In mod aseminitor, in prima parte a secolului XX, filozoful de origine spaniold George Santayana
scria ca impulsurile generoase si grija pentru ceilalti, desi exista, sunt Tn general slabe, trecatoare si
instabile 1n natura umand, dar ,,daca treci putin de suprafata vei gasi un om feroce, persistent, profund
egoist“. Din pacate, stiinta si psihologia Occidentului au adoptat cu convingere astfel de idei si apoi au
aprobat sau chiar au incurajat perspectiva aceasta egocentricd. Incd din zorii psihologiei moderne,
stiintifice, a existat presupunerea fundamentala, general acceptata, ca toate motivatiile omului sunt in fond
egoiste, bazate exclusiv pe propriul interes.

Dupa acceptarea implicita a premisei egoismului nostru fundamental, 1n ultimul secol mai multi oameni
de stiinta de renume au consolidat credinta aceasta Tn natura innascuta agresiva a omului. Freud spunea ca
Jinclinatia citre agresiune este o dispozitie originald, autotrofd, instinctivd“. In a doua jumitate a
secolului XX s-au remarcat doi scriitori, Robert Ardrey si Konrad Lorenz, care au analizat tiparele
comportamentale ale anumitor specii de animale de prada si au tras concluzia ca oamenii sunt, in esenta,
si ei pradatori, ca au impulsul Tnnascut sau instinctiv de a lupta pentru teritoriu.

Mai recent insd, s-ar parea ca imaginea aceasta profund pesimista asupra omenirii pierde teren si ca
opinia generala se apropie ceva mai mult de vederile lui Dalai Lama despre natura noastra innascuta
bazati pe blandete si compasiune. In ultimele doud-trei decenii s-au publicat sute de studii stiintifice care
au ardtat ca agresiunea nu este Tnnascuta si ca in comportamentul violent 1si spun cuvantul o varietate de
factori biologici, sociali, situationali si de mediu. Poate cea mai cuprinzdtoare relatare despre ultimele
cercetari in domeniu a fost cea rezumata in 1986 in Declaratia asupra violentei de la Sevilla, redactata si
semnatd de doudizeci dintre cei mai respectati oameni de stiintd din lumea intreagi. In ea se admitea,
fireste, faptul ca apar si comportamente violente, dar se afirma categoric faptul ca ar fi incorect din
punct de vedere stiintific sd spunem cd avem o tendintd mostenitd de a purta rdzboaie si de a ne
comporta violent. Comportamentul acesta nu este programat genetic in natura umand. Se spunea in
declaratie ca, desi avem la dispozitie aparatul neural care ne permite sa actionam violent, acest
comportament nu se activeaza automat. Nu exista Tn neurofiziologia noastra nimic care sa ne determine sa
actionam violent. Examinand subiectul naturii umane esentiale, cei mai multi cercetatori din domeniu sunt
de parere, la ora actuald, ca avem n noi potentialul fundamental de a deveni oameni blanzi si atenti fata
de ceilalti sau oameni violenti si agresivi; activarea unui impuls sau a celuilalt tine in mare parte de
formarea noastra.

Pe langa faptul ca cercetatorii contemporani au respins ideea agresiunii Tnnascute a omului, a fost
atacata si ideea ca oamenii sunt din nastere egoisti si interesati doar de ei Tnsisi. Oameni de stiinta ca C.
Daniel Batson sau Nancy Eisenberg de la Universitatea de Stat din Arizona au efectuat in ultimii ani mai
multe studii care demonstreaza ca oamenii au tendinta de a adopta un comportament altruist. Unii
cercetdtori, ca sociologul Linda Wilson, incearca sa descopere motivul. Dr. Wilson a formulat teoria
conform cdreia altruismul ar putea face parte din instinctul nostru fundamental de supravietuire — idee



diametral opusa fata de cea a ganditorilor mai timpurii, care presupuneau ca instinctul nostru de
supravietuire e marcat de ostilitate si agresiune. Studiind peste o suta de calamitati naturale, dr. Wilson a
remarcat in randul victimelor tipare puternice de altruism, care pareau sa faca parte din procesul de
recuperare. A descoperit ca cei care colaborau si se ajutau reciproc erau, in general, feriti de problemele
psihologice care survin mai tarziu din cauza traumei.

E posibil ca tendinta de a forma legaturi puternice cu ceilalti, de a actiona pentru binele altora si
pentru binele propriu sa fie adanc inradacinata in natura umana si sa fi aparut in trecutul indepartat, cand
cei care 1si consolidau legaturile reciproce si deveneau parte dintr-un grup aveau mai multe sanse de
supravietuire. Nevoia aceasta de a forma legituri sociale stranse persista si In ziua de azi. In studii ca cel
efectuat de dr. Larry Scherwitz, in care s-au examinat factorii de risc pentru cardiopatia ischemica, s-a
descoperit ca oamenii cei mai concentrati pe propria persoana (cei care foloseau cel mai des pronumele
»,eu”, ,mie“,  al meu® 1n interviuri) aveau un risc mai ridicat sa sufere de cardiopatie ischemica, chiar
daca nu manifestau alte comportamente daundtoare sandtatii. Oamenii de stiinta observa tot mai des ca
subiectii lipsiti de legaturi sociale stranse par sa aiba o sandtate subreda, sa fie mai nefericiti si mai
vulnerabili la stres.

Se poate ca dorinta de a-i ajuta pe cei din jur sa fie la fel de importanta pentru natura noastra cum este
comunicarea. Am putea face o analogie cu dezvoltarea limbajului, care, alaturi de capacitatea de
compasiune si altruism, este una dintre trasaturile marete ale rasei umane. Anumite zone ale creierului
sunt dedicate anume potentialului de limbaj. Daca suntem expusi la conditiile de mediu potrivite, adica
la o societate vorbitoare, aceste zone modeste din creier Tncep sa se dezvolte, sa se maturizeze, iar
capacitatea noastrd de a ne folosi de limbaj creste. In acelasi fel, e posibil ca toti oamenii sd aiba in ei
»,samanta compasiunii®“. Daca au parte de conditiile potrivite — acasd, Tn societate si, mai tarziu, poate, si
prin propriile eforturi Tn acest scop — ,,samanta“ aceasta va inflori. Din aceasta perspectivd, oamenii de
stiinta Tncearca sa descopere conditiile de mediu optime pentru dezvoltarea acestei seminte a grijii fata
de altii si a compasiunii la copii. Au identificat deja cativa factori: parinti care isi pot stapani emotiile,
care le ofera un model de compasiune, care stabilesc limite adecvate comportamentului copiilor, care le
comunica faptul ca sunt responsabili pentru propriul comportament si care folosesc rationamentele pentru
a le atrage atentia copiilor asupra starilor afective sau emotionale si a consecintelor propriului
comportament fata de cei din jur.

Revizuirea presupunerilor noastre fundamentale despre natura inndscuta a omului ca fiinta altruista, nu
ostila, poate deschide calea catre posibilitati noi. Daca pornim de la modelul comportamentului uman
egoist, un nou-nascut este exemplul sau ,,dovada“ perfecta pentru teoria noastra. La nastere, copiii par sa
fie programati pentru un singur lucru: satisfacerea propriilor nevoi — hrana, siguranta fizica si asa mai
departe. Dar, daca dam la o parte presupunerea aceasta egoista, incepe sa se formeze o cu totul alta
imagine. Am putea spune la fel de bine ca orice copil se naste programat pentru un singur lucru:
capacitatea si scopul de a le aduce pldcere si bucurie celorlalti. Privind un sugar sanatos, ar fi greu sa
negam natura esential blanda a oamenilor. lar din perspectiva aceasta noua am putea sustine convingator
ideea caracterului Tnnascut al capacitatii de a aduce placere celuilalt, celui care are grija de noi. De
exemplu, la un nou-nascut simtul mirosului e dezvoltat in proportie de doar 5% 1n comparatie cu cel al
unui adult, iar simtul gustului este foarte slab. Dar cele doua simturi, oricat de slab dezvoltate ar fi
deocamdata, sunt orientate catre mirosul si gustul laptelui mamei. Pe langa faptul ca-i asigura copilului



hrana, actul suptului ajuta si la eliberarea tensiunii din san. Prin urmare, am putea spune ca bebelusul vine
pe lume cu capacitatea innascuta de a aduce placere mamei, eliberand tensiunea din san.

De asemenea, copilul e programat biologic sa recunoasca fetele oamenilor si sa reactioneze la ele;
putini sunt cei care nu se simt Tncantati sa vada cum un copil 1i priveste nevinovat si le zambegste. Unii
etologi au formulat, pornind de aici, o teorie care sustine cd, atunci cand 1i zambeste persoanei care-1
ingrijeste sau o priveste drept in ochi, copilul urmeaza un ,tipar biologic* innascut, incurajand instinctiv
un comportament bland, tandru, atent din partea celuilalt, care se supune, la randul sau, unui instinct la fel
de imperativ. Pe masurda ce tot mai multi cercetatori isi propun sa descopere in mod obiectiv natura
omului, ideea cd nou-nascutul e un bot de egoism, o masina de mancat si de dormit, cedeaza in fata
imaginii unei fiinte care vine pe lume cu un mecanism inndascut pentru a-i bucura pe cei din jur si care nu
are nevoie decat de conditiile de mediu propice pentru a permite ,,semintei de compasiune®, Tnnascuta si
naturala, sa ncolteasca si sa creasca.

Odata ajunsi la concluzia ca natura elementara a omenirii se bazeaza mai degraba pe compasiune decat
pe agresivitate, relatia noastra cu lumea din jur se schimba pe loc. Cand 1i vedem pe ceilalti drept fiinte
esential amabile, nu ostile si egoiste, ne e mai usor sa ne relaxam, sa avem incredere, sa traim linistiti.
Suntem mai fericiti.

MEDITATIE ASUPRA SCOPULUI VIETII

In timpul sdptimanii petrecute de Dalai Lama In desertul din Arizona, in care a explorat natura umana
si a examinat mintea omeneasca cu puterea de patrundere a unui om de stiinta, din fiecare discutie parea
sd izvorasca un adevar simplu, care ne lumina ntalnirile: scopul vietii noastre e fericirea. Afirmatia
aceasta simpla ne poate fi un ajutor de nadejde in lupta cu problemele zilnice ale vietii. Din perspectiva
aceasta, sarcina noastra e sa indepartam lucrurile care duc la suferinta si sa acumulam lucrurile care duc
la fericire. Metoda, exercitiul zilnic, presupune sporirea treptata a constientizdarii si cunoasterii asupra a
ceea ce duce cu adevdrat la fericire si a ceea ce nu.

Cand viata devine prea complicata si ne simtim coplesiti, de multe ori e bine sa facem pur si simplu un
pas Tnapoi si sa ne amintim de scopul general. Cand ne simtim adanciti Tn stagnare si confuzie, s-ar putea
sa ne faca bine o pauza de o ora, o dupa-amiaza sau chiar cateva zile, Tn care sa reflectam la ce anume ne
aduce cu adevarat fericire si apoi sa ne reorganizam prioritatile Tn functie de raspuns. Acest exercitiu ne
poate Tndrepta viata pe fagasul potrivit, ne poate oferi o perspectiva proaspata si ne poate da puterea de a
hotari in ce directie sa continuam.

Din cand in cand, ne confruntam cu decizii fundamentale, care ne pot afecta tot cursul vietii. Putem
decide, de exempluy, sa ne casatorim, sa avem copii sau sa ne Tnscriem ntr-un program de studii pentru a
deveni avocati, artisti sau electricieni. Hotararea ferma de a deveni fericiti — de a Invata mai multe
despre factorii care duc la fericire si de a face pasi pozitivi pentru a ne croi o viata mai fericita — poate fi
si ea o astfel de decizie. Orientarea cdtre fericire ca scop valid si hotdrdrea constientd de a cduta
sistematic fericirea ne pot schimba profund restul vietii.

Cunoasterea de care beneficiaza Dalai Lama asupra factorilor care duc la fericire se bazeaza pe o
viata intreaga de observare metodica a propriei minti, de explorare a naturii conditiei umane si de
investigare a acestor elemente intr-un cadru stabilit pentru prima oara de insusi Buddha, acum 25 de
secole. Pornind de la aceasta bazd, Dalai Lama a ajuns la unele concluzii ferme privind actiunile si



gandurile care au cea mai mare Insemnatate. Si-a rezumat convingerile Tn urmatoarele cuvinte, care pot fi
folosite ca meditatie.

,uneori, cand ma Tntalnesc cu prieteni vechi, imi amintesc cat de repede trece timpul. Ma ntreb daca
ne-am folosit timpul cum trebuie sau nu. E foarte important sa ne folosim bine timpul. Cred ca, atata timp
cat avem parte de corpul acesta si mai ales de mintea aceasta formidabila, fiecare minut e pretios.
Existenta noastra de zi cu zi e insufletita de speranta, desi nu avem nici o garantie pentru viitor. Nu avem
nici o garantie ca maine, pe vremea asta, vom mai fi aici. Si totusi ne straduim, bazandu-ne numai si
numai pe speranta. Trebuie deci sa ne folosim cat mai bine timpul si iata cum cred ca-1 putem folosi cum
trebuie: daca poti, ajuta-i pe altii, alte fiinte simtitoare. Daca nu, macar abtine-te de la a le face rau. Cred
ca aceasta e toata temelia filozofiei mele.

Sa reflectam deci la ce e cu adevarat valoros in viatd, la ce da sens vietii si sa ne stabilim prioritatile
pe baza raspunsului. Scopul vietii noastre trebuie sa fie pozitiv. Nu ne-am nascut cu scopul de a aduce
necazuri, de a face rau altora. Ca viata noastra sa aiba Tnsemnatate, cred ca trebuie sa ne dezvoltam
calitati pozitive, esentiale pentru oameni — cdldura, bunatatea, compasiunea. Atunci viata noastra va
capata mai mult sens si va fi mai Tmpacata — mai fericita.”



PARTEA A TI-A
BUNATATEA SI COMPASIUNEA



5
Un nou model de intimitate

SINGURATATEA SI COMUNICAREA

Am intrat in camera de zi din apartamentul lui Dalai Lama de la hotel, iar el mi-a facut semn sa ma
asez. In timp ce ni se servea ceaiul, si-a scos Inciltirile comode, de culoarea caramelului, si s-a asezat
confortabil Tntr-un fotoliu enorm.

— Asadar? a spus pe un ton relaxat, dar cu o modulare a vocii care arata ca era deschis la orice.

A zambit, dar n-a mai adaugat nimic. Astepta.

Cu cateva clipe 1nainte, cand stateam Tn holul hotelului si asteptam sa se faca ora ca sa Inceapa
intalnirea noastra, am luat absent un numar dintr-un ziar alternativ local, care ramasese deschis la
sectiunea cu anunturi matrimoniale. Trecusem in revista anunturile scrise inghesuit, pagini intregi de
oameni care cautau si sperau cu disperare sa stabileasca o legatura cu alti oameni. Cand m-am asezat ca
sa Tncep discutia cu Dalai Lama, cu mintea tot la anunturile acelea, m-am hotarat brusc sa las deoparte
lista cu Intrebarile pe care le pregdtisem si am zis:

— V-ati simtit vreodata singur?

— Nu, a raspuns el simplu.

Nu ma asteptam sa aud asta. Presupuneam ca avea sa-mi spund ceva de genul: , Bineinteles... din cand
in cand cu totii ne simtim putin singuri...“ Apoi aveam de gind si-1 Intreb cum face fatd singuratitii. In
nici un caz nu ma asteptam sa am de-a face vreodata cu cineva care nu se simte niciodatd singur.

— Nu? am Intrebat din nou, neincrezator.

— Nu.

— De ce credeti ca se Tntampla asta?

S-a gandit putin.

— Cred ca unul dintre factori e faptul ca il privesc pe fiecare om in parte dintr-o perspectiva pozitiva,
ca Incerc sa-i caut aspectele pozitive. Atitudinea asta creeaza imediat o stare de afinitate, un fel de
legatura. Poate e si pentru cd, In ce ma priveste, simt mai putina retinere, mai putina teama cd, daca ma
port Tntr-un anume fel, risc ca celdlalt sa-si piarda respectul pentru mine sau sa creada ca sunt ciudat.
Asadar, fiindca in mod normal lipsesc acea teama si retinere, exista un fel de deschidere. Cred ca acesta
e factorul principal.

Straduindu-ma sa Tnteleg amploarea si dificultatea abordarii unei asemenea atitudini, 1-am Tntrebat:

— Dar cum i-ati sugera cuiva sa deprinda aceasta abilitate de a se simti atat de in largul lui cu oamenii
si de a scdpa de teama sau retinerea la gandul ca va fi antipatizat sau judecat de cei din jur? Exista niste
metode specifice, pe care le poate folosi oricine pentru a-si dezvolta atitudinea aceasta?

— Convingerea mea fundamentald e ca mai intai trebuie sa Tntelegi cat de utila e compasiunea, a spus
el pe un ton hotarat. Acesta e factorul-cheie. Odata ce accepti cd, intr-adevar, compasiunea nu e ceva
copildros sau sentimental, odata ce intelegi ca merita efortul, odata ce devii constient de insemnatatea ei



mai profunda, dezvolti imediat o atractie fata de ea si o dispozitie de a o cultiva. Iar odata ce incurajezi
in propria minte gandul la compasiune, odata ce gandul devine activ, se schimba automat si atitudinea ta
fata de ceilalti. Daca te apropii de ceilalti cu compasiune, automat vei simti mai putina teama si vei fi
mai deschis fata de ei. Aceasta creeaza o atmosfera pozitiva, prietenoasa. Cu o asemenea atitudine poti
aborda un tip de relationare 1n care chiar tu esti cel care incurajeaza initial posibilitatea de a primi
afectiune sau de a avea parte de o reactie pozitiva de la celalalt. Daca ai atitudinea aceasta, chiar daca
celdlalt e neprietenos sau nu reactioneaza pozitiv, macar l-ai abordat Tn mod deschis, iar asta iti da o
anume flexibilitate si libertatea de a-ti schimba abordarea dupa cum e cazul. Deschiderea aceasta iti da,
cel putin, posibilitatea de a avea cu celdlalt o conversatie plina de inteles. Dar fdrd o atitudine de
compasiune, daca te simti Tnchis, iritat sau indiferent, nu te vei simti 1n largul tau nici daca interactionezi
cu cel mai bun prieten al tau. Cred ca, de multe ori, oamenii tind sa se astepte ca mai intai celalalt sa
reactioneze in mod pozitiv, in loc sa ia ei Insisi initiativa pentru a crea posibilitatea aceasta. Eu cred ca e
gresit; atitudinea de genul acesta cauzeaza probleme si poate crea o bariera care nu face decat sa
incurajeze la ceilalti senzatia de izolare. Asadar, daca vrei sa depdsesti senzatia aceea de izolare si
singuratate, cred ca atitudinea ta de baza va face o diferenta enorma. Iar cea mai buna cale de a avea o
atitudine buna e sa-i abordezi pe ceilalti cu compasiune.

Surprinderea mea la auzul afirmatiei lui Dalai Lama ca nu se simte niciodata singur era direct
proportionala cu convingerea mea ca, In societatea noastra, singuratatea se intalneste la tot pasul. Nu era
o convingere nascutda doar din extrapolarea propriei mele singuratati sau din tema singuratatii pe care o
aveau Tn comun toate cazurile pe care le Intdlnisem in cariera mea psihiatricd. In ultimii doudzeci de ani,
psihologii au inceput sa studieze singuratatea din perspectiva stiintifica si sa efectueze numeroase
sondaje si studii pe acest subiect. Una dintre cele mai uimitoare descoperiri a fost ca toti oamenii declara
cd se simt (sau s-au simtit la un moment dat) singuri. Intr-un studiu de proportii, un sfert dintre adultii din
SUA au declarat ca se simtisera extrem de singuri cel putin o data Tn ultimele doua saptamani. Desi de
obicei ne gandim la singuratatea cronica drept o suferinta raspandita cu precadere in randul batranilor,
izolati in casele lor goale sau in saloanele din centrele de ingrijire, cercetatorii sugereaza ca si
adolescentii si adultii tineri se declara singuri la fel de des ca respondentii mai Tn varsta.

Remarcand omniprezenta singuratatii, cercetatorii au nceput sa analizeze variabilele complexe care
contribuie la aparitia ei. Au descoperit, de exemplu, ca oamenii care se simt singuri sunt cei carora le e
greu sa se deschida si sa comunice cu ceilalti, cei care nu sunt buni ascultatori si carora le lipsesc
aptitudini sociale ca interpretarea indiciilor din conversatie (care ne ajuta sa stim cand sa dam din cap,
cand sa raspundem corespunzator sau cand sa nu spunem nimic). Studiul respectiv sugereaza ca una dintre
strategiile de a infrange singuratatea ar fi Tmbunatdtirea acestor aptitudini sociale. Dar strategia lui
Dalai Lama pdrea sd nu bage in seamd imbundtdtirea aptitudinilor sociale si a comportamentului
dfisat, ci sd prefere o abordare care tintea direct in inima problemei — intelegerea valorii compasiunii
si apoi cultivarea ei.

In ciuda surprinderii mele initiale, ascultdndu-1 cum vorbea cu atata convingere, am ajuns si cred cu
tarie ca, Intr-adevar, nu se simte niciodata singur. Aveam si dovezi. Observasem de multe ori cum
interactioneaza cand Tntalneste pentru prima data un om: invariabil pozitiv. Am inceput sa-mi dau seama
ca interactiunile acestea pozitive nu erau accidentale sau doar rezultatul unei personalitati prietenoase din
nastere. Era tot mai clar ca petrecuse foarte mult timp meditand asupra importantei compasiunii,
cultivand-o cu grija si folosind-o pentru a hrani si a afana solul experientelor sale de zi cu zi, pentru a-1



face mai fertil si mai receptiv la interactiunile cu ceilalti — metoda pe care, de fapt, o poate folosi oricine
sufera de singuratate.

DEPENDENTA DE CEILALTI VERSUS INDEPENDENTA

, Toate fiintele poarta in ele samanta perfectiunii. Dar, pentru a trezi la viatda samanta aceasta sadita de
la nastere 1n inimile si mintile noastre, e nevoie de compasiune...“ Astfel a deschis Dalai Lama subiectul
compasiunii in fata unui public care-1 asculta Tn tacere. Apoi a inceput sa le prezinte celor 1 500 de
spectatori, dintre care foarte multi erau discipoli devotati ai budismului, conceptul budist al Campului de
merit.

In budism, Meritul constd din amprentele pozitive asupra mintii omului, asupra ,,continuumul mintal®,
rezultate din actiunile pozitive. Dalai Lama a explicat ca acest Camp de merit este un izvor sau o temelie
de la care putem porni pentru a acumula Merit. Conform teoriei budiste, gradul de Merit al fiecaruia
determina conditiile favorabile pentru reincarnarile viitoare. A mai explicat ca doctrina budista vorbeste
despre doua Campuri de merit: campul sirului de Buddha si campul altor fiinte simtitoare. O metoda de
acumulare a Meritului presupune inspirarea de respect, credinta si incredere in Buddha, fiinta [luminata.
Cealalta metoda presupune practicarea bunatatii, a generozitatii, a tolerantei si asa mai departe, precum
si a retinerii constiente de la actiuni negative, precum uciderea, furtul si minciuna. Aceasta a doua metoda
de obtinere a Meritului cere s interactiondm cu cei din jur, nu cu Buddha. In sensul acesta, spunea Dalai
Lama, semenii nostri ne pot fi de mare ajutor Tn acumularea de Merit.

Descrierea lui Dalai Lama conform careia oamenii din jurul nostru sunt un Camp de merit avea 1n ea
ceva superb, liric, era un tezaur de reprezentari metaforice. Rationamentul lui lucid Tmpreuna cu
convingerea care i se simfea in cuvinte au conferit conferintei din dupa-amiaza aceea un impact si o forta
deosebite. Uitandu-ma in jur, am observat ca multi spectatori erau vizibil miscati. Eu unul nu eram atat de
fermecat. Ca urmare a conversatiilor de pana atunci, faceam primii pasi in aprecierea importantei
profunde a compasiunii, dar inca ma influentau anii de conditionare rationala, stiintifica, din cauza carora
consideram ca orice discutie despre bundtate si compasiune e cam prea sentimentala pentru gusturile
mele. Ascultandu-l1 pe Dalai Lama, am Inceput sa-mi las gandurile sa rataceasca. Aruncam priviri
discrete prin sald, in cautare de figuri celebre, interesante sau familiare. Mancasem copios chiar Tnainte
de Tnceperea conferintei, asa ca a inceput sa mi se faca somn. Picoteam. La un moment dat, mi-am
indreptat din nou atentia asupra conferintei si 1-am auzit spunand: ,,...acum cateva zile am vorbit despre
factorii necesari pentru o viata fericita si plina de bucurie. Factori ca sanatatea, bunurile materiale,
prietenii si asa mai departe. Daca-i priviti cu atentie, veti vedea ca toti depind de semenii nostri. Ca sa
fiti sanatosi apelati la medicamente facute de altii si la ingrijiri medicale oferite de altii. Daca analizati
toate mijloacele materiale prin care va bucurati de viata, veti vedea ca sunt foarte putine cele care nu au
legatura cu alti oameni. Daca va ganditi bine, va veti da seama ca toate bunurile acestea apar ca urmare a
eforturilor unui numar mare de oameni, fie ele eforturi directe sau indirecte. La indeplinirea lor
contribuie o multime de oameni. Fireste, cand spunem ca prietenii si tovardsii apropiati sunt un factor
necesar pentru o viata fericita, vorbim despre interactiunea cu alte fiinte simtitoare, cu alti oameni.

Vedeti deci ca toti factorii acestia au cea mai stransa legatura cu eforturile si cooperarea oamenilor
din jurul nostru. Ceilalti ne sunt indispensabili. Asadar, desi procesul de formare a legaturilor cu ceilalti
prezintd uneori greutdti si duce la certuri si vorbe grele, trebuie sa incercam sa pastram o atitudine



prietenoasa si calda, pentru a ne trai viata in asa fel Tncat sa interactionam suficient cu ceilalti ca sa fim
fericiti®.

Ascultandu-l, simteam ci ma opun instinctiv celor spuse de el. Intotdeauna mi-am pretuit prietenii si
familia si m-am bucurat de compania lor, dar ma consider o persoana independentd, care se bazeaza doar
pe sine. De fapt, chiar mi mandream cu calitatea aceasta. In secret, priveam oamenii excesiv de
dependenti de alte persoane cu un fel de dispret — un semn de slabiciune.

Dar 1n dupa-amiaza aceea, n timp ce-l ascultam pe Dalai Lama, s-a intamplat ceva. Fiindca
,dependenta noastra fata de ceilalt{i“ nu era tocmai subiectul meu preferat, gandurile au Tnceput din nou
sa-mi rataceasca $i m-am pomenit ca trageam, neatent, de un fir care mi se descususe din camasa, undeva
pe maneca. Readucandu-mi pentru o clipa atentia in prezent, 1-am ascultat cum mentiona multimea de
oameni implicati Tn producerea tuturor bunurilor noastre materiale. In timp ce vorbea, am Inceput si ma
gandesc cati oameni au fost implicati in fabricarea camasii mele. Am pornit de la fermierul care a
cultivat bumbacul. Apoi, vanzatorul de la care a cumparat fermierul tractorul cu care a arat campul. Apoi,
de ce nu, sutele sau chiar miile de oameni implicati 1n fabricarea tractorului, inclusiv cei care au scos din
mind minereul din care s-a facut metalul pentru fiecare piesa. Si toti inginerii proiectanti. Apoi, fireste,
cei care au procesat bumbacul, cei care au tesut materialul si cei care l-au tdiat, vopsit si cusut.
Responsabilii cu livrarea si soferii de camion care au dus camasa la magazin si vanzatorul de la care am
cumparat-o. Mi-a venit in minte gandul cd, n fond, toate aspectele vietii mele au fost rezultatul eforturilor
altora. Pretioasa mea independenta era o iluzie, o fantezie. Cand m-a izbit intelegerea aceasta, am fost
coplesit de o senzatie profunda de interconectare si interdependenta intre toate fiintele. Parca s-a Tnmuiat
ceva Tn mine. Ceva. Nu stiu. Imi venea si plang.

INTIMITATEA

Nevoia de cei din jur e paradoxalda. Desi cultura noastra sarbatoreste din rasputeri o independenta
aprigd, tanjim Tn acelasi timp dupa intimitate si dupa o legatura stransa cu o persoana iubita, speciala. Ne
concentram toata energia asupra gasirii persoanei aceleia unice, care, speram noi, ne va vindeca de
singuratate, dar, Tn acelasi timp, ne va alimenta iluzia ca suntem inca independenti. Desi legatura aceasta
e greu de stabilit chiar si cu o singura persoand, aveam sa aflu ca Dalai Lama e perfect capabil de a se
apropia de cat mai multi oameni — obicei pe care 1l si recomanda.

Intr-o dupa-amiaza tarzie, am nceput astfel Intdlnirea obisnuitd din apartamentul lui de la hotel, din
Arizona:

— La conferinta de ieri dupa-amiaza ati vorbit despre importanta celor din jur si ati spus ca sunt un
Camp de merit. Dar, daca e sa ne examinam relatiile cu ceilalti, gasim atatea si atatea moduri de a
interactiona cu ei, atatea si atatea tipuri de relatii...

— Asta e foarte adevarat, a spus Dalai Lama.

— De exemplu, exista o relatie foarte pretuita Tn Occident, am observat eu. Vorbesc de relatia
caracterizatd de o intimitate profunda intre doi oameni, despre existenta unei singure fiinte speciale
cireia 1i poti Tmpartisi cele mai ascunse sentimente, temeri si altele. In general, avem senzatia c&, daca
nu avem parte de o asemenea relatie, ne lipseste ceva... De fapt, psihoterapia occidentala ncearca de
multe ori sa-i Tnvete pe oameni cum sa dezvolte acest gen de relatie intima...

— Da, cred ca o astfel de intimitate poate fi considerata un lucru pozitiv, a aprobat Dalai Lama. Cred
ca, daca omul e privat de intimitatea aceasta, pot aparea probleme...



— Atunci, mi intreb... am continuat eu. In copildrie, cand traiati n Tibet, erati considerat nu doar un
rege, ci chiar o zeitate. Presupun ca oamenii va venerau, poate chiar 1i intimida sau 1i speria prezenta
dumneavoastra. Asta nu a dus la o oarecare distantare emotionalda fata de ceilalti, la o senzatie de
izolare? lar apoi, separarea de familie, educarea pe calea unui calugar budist de la o varsta frageda,
celibatul corespunzator calugdrilor si toate celelalte n-au contribuit la un fel de separare de cei din jur?
Vi se pare vreodata ca ati pierdut ocazia de a stabili o intimitate mai profunda cu ceilalti sau cu o singura
persoana speciala, de exemplu o sotie?

Fara ezitare, Dalai Lama a raspuns:

— Nu. Niciodata n-am simtit vreo lipsa de intimitate. E adevarat, tatal meu a murit acum multi ani, dar
ma simt foarte apropiat de mama, de Tnvatatorii mei, de cei care mi-au calauzit tineretea si de altii.
Multora le-am putut impartasi cele mai adanci sentimente, temeri si griji ale mele. Cand eram in Tibet, la
ocazii oficiale sau la evenimente publice exista o oarecare formalitate, se respecta un anume protocol,
dar nu intotdeauna. Alteori, de exemplu, Tmi petreceam o parte din timp in bucatarie si am ajuns foarte
apropiat de unii dintre cei care munceau acolo: glumeam, barfeam, ne povesteam cate ceva, totul era
foarte relaxat, fara aerul acela de formalitate sau de distantare. Asa ca nici pe cand traiam in Tibet, nici
de cand am devenit refugiat n-am simtit ca as duce lipsa de oameni cu care sa-mi lmpartasesc
experientele. Cred ca motivul e, in mare parte, felul meu de a fi. Mi-e usor sa Tmpartasesc lucruri cu cei
din jur. Mi-e pur si simplu imposibil sa tin un secret! a ras. Bineinteles, uneori poate fi o trasatura
negativa. De exemplu, se poate Tntdmpla sa avem o discutie Tn Kashag? pe o tema confidentiala, iar apoi
eu s-0 povestesc imediat altcuiva. Dar la nivel personal poate fi foarte util sa fii deschis si sa
impartasesti cate ceva cu ceilalti. Multumita acestei trasaturi pot sa-mi fac prieteni mai usor; nu e vorba
doar despre a face cunostinta si a vorbi despre lucruri superficiale, ci despre a-mi dezvalui cu adevarat
cele mai profunde probleme si suferinte. La fel se Tntampla si cand primesc vesti bune; imediat le
impartasesc si celorlalti. Asadar, fata de prietenii mei am o stare de intimitate, o legatura stransa.
Bineinteles, uneori Tmi e mai usor sa stabilesc o legatura cu cei din jur fiindca de obicei sunt foarte
bucurosi sa-si povesteasca suferinta sau bucuria lui ,,Dalai Lama“, ,,Sanctitdtii Sale Dalai Lama“, a ras
din nou, tratandu-si titlul ca pe ceva fara Tnsemnatate. Cum spuneam, am legatura aceasta, deschiderea
aceasta fata de multi oameni. De exemplu, pe vremuri, daca ma simfeam dezamagit sau nemultumit de
politica guvernului tibetan sau ma preocupau alte probleme, chiar si amenintarea invaziei chineze, ma
intorceam in camerele mele si i le povesteam celui care matura podelele. Dintr-un punct de vedere ar
putea parea destul de ridicol ca Dalai Lama, conducatorul guvernului tibetan, cand face fata unor
probleme internationale sau nationale, sa le Tmpartaseasca maturatorului, a ras iarasi. Dar eu sunt de
parere ca asta ajuta mult, fiindca atunci celalalt participa si el si putem tine piept problemei sau suferintei
Impreuna.

4. Cabinetul guvernului tibetan i exil. (N.a.)

LARGIREA DEFINITIEI PE CARE
O DAM INTIMITATII

Aproape toti cercetatorii din domeniul relatiilor umane sunt de acord: intimitatea este extrem de
importanta pentru existenta noastra. Influentul psihanalist britanic John Bowlby scria ca ,,apropierea
intima de ceilalti oameni este centrul Tn jurul caruia se Tnvarte viata individului. [...] Din aceasta
apropiere intima isi obtine puterea si capacitatea de a se bucura de viata; prin contributia proprie, aduce



la randul sdu putere si bucurie celorlalti. In acest sens, stiinta moderna si intelepciunea traditionala sunt
in consens*”.

Este clar ca intimitatea sporeste starea de bine atat din punct de vedere fizic, cat si psihic. Analizand
avantajele pentru sandtate ale relatiilor intime, cercetatorii din domeniul medicinei au descoperit ca cei
care au prieteni apropiati, oameni de la care pot primi confirmare, empatie si afectiune, au mai multe
sanse de a supravietui incercarilor fizice, de exemplu atacurilor de cord sau interventiilor chirurgicale
majore, si sufera mai rar de boli precum cancerul si infectiile respiratorii. De exemplu, un studiu efectuat
pe peste 1 000 de pacienti cu probleme cardiace de la Centrul Medical al Universitatii Duke a aratat ca
cei care nu aveau sot sau sotie si nici un confident apropiat aveau un risc de trei ori mai mare de a muri
in termen de cinci ani de la diagnosticare decat cei casatoriti sau care aveau un prieten apropiat. Un alt
studiu, efectuat asupra catorva mii de locuitori din tinutul Alameda, California, pe o perioada de noua
ani, a aratat ca rata decesurilor si a Tmbolnavirii de cancer era mai scazuta printre cei care se bucurau de
mai mult sprijin social si de relatii mai intime. Iar un studiu efectuat la Facultatea de Medicina a
Universitatii Nebraska pe cateva sute de cetateni de varsta a treia a aratat ca cei cu prieteni apropiati
aveau un sistem imunitar mai eficient si un nivel mai scizut al colesterolului. In ultimii cativa ani s-au
facut cel putin sase studii de amploare, coordonate de mai multi cercetatori, care au studiat relatia dintre
intimitate si sandtate. Dupa ce au intervievat mii de oameni, toti cercetatorii par sa fi ajuns la aceeasi
concluzie: intr-adevar, relatiile apropiate intaresc sanatatea.

Intimitatea este la fel de importanta si pentru mentinerea sanatatii emotionale. Psihanalistul si filozoful
social Erich Fromm sustinea ca cea mai adanca teama a oamenilor este amenintarea de a fi separati de
cei din jur. El credea ca experienta separadrii, cu care luam contact nca din primul an de viata, este sursa
tuturor anxietatilor din viata. John Bowlby era de aceeasi pdrere si cita o multime de dovezi
experimentale si de studii care veneau sa sustind ideea ca separarea de cei care ne ingrijesc — de obicei
mama sau tatdl — in ultima parte a primului an de viata genereaza inevitabil teama si tristete Tn psihicul
infantil. El era de pdrere ca separarea si senzatia de pierdere interpersonala stau la baza experientelor
umane din aria fricii, tristetii si suferintei.

Vazand deci cat de importanta este intimitatea, cum putem sa avem parte de asa ceva zi de zi? Daca
urmarim abordarea lui Dalai Lama, asa cum a fost expusa 1n ultimul subcapitol, pare o idee rezonabila sa
incepem prin a invata — prin a Tntelege ce este intimitatea si a cauta o definitie si un model functionale ale
intimitatii. Dar, daca e sa cautam raspunsul 1n tabara stiintei, desi cercetatorii accepta cu totii importanta
intimitatii, s-ar parea ca aici se termind acordul. Poate cea mai surprinzatoare trasatura a unei treceri in
revista, oricat de superficiala, a diverselor studii asupra intimitatii este marea diversitate a definitiilor si
teoriilor privitoare la aceasta.

La capatul cel mai concret al spectrului se situeaza autorul Desmond Morris, care scrie despre
intimitate din perspectiva unui zoolog cu studii de etologie. In cartea lui Intimate Behavior
(Comportament intim), defineste intimitatea astfel: ,,A avea o relatie de intimitate presupune o apropiere.
[...] In opinia mea, actul de intimitate are loc cand doi indivizi au contact fizic“. Dupd ce defineste
intimitatea 1n termenii contactului pur fizic, Morris exploreaza nenumdratele moduri 1n care oamenii intra
in contact fizic unii cu altii, de la o simpla bataie pe umar la cea mai erotica experienta sexuala. El vede
atingerea ca pe mijlocul prin care ne aducem unul altuia alinare si prin care o primim noi 1ngine, prin
imbratisari, strangeri de mana si, cand nu ne sunt disponibile astfel de moduri de exprimare, prin metode
mai indirecte de contact fizic, de exemplu o manichiurd. Morris avanseaza chiar presupunerea ca toate



contactele fizice cu obiectele din jurul nostru, de la tigari la bijuterii sau saltele cu apa, sunt substitute
pentru intimitate.

Cei mai multi cercetatori adopta definitii mai putin concrete ale intimitatii si sunt de acord ca este mai
mult decat o simpla apropiere fizica. Pornind de la radacina cuvantului ,,intimitate, latinescul intima,
care Inseamna ,interior sau ,,cel mai launtric“, 1i atribuie de obicei o definitie mai larga, cum este cea
oferitd de dr. Dan McAdams, autorul mai multor carti pe tema intimitatii: ,,Dorinta de intimitate este
dorinta de a-i dezvalui altcuiva sinele nostru cel mai profund“.

Dar definitiile intimitatii nu se opresc aici. La capatul opus al spectrului fata de Desmond Morris se
afla experti precum echipa de psihiatri formata din tatal si fiul dr. Thomas Patrick Malone si dr. Patrick
Thomas Malone. In cartea lor The Art of Intimacy (Arta intimitdtii), cei doi definesc intimitatea drept
»experienta conectarii“. Ei inteleg intimitatea pornind de la 0 examinare atenta a ,,conectarii® noastre la
alti oameni, dar nu 1si limiteaza conceptul de intimitate la relatiile umane. De fapt, definitia lor este atat
de largd, incat include si relatia cu obiectele neinsufletite — copaci, stele si chiar spatiul.

Conceptele formei ideale a intimitatii variaza in functie de tara si de epoca. Notiunea romantica a
existentei acelei ,,Unice Persoane Speciale“ cu care avem o relatie intima pasionala este un produs al
vremii i culturii noastre. Dar modelul acesta de intimitate nu e universal acceptat in toate culturile.
Japonezii, de exemplu, par sa se bazeze mai mult pe prietenie pentru obtinerea intimitatii, in timp ce
americanii o cauta mai mult Tn relatiile romantice cu un partener, o partenera, un sot sau o sotie. Pe acest
subiect, unii cercetdtori au sugerat ca asiaticii care tind sa se concentreze mai putin asupra sentimentelor
personale, ca pasiunea, si mai mult asupra aspectelor practice ale atasamentelor sociale par mai putin
vulnerabili la genul de deziluzie care duce la deteriorarea relatiilor.

Pe langa variatiile de la o cultura la alta, perspectivele asupra intimitatii s-au schimbat dramatic si Tn
timp. In America coloniald, nivelul de proximitate si intimitate fizica era de obicei mai ridicat decat azi,
fiindca familiile si chiar strainii traiau Tmpreuna Tn spatii mici, dormeau in aceeasi incapere si foloseau
aceeasi camera pentru imbdiat, mancat si dormit. Totusi, nivelul obisnuit de comunicare dintre soti era
foarte formal dupa standardele actuale — nu cu mult diferit de felul cum 1si vorbeau simplele cunostinte
sau vecinii. De-abia un secol mai tarziu iubirea si casatoria au fost puternic influentate de romantism, iar
comunicarea intima a celor mai personale ganduri a devenit un ingredient de la sine inteles 1n orice
relatie bazata pe iubire.

Ideile despre ce Tnseamna un comportament intim si privat s-au schimbat si ele odata cu trecerea
timpului. In Germania secolului al XVI-lea, de exemplu, era normal ca mirii si-si consume relatia pe un
pat purtat de martori care urmau sa valideze casatoria.

Si modul cum ne exprimim emotiile s-a schimbat. In Evul Mediu era considerati normald exprimarea
publica a unei game largi de sentimente, cu mare intensitate si foarte direct — bucurie, furie, teamd, pietate
si chiar placerea data de torturarea si uciderea dusmanilor. Exprimarile extreme — ras isteric, plans
infocat, furie oarba — erau mult mai frecvente decat ceea ce e considerat acceptabil Tn societatea noastra.
Dar exprimarea emotiilor si sentimentelor ca fapt firesc, in societatea aceea, elimina conceptul de
intimitate emotionald; daca toate emotiile sunt afisate deschis si fara cenzura, nu mai exista sentimente
private pe care sa le exprimi doar in fata catorva oameni speciali.

Fireste, notiunile despre intimitate pe care noi le luam drept de la sine Tntelese nu sunt universale. Se
schimba cu timpul si sunt modelate de obicei de conditiile economice, sociale si culturale. E usor sa te
pierzi in varietatea de definitii date intimitdtii de societatea occidentala contemporand, cu manifestari



care variaza de la o simpla schimbare de coafura la relatia noastra cu lunile lui Neptun. Si atunci cum
putem intelege ce este intimitatea? Cred ca implicatiile sunt clare:

Vietile oamenilor prezinta o diversitate incredibila si intre oameni exista variatii infinite cu privire la
modul in care percepem relatiile de apropiere. Simplul fapt ca intelegem asta ne ofera o ocazie minunata.
Inseamna ci avem, chiar in momentul de fatd, la dispozitie resurse vaste de intimitate. Intimitatea e peste
tot Tn jurul nostru.

In ziua de azi, foarte multi dintre noi se simt apasati de senzatia ca le lipseste ceva si suferd intens de
lipsa intimitatii. Senzatia e cu atat mai intensa atunci cand trecem prin perioadele, inevitabile Tn viata, in
care nu suntem implicati intr-o relatie romanticd sau n care pasiunea dintr-o relatie dispare. In cultura
noastra este larg raspandita ideea ca intimitatea profunda e atinsa in forma ei ideala in contextul unei
relatii romantice pasionale — cu acel Cineva Special pe care-l alegem dintre toti ceilalti. Acest punct de
vedere ne poate limita foarte mult si ne poate bloca accesul spre alte surse potentiale de intimitate,
provocand multa nefericire cand nu-1 avem alaturi de noi pe acel Cineva Special.

Dar ne sta in putere sa evitam asemenea situatii; nu trebuie decat sa ne extindem cu curaj conceptul
asupra intimitatii pentru a include toate celelalte forme ale ei, care ne Tnconjoara zi de zi. Largindu-ne
definitia intimitatii, suntem dornici sa descoperim multe metode noi si la fel de satisfacatoare de a stabili
legaturi cu ceilalti. Iata ca revenim la prima discutie despre singurdatate pe care am avut-o cu Dalai Lama,
discutie nascuta din rasfoirea Tntamplatoare a sectiunii de anunturi matrimoniale a unui ziar local. Nu pot
sa nu ma mir. Oare cati dintre oamenii aceia erau, chiar in clipele n care isi compuneau anunturile — Tn
care se straduiau sa gdseasca cele mai potrivite cuvinte care sa le aduca romantismul 1n viata si sa le
puna capat singuratatii —, deja inconjurati de prieteni, de rude sau de cunostinte — de relatii pe care le
puteau cultiva cu usurinta pentru a deveni cu adevarat intime si profund satisfacatoare? As presupune ca
multi. Daca ceea ce cautam in viata e fericirea si daca intimitatea e un ingredient important al unei vieti
fericite, are sens, evident, sa ne traim viata pe baza unui model al intimitatii care sa includa cat mai multe
forme de stabilire a legaturilor cu ceilalti. Modelul de intimitate al lui Dalai Lama se bazeaza pe vointa
de a ne deschide catre multi alti semeni de-ai nostri, catre rude, prieteni si chiar catre strdaini, formand
legaturi sincere si profunde, bazate pe umanitatea noastra comuna.



6
Intarirea legaturilor cu cei din jur

Intr-o dupi-amiazi, dupi conferinta sustinutd de Dalai Lama, l-am vizitat Tn apartamentul lui de la
hotel pentru intalnirea noastra zilnica. Ajunsesem cu cateva minute mai devreme. Un asistent a intrat
discret in hol, parca plutind, ca sa-mi spund ca Sanctitatea Sa avea o audienta privata si ca va mai dura
cateva minute. Mi-am luat locul obisnuit langa usa apartamentului lui si am profitat de ragaz ca sa ma mai
uit o data peste notitele pentru discutia care avea sa urmeze, incercand in acelasi timp sd evit privirea
unui agent de paza banuitor — aceeasi privire pe care si-o cultiva vanzatorii de la magazin pentru pustii de
12-13 ani care 1ntarzie printre rafturi.

In cateva clipe, s-a deschis usa si a fost condusd afard o pereche de varstd mijlocie, bine Tmbracata.
Cei doi Tmi pdreau cunoscuti. Mi-am amintit ca ne facuse cineva cunostinta, In treacdt, cu cateva zile
inainte. Mi se spusese ca sotia era mostenitoarea unei familii foarte cunoscute, iar sotul era un avocat din
Manhattan, extrem de bogat si influent. Cand fusesem prezentat nu schimbaseram decat cateva cuvinte, dar
amandoi mi se parusera incredibil de ingamfati. Vazandu-i iesind din apartamentul lui Dalai Lama am
observat la ei o schimbare uluitoare. Nici urma de aerul arogant si de expresiile infatuate; in locul lor
vedeam doua chipuri pe care se citeau tandretea si emotia. Erau ca doi copii. Pe obraji le curgeau
lacrimile. Efectul lui Dalai Lama asupra celor din jur nu era intotdeauna atat de dramatic, dar am
observat cd, invariabil, oamenii trec printr-o transformare a emotiilor cand interactioneaza cu el. Ma
fascineaza de mult capacitatea lui de a forma legaturi cu ceilalti, indiferent de categoria lor sociala, si de
a stabili un schimb emotional profund si plin de sens.

CREAREA EMPATIEI

Vorbiseram despre importanta bunatatii si compasiunii Tn timpul conversatiilor din Arizona, dar de-
abia cateva luni mai tarziu, Tn casa lui din Dharamsala, am avut ocazia sa explorez in detaliu Tmpreuna cu
el tema relatiilor umane. Eram deja foarte curios sa vad daca vom descoperi un set fundamental de
principii pe care le foloseste el 1n interactiunea cu ceilalti — principii care s-ar putea aplica pentru
imbundtatirea oricarei relatii, fie ea cu strainii, cu familia, cu prietenii sau cu partenerii de viata.
Nerabdator, am sarit direct la subiect:

— 1In ce priveste relatiile umane... care credeti ci este cea mai eficientd metodd sau tehnici de a
stabili legaturi valide cu ceilalti si de a reduce conflictele?

A atintit spre mine o privire mustratoare — nu aspra, dar tot am avut senzatia ca as fi putut la fel de bine
sa-i cer sa-mi dea compozitia chimica exacta a prafului selenar.

Dupa o scurta pauza, a raspuns:

— Raporturile cu ceilalti sunt un subiect foarte complex. E imposibil sa gasesti o formula care sa
rezolve toate problemele. E cam ca gatitul. Daca gatesti o masa absolut delicioasa, o masa speciala, va
trebui sa urmezi o serie de pasi. Poate Intai va trebui sa fierbi legumele separat, apoi sa le prdjesti, apoi



sa le amesteci intr-un anume fel, adaugand mirodenii si asa mai departe. Iar rezultatul final va fi delicios.
La fel si aici: ca sa te porti cu pricepere in raporturile cu ceilalti e nevoie de multi factori. Nu poti sa
spui pur si simplu ,,Asta e metoda“ sau ,,Asta e tehnica®.

Nu era tocmai raspunsul pe care-l asteptam. Mi-am spus ca nu facea decat sa fie evaziv si ca trebuie sa
fi avut si un raspuns mai concret de oferit. Am insistat:

— Dar, daca nu exista o solutie unica pentru imbundtdtirea relatiilor, exista poate niste sfaturi
orientative, cu caracter mai general, care sa ne ajute?

Dalai Lama s-a gandit putin, apoi a raspuns:

— Da. Am vorbit mai devreme despre cat de important e sa ne apropiem de ceilalti avand 1n minte
compasiunea. E crucial. Bineinteles, nu ajunge sa-i spui omului ,,A, e foarte important sa dai dovada de
compasiune; trebuie sa fii mai iubitor“. O asemenea reteta, de una singurd, nu va avea nici un efect. Dar o
metodd eficientd de a-i Tnvata pe oameni sa dea dovada de mai multa bundtate si compasiune e sa
pornesti de la argumente rationale pentru a-i educa despre valoarea si avantajele practice ale
compasiunii, sa-i faci sa reflecteze la ceea ce simt ei insisi cand cineva e bun cu ei si asa mai departe.
Intr-un fel, asta le induce starea de spirit necesars, ii pregiteste astfel incat efectul si fie mai mare cand
depun eforturi pentru a da dovadid de mai multi compasiune. In ce priveste diferitele metode de
dezvoltare a compasiunii, cred ca un factor important e empatia, capacitatea de a intelege suferinta
celuilalt. De fapt, in mod traditional, una dintre tehnicile budiste pentru potentarea compasiunii presupune
imaginarea unei situatii Tn care o fiinta simtitoare sufera — de exemplu, o oaie dusa la abator. Apoi
incerci sa-ti imaginezi suferinta prin care trece oaia si asa mai departe...

Dalai Lama s-a oprit putin ca sa reflecteze, prefirand printre degete, absent, un sirag de matanii. A
comentat:

— Ma gandesc acum ca, daca am avea de-a face cu o persoana foarte rece si indiferenta, poate o astfel
de tehnica n-ar avea cine stie ce efect. Ar fi ca si cum i-am cere macelarului de la abator sa-si imagineze
situatia: macelarul e atat de desensibilizat, atat de obisnuit cu ea, Incat n-ar avea nici un impact asupra
lui. Asa ca ar fi foarte greu sa le explici si sa aplici tehnica aceasta unor occidentali obisnuiti sa vaneze
si sa pescuiasca de dragul relaxarii...

— Atunci, am sugerat eu, poate n-ar fi eficient sa-i cerem unui vandtor sa-si imagineze suferinta
vanatului, dar am avea sanse sa trezim sentimente de compasiune incepand altfel — cerandu-i sa-si
inchipuie ca-si vede cdinele de vanatoare preferat prins intr-o capcana si scheunand de durere...

— Da, exact... a aprobat Dalai Lama. Cred ca, in functie de circumstante, am putea modifica tehnica.
De exemplu, poate persoana in cauzd nu are o empatie prea puternica fata de animale, dar cel putin va
avea, poate, 0 oarecare empatie pentru o ruda sau un prieten apropiat. In acest caz, si-ar putea imagina o
situatie in care persoana iubita sufera sau trece printr-o situatie tragica, iar apoi si-ar putea Inchipui cum
ar reactiona in cazul acela. Asadar, am putea Tncerca sa sporim compasiunea ncercand sa empatizam cu
sentimentele sau experientele celuilalt.

Cred ca empatia nu e importanta doar ca metoda de potentare a compasiunii; mai degraba cred ca, in
general, daca Tntampindam greutati cand ne raportam la altii, pe orice plan, ne va ajuta foarte mult daca
incercam sa ne punem in locul lor si sa ne gandim cum am reactiona in situatia respectiva. Chiar daca nu
ai nici o experienta comuna cu celalalt sau daca ai un stil de viata foarte diferit, tot poti Tncerca sa faci
asta, folosindu-te de imaginatie. Poate va trebui sa improvizezi putin. Tehnica aceasta presupune
capacitatea de a anula temporar tendinta de a insista pe propriul punct de vedere si de a privi lucrurile
din perspectiva celuilalt, de a-ti imagina cum ar fi situatia daca te-ai afla Tn pielea lui, cum te-ai



descurca. Astfel devii mai constient de sentimentele celor din jur si ajungi sa le respecti mai mult, ceea
ce e un factor important pentru reducerea conflictelor si a problemelor cu ceilalti.

Intrevederea noastra din dupd-amiaza aceea a fost scurti. Fusesem inclus in agenda aglomerati a lui
Dalai Lama in ultima clipa si, cum s-a Tntamplat si 1n alte cateva randuri, era deja destul de tarziu. Afara
soarele Tncepea sa apuna si umplea incdaperea cu o lumina slaba, dulce-amaruie, care dadea peretilor de
un galben palid o culoare chihlimbarie si poleia simbolurile budiste din camera cu nuante puternice de
auriu. Asistentul lui Dalai Lama a intrat tacut, facandu-mi semn ca mi se terminase timpul. Ca rezumat al
discutiei, am intrebat:

— Stiu ca trebuie sa ne oprim aici, dar aveti cumva si alte sfaturi, alte metode pe care le folositi
pentru a empatiza mai usor fata de cei din jur?

Repetand ceea ce spusese cu multe luni inainte, Tn Arizona, a raspuns cu o simplitate blanda:

— Ori de cate ori intalnesc un om, ma apropii de el din punctul de vedere al celor mai elementare
lucruri pe care le avem in comun. Cu totii avem o structura fizica, o minte, emotii. Cu totii ne nastem in
acelasi fel si cu totii murim. Cu totii ne dorim fericirea si nici unul dintre noi nu vrea sa sufere. Privindu-
i pe ceilalti din perspectiva aceasta, si nu accentuand diferentele secundare, cum ar fi faptul ca eu sunt
tibetan, sau ca am alta culoare, religie sau ca vin din alt mediu cultural, am senzatia ca am in fata mea pe
cineva care e exact ca mine. Mi se pare ca raportarea la ceilalti la nivelul acesta usureaza mult
schimburile si comunicarea Tntre oameni.

Cu aceste cuvinte, s-a ridicat, a zambit, mi-a strans mana scurt si s-a retras.

A doua zi de dimineata ne-am continuat discutia in casa lui Dalai Lama.

— In Arizona am vorbit mult despre importanta compasiunii in relatiile dintre oameni, iar ieri am
discutat rolul empatiei in imbunatatirea capacitdtii noastre de a ne raporta la ceilalti...

— Da, a spus Dalai Lama, dand din cap.

— Pe langa toate astea ati mai putea sugera si alte metode sau tehnici specifice care sa ne ajute sa
stabilim o comunicare mai eficienta cu ceilalti?

— Cum spuneam si ieri, e imposibil sa gasesti una sau doua tehnici simple care sa rezolve toate
problemele. Totusi, cred ca exista cativa factori care ne pot ajuta sa interactionam mai bine cu cei din
jur. Mai 1ntai, e util sa Tntelegem si sa apreciem mediul din care provine persoana cu care avem de-a
face. De asemenea, o minte deschisa si onestitatea sunt calitati folositoare in raporturile cu ceilalti.

Am asteptat, dar n-a mai addaugat nimic.

— Mai puteti sugera si alte metode de imbunatatire a relatiilor cu oamenii?

Dalai Lama s-a gandit putin.

— Nu, a raspuns razand.

Sfaturile lui mi se pareau prea simpliste, chiar banale. Dar, din moment ce deocamdata nu mai parea sa
aiba de spus nimic pe tema aceasta, ne-am orientat spre alte subiecte.

In seara aceea eram invitat la cind in casa unor prieteni tibetani din Dharamsala. Seara pe care o
pusesera la punct s-a dovedit a fi foarte animata. Mancarea era excelenta — o varietate impresionanta de
feluri speciale, dintre care vedeta era momo, un pachetel cu carne gatit la aburi, foarte gustos. De-a
lungul cinei, conversatia a devenit tot mai Tnsufletita. N-a trecut mult si oaspetii au inceput sa faca schimb
de povesti indecente despre cele mai jenante lucruri pe care le facusera la betie. Erau prezenti mai multi



invitati, printre care un cuplu destul de cunoscut din Germania — sotia era arhitect, iar sotul scriitor, autor
a vreo doudsprezece carti.

Cum 1mi place sa citesc, am Tnceput o conversatie cu autorul. L-am ntrebat despre scrierile lui. Mi-a
dat raspunsuri scurte, de complezentd, cu un aer rigid si ostil. Mi s-a parut destul de neprietenos, chiar
snob, asa ca mi-a devenit pe loc antipatic. Ei, cel putin am Incercat sa comunic cu el, m-am consolat eu
si, convins ca era pur si simplu o persoana dezagreabild, m-am reorientat sa fac conversatie cu oaspetii
mai placuti.

A doua zi m-am intalnit cu un prieten la o cafenea din sat, am baut un ceai impreuna si i-am povestit
intampladrile din seara dinainte.

— ...mi-a placut mult toata lumea de acolo, mai putin Rolf, scriitorul... Nu stiu, parea asa de
arogant... neprietenos.

— Eu il cunosc de cativa ani, a spus prietenul meu, si stiu ca asta e impresia pe care o lasa, dar e doar
putin timid, putin rezervat la Tnceput. De fapt, odata ce ajungi sa-l cunosti, e un om minunat...

Nu eram convins. Prietenul meu a continuat sa-mi explice:

— ...e un scriitor de succes, dar a avut parte de multe greutdti in viatd. Rolf a suferit foarte mult.
Familia lui a fost persecutata groaznic de nazisti in timpul celui de-al Doilea Razboi Mondial. Si are doi
copii, cdrora le e foarte devotat, dar care s-au nascut cu o boala genetica rara, din cauza careia au un grad
mare de handicap fizic si mintal. In loc si se Tnrdiasci sau si facd pe martirul tot restul vietii, a tinut
piept necazurilor Tntinzandu-le o mana de ajutor celorlalti; a facut voluntariat multi ani Tn proiecte de
ajutorare a persoanelor cu handicap. Odata ce-l cunosti, e chiar un om special.

S-a Tntamplat sa-i ntalnesc din nou pe Rolf si pe sotia lui la sfarsitul saptamanii, pe o fasie de teren
defrisat care servea drept aeroport local. Aveam bilete la acelasi zbor spre Delhi, care, cum urma sa
aflam, se anulase. Urmatorul era peste cateva zile, asa ca am hotdrat sa mergem impreuna cu masina pana
la Delhi — un drum epuizant, de zece ore. Franturile de informatii despre trecutul lui Rolf pe care le
aflasem de la prietenul meu imi schimbasera atitudinea fata de acesta, iar pe timpul calatoriei lungi pana
la Delhi m-am simtit mai deschis fata de el. Am facut un efort sa fac conversatie cu el. La inceput, s-a
comportat la fel. Dar acea deschidere mica si persistenta au fost de-ajuns ca sa-mi dau seama, destul de
repede, cd, asa cum spusese prietenul meu, ostilitatea lui Rolf era pricinuita mai degraba de timiditate
decat de snobism. Pe drumul nostru plin de hurducaturi prin intinderile rurale din nordul Indiei, fierbinti
si prafoase, am vorbit despre lucruri tot mai profunde si Rolf s-a dovedit a fi un om cald si sincer si un
tovaras de calatorie de Tncredere.

Pana la destinatie mi-am dat seama ca sfatul lui Dalai Lama de a ,intelege mediul din care provine
fiecare om“ nu era atat de elementar si de banal pe cat mi se paruse. Simplu poate era, dar nu si simplist.
Uneori, tocmai sfaturile cele mai banale si mai directe, genul de sfaturi pe care tindem sa le ignoram
fiindca ni se par naive, pot fi cele mai eficiente cdi de Incurajare a comunicarii.

Cateva zile mai tarziu eram tot Tn Delhi, unde aveam o escala de doua zile pe drumul spre casa. Dupa
calmul din Dharamsala, schimbarea era greu de suportat; eram ntr-o dispozitie proasta. Pe langa faptul
ca trebuia sa ma lupt cu caldura inabusitoare, cu poluarea si cu aglomeratia, pe trotuare misuna o specie
comuna de pradator urban specializat in escrocherii de strada. Cum umblam eu pe strazile incinse din
Delhi, Occidental, Strain, Tinta, abordat de vreo sase sarlatani la fiecare intersectie, parca imi scria pe
frunte ,,FRAIER“. Era demoralizant.



In dimineata aceea, am cizut victimd unei inselitorii stradale clasice, care implica doi participanti.
Unul din parteneri mi-a Tmprogcat pantofii cu vopsea rosie cand nu eram atent. La cativa metri mai
incolo, colegul lui, un lustragiu tanar, cu aer nevinovat, mi-a atras atentia asupra petei si s-a oferit sa-mi
lustruiasca pantofii la tariful obisnuit. I-a curdtat cu pricepere in cateva minute. Odata terminata treaba, a
cerut calm o suma enorma — salariul pe doua luni pentru multi locuitori din Delhi. Cand am refuzat,
nevenindu-mi sa cred, a sustinut ca aceea era suma pe care mi-o spusese de la Tnceput. Eu am obiectat din
nou, iar baiatul a inceput sa urle, atragand o multime de privitori; striga ca refuzam sa-1 platesc pentru
munca deja facuta. Mai tarziu, in cursul aceleiasi zile, aveam sa aflu ca e o Tnselatorie obisnuita, care-i
are ca tinta pe turistii nepriceputi; dupa ce cere o suma foarte mare, lustragiul striga cat 1l tine gura,
intentionat, ca sa atraga multimea, cu intentia de a extorca banii de la turistul presat de jena si de dorinta
de a evita scandalul.

In dupid-amiaza aceea am luat pranzul cu o colegd la hotelul unde stiteam. Am dat uitare repede
evenimentele diminetii, raspunzand intrebarilor ei despre seria recenta de interviuri pe care mi le
acordase Dalai Lama. Ne-am adancit intr-o discutie despre ideile lui asupra empatiei si despre cat de
important este sa Intelegem punctul de vedere al celuilalt. Dupa pranz, am luat un taxi si am plecat sa
vizitdim niste prieteni comuni. In timp ce taxiul demara, mi-am amintit din nou de fnsel&toria cu pantofii
din dimineata aceea si, cu imaginile sumbre Tn minte, m-am uitat intamplator la aparatul de taxat.

— Opreste! am strigat.

Prietena mea a tresarit, luata prin surprindere de iesirea mea brusca. Soferul s-a strambat la mine Tn
oglinda retrovizoare, dar a continuat sa conduca.

— Trage pe dreapta! am cerut, vocea tremurandu-mi din cauza isteriei.

Prietena mea pdrea socatd. Taxiul s-a oprit. Am ardtat cu degetul spre aparatul de taxat, Tmpungand
furios aerul.

— N-ai resetat aparatul! Cand am plecat erau taxate deja doudzeci de rupii!

— Ma scuzati, domnule, a spus el, cu o indiferenta crasa, care m-a enervat i mai tare. Am uitat sa
resetez... 1l repornesc acum...

— Nu repornesti nimic! am explodat eu. M-am saturat de astia ca voi, care tot timpul Tncercati sa ne
inselati, sa mergeti pe ocolite, sa faceti tot ce puteti ca sa jupuiti oamenii de bani... M-am... m-am...
saturat!

Ma Tnecam si parca scoteam fum de furie, asa cum face oricine se stie indreptatit. Prietena mea avea un
aer stanjenit. Soferul de taxi s-a multumit sa se uite la mine cu expresia sfidatoare pe care o vezi de cele
mai multe ori la vacile sfinte care ies Tn mijlocul unei strazi aglomerate din Delhi si se opresc, cu intentia
de a bloca traficul. Se uita la mine de parca izbucnirea mea era un simplu incident enervant si plictisitor.
Am aruncat cateva rupii pe scaunul din dreapta si, fara alte comentarii, i-am deschis prietenei mele
portiera si am iegit dupa ea.

In cateva minute, am oprit alt taxi si ne-am continuat drumul. Dar eu tot nu mi potoleam. In timp ce ne
urmam traseul pe strazile din Delhi, ma plangeam intruna ca ,toata lumea“ din Delhi era pusa pe inselat
turisti si ca nu eram altceva decat o turma buna de muls. Colega mea asculta Tn tacere in timp ce eu Tmi
continuam filipicele. Pand la urma, a spus:

— Dar, stii, doudzeci de rupii sunt vreo doudzeci si cinci de centi. De ce atata tevatura?

Eu fumegam cu o indignare indreptatita.

— Dar principiul conteaza! am proclamat. Nu pot sa cred ca ramai atat de calma cand lucruri din astea
se Tntampla tot timpul. Pe tine nu te deranjeaza?



— Mda, a spus ea ncet, la inceput m-a deranjat, dar mi-am amintit de ce discutaseram la pranz si cum
spunea Dalai Lama ci e foarte important sd vedem lucrurile din perspectiva celuilalt. In timp ce tu te
agitai, am incercat sa ma gandesc ce am n comun cu soferul de taxi. Amandoi vrem mancare bund, un
somn bun, vrem sa ne simtim bine, sa fim iubiti si asa mai departe. Pe urma am Incercat sa ma pun in
locul lui. Stau toata ziua intr-un taxi sufocant, fara aer conditionat, poate ca sunt furios si invidios pe
strainii bogati... si cea mai buna metoda care-mi vine in minte ca sa incerc sa fac ,,dreptate®, sa fiu
fericit, e sa recurg la tot felul de metode ca sa-i pacalesc si sa le iau banii. Dar, adevarul e ca, si daca
functioneaza si storc cateva rupii in plus de la un turist neatent, tot nu cred ca e un mod prea multumitor
de a fi mai fericit si nici nu cred ca o sa am o viata mai fericita... Si cu cat ma puneam mai mult in pielea
soferului de taxi, nu stiu cum se facea ca eram din ce Tn ce mai putin supdrata pe el. Viata lui mi se parea
asa de trista... Sigur, In continuare nu sunt de acord cu ce a facut si am avut dreptate sa iesim din taxiul
lui, dar nu simfeam in mine atata furie incat sa-1 urasc...

Am tacut. De fapt, eram de-a dreptul uluit de cat de putine invatasem de fapt de la Dalai Lama. Deja
incepeam sa apreciez valoarea practica a sfaturilor lui, de exemplu ,,sa Tntelegi mediul din care provine
celalalt” si, bineinteles, ma inspirau exemplele lui despre cumisi aplica principiile in propria viata. Dar,
gandindu-ma la toata seria de discutii cu el, de la cele din Arizona pana la continuarea lor in India, mi-am
dat seama cad, inca de la Tnceput, interviurile noastre avusesera un ton clinic, de parca-l intrebam despre
anatomia umand, numai ca aici era vorba de anatomia mintii si a spiritului uman. Si totusi, pana atunci, in
mod inexplicabil, nu-mi trecuse prin minte ca i-as putea aplica ntru totul ideile la propria-mi viata, cel
putin nu chiar acum — Tntotdeauna aveam un gand vag ca am sa incerc sa-i aplic si eu ideile la un moment
dat Tn viitor, poate cand voi mai avea mai mult timp.

EXAMINAREA TEMELIEI UNEI RELATII

Conversatiile mele cu Dalai Lama Tn Arizona incepusera cu o discutie despre sursele fericirii. Desi el
a ales viata de calugar, studiile arata ca si casnicia e un factor care ne poate aduce fericire — fiindca ne
ofera intimitatea si legaturile stranse care imbundtatesc sandtatea si satisfactia generala fata de propria
viata. S-au efectuat mii si mii de studii, cu subiecti americani sau europeni, care arata ca, in general,
oamenii casatoriti sunt mai fericiti si mai multumiti de propria viata decat cei singuri sau vaduvi — si cu
atat mai mult Tn comparatie cu cei divortati sau separati. Un studiu a ardtat ca sase din zece americani
care declara ca au casatorii ,,foarte fericite“ 1si considera si viata per total ,foarte fericita“. Cand am
vorbit despre relatiile umane, mi s-a parut ca e important sa aduc 1n discutie si subiectul acestei surse
comune de fericire.

La cateva minute inainte de o Intrevedere programata cu Dalai Lama, stdteam cu un prieten In curtea
interioara a unui hotel din Tucson si savuram o bautura rece. Am mentionat subiectul relatiilor romantice
si al casniciei, pe care intentionam sa-l1 abordez in discutia cu Dalai Lama, si am inceput sa ne
Tmpartisim unul altuia nefericirile vietii celibatare. In timp ce vorbeam, la 0 masa de 1angi noi s-a asezat
o pereche tanara, cu un aer sanatos, poate amatori de golf, care se bucurau de vacanta inainte sa inceapa
sezonul turistic. Dadeau impresia ca sunt casatoriti de ceva vreme — poate nu mai erau tocmai ca in luna
de miere, dar erau inca tineri si, fara indoiala, se iubeau. Ce frumos trebuie sa fie, mi-am spus.

Nu se asezasera bine ca au si inceput sa se certe.

— ...ti-am spus c-o sa intarziem! I-a acuzat acid femeia, cu o voce surprinzator de groasa, marcata de
asprimea coardelor vocale marinate ani de zile Tn fum de tigara si alcool. Acum de-abia daca o sa avem



timp sa mancam. Nici nu pot sa ma bucur de pranz!

— ...daca nu stateai atata sa te pregatesti... a ripostat automat barbatul, pe un ton mai scazut, dar cu
fiecare silaba Tncarcata de enervare si ostilitate.

Contraatac.

— Eu eram gata de o jumatate de ora. Tu ai tinut mortis sa termini de citit ziarul...

Si tot asa. La nesfarsit. Cum spunea dramaturgul grec Euripide, ,,Cdsatoreste-te, si poate vei avea
noroc de bine. Dar, cand casatoria se duce de rapa, casa sotilor e un iad“.

Cearta, care se tot Intetea, a pus capat imediat lamentarilor noastre despre viata de burlac. Prietenul
meu a dat ochii peste cap si, citand un episod din Seinfeld, a spus:

— Clar! De-abia astept sa ma casatoresc!

Cu doar cateva clipe Tnainte intentionam sa incep discutia cerandu-i parerea lui Dalai Lama despre
bucuriile si virtutile relatiilor romantice si ale casatoriei. Dar, cand am intrat Tn apartamentul lui de la
hotel, Tnainte chiar sa ma asez, 1-am intrebat:

— De ce credeti ca apar atat de des conflicte intre soti?

— Cand vine vorba de conflicte, sigur, problema poate fi foarte complexa, a explicat Dalai Lama. Pot
fi implicati multi factori. Asadar, cdnd incercdm sd intelegem problemele din relatii, primul pas e sd
reflectdm atent la natura fundamentald, la baza relatiei in cauzd. Astfel, in primul rand, trebuie sa ne
dam seama ca exista diferite tipuri de relatii si sa intelegem diferentele dintre ele. De exemplu, lasand la
o parte deocamdata casatoria, chiar si in randul prieteniilor obisnuite vedem ca exista mai multe feluri de
relatii. Unele se bazeazi pe avere, pe putere sau pe pozitia sociala. In astfel de cazuri, prietenia dureazi
cat dureaza si puterea, averea sau pozitia. Odata ce nu mai exista conditiile acestea, va disparea si
prietenia. Pe de alta parte, mai exista si altfel de prietenie. Prieteniile care se bazeaza nu pe lucruri ca
averea, puterea si pozitia, ci pe sentimente reale, pe apropierea in care simti ca 1i poti impartasi multe
celuilalt si ca exista o legdtura intre voi. As numi tipul acesta prietenie adevaratd, fiindca ramane
neafectata de averea, pozitia sau puterea individului, fie ca acestea sporesc sau scad. Factorul care
sustine o prietenie adevdrata e afectiunea. Daca acesta lipseste, nu vei putea mentine o prietenie
adevadrata. Bineinteles, am mai spus asta si e foarte evident, dar, daca intampini probleme intr-o relatie,
probabil te va ajuta foarte mult daca faci un pas inapoi si reflectezi la bazele relatiei. La fel, daca cineva
are probleme cu sotul sau sotia, poate i-ar fi de folos o analiza a temeliei relatiei dintre ei. De exemplu,
de multe ori vezi relatii bazate foarte mult pe atractia sexuala imediata. Cand doi oameni de-abia s-au
cunoscut, cand s-au vazut doar de cateva ori, se poate sa fie Indragostiti nebuneste si foarte fericiti — a
ras el —, dar orice hotarare despre casatorie facuta in stadiul acela ar fi foarte subreda. Asa cum, intr-un
fel, poti innebuni din cauza furiei sau a urii intense, e la fel de posibil sa devii nebun, intr-un fel, sub
puterea pasiunii sau a dorintei fizice. Uneori vezi chiar situatii n care cineva isi spune: ,,Of, iubitul sau
iubita mea nu e un om bun, nu are un suflet bun, dar eu tot ma simt atras de el sau de ea“. Asadar, o relatie
cladita pe atractia aceea initiala e foarte nesigura, foarte instabila, fiindca se bazeaza foarte mult pe
fenomene temporare. Senzatia aceea are o viata foarte scurta, asa ca nu dupa multa vreme va disparea.

A pocnit din degete.

— Deci n-ar trebui sa ne miram daca astfel de relatii ajung sa aiba probleme, iar o cdsnicie construita
pe asa ceva va ajunge, pana la urmad, sa esueze... Dar tu ce crezi?

— Da, aici sunt de acord cu dumneavoastra, am raspuns. Se pare ca in orice relatie, chiar si in cele
mai inflacarate, pasiunea tot se domoleste pana la urma. Unele studii au aratat ca cei care considera



pasiunea si romantismul de inceput esentiale pentru relatia lor risca sa devina deziluzionati sau sa
divorteze. Ellen Berscheid, psiholog social la Universitatea Minnesota, parca a analizat subiectul si a
tras concluzia ca incapacitatea de a intelege ca iubirea pasionala are o speranta de viata scurta poate
distruge o relatie. Ea si colegii ei erau de parere ca divorturile tot mai frecvente din ultimii 20 de ani sunt
motivate, Tn parte, de importanta tot mai mare pe care o dau oamenii experientelor emotionale pozitive
intense — experiente precum iubirea romantica. Dar una dintre probleme e ca astfel de experiente pot fi
foarte greu de sustinut in timp...

— Mi se pare foarte adevarat, a spus el. De aceea, cand e vorba de probleme intr-o relatie, e de
inteles de ce are o importanta enorma examinarea si Intelegerea temeliei relatiei. Dar, daca unele relatii
se bazeaza pe atractia sexuala imediata, exista si alt tip de relatii, in care omul cu mintea limpede 1si va
da seama ca din punct de vedere fizic, ca aspect, iubitul sau iubita poate nu e foarte atragator sau
atragatoare, dar e un om foarte bun, amabil si bland. O relatie cladita pe asa ceva creeaza o legatura mai
durabila, fiindca exista intre cei doi o comunicare reald, la un nivel uman si personal...

Dalai Lama s-a oprit o clipa, de parca medita asupra problemei, apoi a adaugat:

— Fireste, trebuie sa specific ca se poate crea o relatie buna si sanatoasa care include si atractia
sexuald. Se pare deci ca exista doua tipuri principale de relatii construite pe atractia sexuala. Unul se
bazeazi pe dorinta sexuald purd. In acest caz, motivatia, impulsul care se afld in spatele legiturii, e de
fapt doar satisfactia temporard si imediata. In astfel de relatii, indivizii se raporteazi unul la altul nu atat
ca oameni, cat ca obiecte. Asemenea relatii nu sunt foarte stabile. Daca relatia nu se bazeaza pe altceva
decat pe dorinta sexuala si 1i lipseste respectul reciproc, ajunge sa semene mai mult cu prostitutia, Tn care
nici una din parti nu o respecta pe cealalta. O relatie construita in primul rand pe dorinta sexuald e ca o
casa ridicata pe o fundatie de gheatd; cand se topeste gheata, se darama si cladirea. Exista Tnsa si un al
doilea tip de relatie bazata pe atractia sexuald, dar 1n care atractia fizica nu e baza principala a relatiei.
In acest al doilea tip, partenerii au o apreciere profundd pentru valoarea celuilalt, care porneste de la
convingerea ca celalalt e un om bun, amabil si bland, pe care 1l tratezi cu respect si demnitate. Orice
relatie bazata pe asa ceva va fi mult mai durabila si de incredere. E mai adecvata. Pentru a stabili o astfel
de relatie e absolut necesar sa petreci destul timp cu celalalt, sa-1 cunosti cu adevarat, sa deveniti
constienti de trasaturile voastre esentiale. De aceea, cand prietenii mei imi cer sfaturi despre casniciile
lor, de multe ori 1i intreb de cand se cunosc. Daca spun ca de cateva luni, de multe ori le raspund ,,A, e
prea putin®“. Daca spun ca de cativa ani, parca e mai bine. De-acum nu-si cunosc doar fata, aspectul, ci si,
cred, natura mai profunda...

— Asta imi aminteste de ce spunea Mark Twain — ,,nimeni nu stie ce e dragostea perfecta daca nu e
casatorit de un sfert de secol“.

Dalai Lama a dat din cap a aprobare si a continuat:

— Da... Cred deci cd multe probleme apar pur si simplu fiindca cei doi nu se cunosc de destul timp. In
orice caz, cred cd, dacd vrei sd construiesti o relatie cu adevdrat implinitd, cel mai bine e sd cunosti
natura profunda a celuilalt si sd te raportezi la partenerul sau partenera ta la nivelul acesta, nu doar
pe baza caracteristicilor superficiale. In acest tip de relatie se Intalneste si compasiunea adevirati. Am
auzit multi oameni care sustineau ca pentru ei cdsnicia lor inseamnd mai mult decat o simpla relatie
sexuala, ca a te casatori cu cineva inseamna sa-ti legi viata de acel cineva, sa Tmparti suisurile si
coborasurile vietii, sa ai o anume intimitate. Daca afirmatia e adevarata, cred ca aceasta e temelia
potrivita pentru o relatie. O relatie stabila trebuie sa includa si simtul raspunderii si angajamentul unuia
fata de celalalt. Bineinteles, contactul fizic, relatia sexuala potrivita, normala Tntr-un cupluy, poate oferi o



anume satisfactie care linisteste mintea. Dar, 1n fond, din punct de vedere biologic, scopul principal al
unei relatii sexuale e reproducerea. Iar pentru a atinge scopul acesta trebuie sa ai simtul raspunderii fata
de copii, daca vrei sa supravietuiasca si sa se dezvolte. Asadar, dezvoltarea capacitdtii de a fi
responsabil si de a te dedica unui scop este extrem de importanta. Fara ea, relatia nu ofera decat o
satisfactie temporara. E o simpla distractie.

A ras —unras care parea plin de mirare fata de vasta amploare a comportamentului uman.

RELATIILE BAZATE PE ROMANTISM

Mi se pdrea ciudat sa vorbesc despre sex si cdasnicie cu un barbat care avea peste saizeci de ani si care
fusese celibatar toata viata. Nu pdrea sa aiba retineri fata de astfel de subiecte, dar comentariile lui
aveau in ele un fel de detasare.

Gandindu-ma la discutia noastra mai tarziu n aceeasi seard, mi-am dat seama ca nu vorbiseram despre
0 componenta importanta a relatiilor, despre care eram curios sa-i aud parerea. Am abordat subiectul a
doua zi.

— leri vorbeam despre relatii si despre cat de important e ca o relatie apropiata sau o cdsnicie sa se
bazeze si pe altceva decat pe sex, am inceput eu. Dar cultura occidentala vede ca pe o componenta foarte
doritd nu doar actul sexual, ci si ideea de romantism, ideea de a te indrigosti intens de partenerul tiu. In
filme, n literatura si in cultura populara genul acesta de iubire romantica e ridicat pe cea mai Tnalta
treapta. Ce credeti despre asta?

Fara ezitare, Dalai Lama a spus:

— Cred ca, lasand deoparte efectul pe care-l poate avea urmarirea nesfarsita a iubirii romantice
asupra cresterii noastre spirituale mai profunde, chiar si din perspectiva unui stil de viata conventional,
idealizarea iubirii acesteia romantice poate fi considerata extrema. E altceva decat relatiile bazate pe
grija si afectiune adevarata. Nu poate fi considerata un lucru pozitiv, a spus el hotarat. E ceva bazat pe
fantezie, imposibil de atins si deci o posibila sursa de frustrare. Asadar, din punctul acesta de vedere, nu
poate fi considerata un lucru pozitiv.

In tonul lui se citea o notd de finalitate care arita ci nu mai avea altceva de spus pe aceastd tema.
Avand 1n vedere accentul foarte intens pe care il pune societatea noastra pe romantism, aveam impresia
ca desfiinteaza prea usor atractia pe care o prezinta iubirea romanticd. Gandindu-ma la viata lui
monastica, am presupus cda nu aprecia suficient bucuriile romantismului si ca a-i pune alte intrebari pe
aceasta tema ar fi fost la fel de lipsit de sens ca a-l ruga sa vina pana in parcare ca sa se uite la masina
mea, care avea o problema cu transmisia. Putin dezamagit, mi-am facut de lucru cateva clipe cu notitele,
apoi am trecut la alte subiecte.

De ce ne fascineaza atata romantismul? Daca analizam Tntrebarea, ne vom da seama ca Eros — iubirea
romantica, sexuald, pasionala —, extazul suprem, e un amestec intens de ingrediente culturale, biologice si
psihologice. In cultura occidentald, ideea de iubire romantica a Inflorit In ultimii 200 de ani sub influenta
romantismului, care ne-a marcat puternic perceptia asupra lumii. Romantismul a aparut ca forma de
respingere a Iluminismului anterior, care punea accentul pe ratiunea umand. Noua miscare punea mare
pret pe intuitie, pe emotie, pe sentimente si pe pasiune. Sublinia importanta lumii percepute prin simturi,
a experientei subiective a individului si aspira la lumea imaginatiei, a fanteziei, la cautarea unui univers
inexistent — un trecut idealizat sau un viitor utopic. Ideea aceasta a avut un impact profund nu doar asupra
artei si literaturii, ci si asupra politicii si a altor aspecte ale dezvoltarii culturii occidentale moderne.



Cel mai fascinant element al romantismului e fndrigostirea. In procesul acesta actioneazi asupra
noastra forte puternice, care ne determina sa cautam acest sentiment si care reprezinta mult mai mult decat
simpla glorificare a iubirii romantice de care ne molipsim din cultura noastra. Multi cercetatori sunt de
parere ca fortele acestea sunt programate in genele noastre de la nastere. Senzatia indragostirii, impletita
inevitabil cu cea a atractiei sexuale, poate fi o componenta instinctiva, determinata genetic, a
comportamentului reproductiv. Din punctul de vedere al evolutiei, principala functie a organismului e sa
supravietuiasca, sa se reproduca si sa asigure supravietuirea speciei. Este deci in interesul speciei sa fim
programati sa ne Indragostim; aceasta sporeste Tn mod cert sansele sa ne imperechem si sa ne
reproducem. Avem deci mecanisme innascute care se ocupa de intreg procesul; ca reactie la anumiti
stimuli, creierul nostru produce si trimite in organism compusi chimici care creeaza o senzatie euforica,
»ransa“ asociata indragostirii. lar atata timp cat creierul nostru se marineaza in compusii acestia chimici,
senzatia ne copleseste uneori in asemenea masura, Tncat nimic altceva nu pare sa ne mai intereseze.

Fortele psihologice care ne fac sa cautam sa ne indragostim sunt la fel de imperative ca cele biologice.
In Banchetul lui Platon, Socrate povesteste mitul lui Aristofan, care priveste originea iubirii sexuale.
Conform acestui mit, primii locuitori ai Pamantului erau fiinte rotunde, cu patru maini si patru picioare, la
care spatele si coastele formau un cerc. Aceste fiinte asexuate, autosuficiente, erau foarte arogante si i-au
atacat 1n repetate randuri pe zei. Ca pedeapsa, Zeus a aruncat asupra lor fulgere si i-a despartit in doua.
De-acum fiecare creatura era facuta din doua parti si fiecare parte tanjea sa se uneasca cu cealalta
jumatate a sa.

Eros, impulsul iubirii pasionale, romantice, poate fi vazut ca dorinta aceasta straveche de unire cu
cealalta jumatate a noastra. Pare a fi o nevoie umana universald, inconstienta. Regasim 1n acest sentiment
senzatia de intrepatrundere cu celalalt, de dizolvare a barierelor, de unificare cu fiinta iubita. Psihologii
numesc fenomenul stergerea limitelor egoului. Unii sunt de parere ca procesul 1si are radacinile in
primele experiente ale vietii, cd e o Incercare inconstienta de re-creare a experientei din primul an de
viata, a unei stari primordiale in care copilul e complet atasat de pdrinte sau de persoana care are cea
mai multa grija de el.

Dovezile sugereaza ca nou-nascutii nu fac diferenta intre ei insisi si restul universului. Nu sunt
constienti de identitatea lor ca persoana, sau, in orice caz, identitatea lor o include pe mama, pe ceilalti si
toate obiectele din mediul lor. Nu stiu unde se termina ei si unde ncepe ,,celalalt”. Le lipseste asa-numita
permanenta a obiectelor: acestea nu au existenta independenta, asa cd, daca ei nu interactioneaza cu un
obiect, acesta nu exista. De exemplu, daca tine Tn mana o jucarie zangdanitoare, copilul o recunoaste ca
parte din el insusi, iar daca jucdria 1i e luata si pusa undeva unde n-o poate vedea, Inceteaza sa mai
existe.

La nastere, creierul nu e inca ,,complet sudat“, dar, pe masura ce nou-nascutul creste si creierul se
dezvolta, interactiunea copilului cu lumea devine mai complexa si se formeaza, treptat, constiinta
identititii personale, un ,,eu” opus ,celuilalt“. In acelasi timp apare si o senzatie de izolare si, treptat,
copilul devine constient de propriile limite. Fireste, identitatea continua sa se dezvolte pe toata durata
copilariei si adolescentei, pe masura ce copilul ia contact cu lumea. Ideea noastra despre ceea ce suntem
se formeaza ca rezultat al dezvoltarii reprezentarilor interioare, nascute in mare parte din reflectiile
asupra primelor noastre interactiuni cu oamenii importanti din viata noastra si din reflectiile asupra
rolului nostru in societate. Treptat, identitatea personala si structura intrapsihologica devin tot mai
complexe.



Dar poate o parte din noi tot Incearca sa se intoarca la un stadiu timpuriu al existentei, la o stare de
fericire completd, In care nu exista nici teama de separare, nici senzatia de izolare. Multi psihologi
contemporani considera ca experienta ,,unicitatii“ din primul an de viata e incorporata in subconstientul
nostru si ca, la varsta adulta, se strecoara in inconstient si in fanteziile noastre. Ei sunt de parere ca
contopirea cu persoana iubitd, pe care o simtim cand suntem ,,indragostiti“, e un ecou al experientei de
contopire cu mama in perioada imediat urmdtoare nasterii — ca recreeazd senzatia aceea magica, de
omnipotentd, care ne face sa credem ca totul e posibil. E greu de depasit placerea unei asemenea senzatii.

Nu e de mirare, asadar, ca impulsul de a cauta iubirea romantica e atat de puternic. Si atunci ce e in
neregula cu ea, de ce sustine Dalai Lama cu atata usurinta ca a cauta romantismul e ceva negativ?

M-am gandit la problema cladirii unei relatii pe iubirea romantica, la refugierea in romantism ca sursa
de fericire. Mi-am amintit de un fost pacient, David. David era arhitect peisagist, avea 34 de ani si a
venit la cabinetul meu, initial, cu simptomele clasice ale unei depresii clinice grave. Mi-a explicat ca e
posibil ca depresia sa-i fi fost declansata de o serie de evenimente minore, stresante de la munca, dar ,,in
mare parte a aparut, asa, pur si simplu“. Am discutat despre posibilitatea prescrierii de antidepresive, cu
care a fost de acord, si am Tnceput o perioada de proba cu un antidepresiv standard. Medicamentul s-a
dovedit a fi foarte eficient: in trei saptamani simptomele acute se ameliorasera si David revenise la rutina
lui obisnuita. Dar, analizandu-i istoricul, mi-am dat seama destul de repede ca, pe langa depresia acuta,
suferea si de distimie, o forma mai insidioasa de depresie cronica usoara, care se manifesta de multi ani.
Dupa ce si-a revenit din depresia acuta, am Tnceput sa-i exploram trecutul, construind o baza de la care sa
incercam sa intelegem dinamica psihologica interioara care dusese la distimia lui manifestatd pe o
perioada de atatia ani.

Dupa doar cateva sedinte, intr-o zi, David a intrat in cabinet cat se poate de binedispus.

— Ma simt minunat! a declarat el. De ani de zile nu m-am mai simtit atat de bine!

Reactia mea la vestea aceasta excelenta a fost sa-i fac imediat o evaluare ca sa verific ca nu a trecut in
faza maniacala a unei tulburdri psihice. Dar nu asta era explicatia.

— Sunt Tndragostit! mi-a spus el. Am cunoscut-o saptamana trecutd, pe un teren scos la licitatie. E cea
mai frumoasa fata pe care am vazut-o vreodata... Am iesit aproape in fiecare seara saptamana asta si, nu
stiu, parca suntem suflete-pereche — suntem perfecti unul pentru celalalt. Nici nu-mi vine sa cred. De doi-
trei ani n-am mai iesit la o Tntalnire si Incepusem sa cred ca n-o sa-mi mai gasesc pe cineva; si acum,
dintr-odata, am dat peste ea.

Pe aproape toata durata sedintei, David mi-a expus multimea de calitati remarcabile ale noii lui iubite.

— Cred ca suntem perfecti unul pentru celalalt din toate punctele de vedere. Si nu e doar atractie
sexuald; avem aceleasi interese si e aproape de speriat cat de asemandtor gandim. Bineinteles, sunt
realist, Tmi dau seama ca nimeni nu e perfect... De exemplu, seara trecutd m-a deranjat un pic cand mi s-a
parut ca flirta putin cu niste tipi din club... dar amandoi bauseram mult si se distra si ea. Mai tarziu am
discutat problema si am rezolvat-o.

Saptamana urmatoare David a venit sa ma anunte ca avea de gand sa renunte la terapie.

— Toate Tmi merg atat de bine, ca nu stiu despre ce as putea vorbi la sedintele de terapie, mi-a
explicat el. Depresia s-a dus, dorm bustean, am revenit la birou si ma descurc foarte bine si am o relatie
excelenta, care merge tot mai bine pe zi ce trece. Cred ca am invatat ceva din intalnirile noastre, dar
acum pur si simplu nu vad ce rost ar avea sa dau banii pe terapie cand nu am nici o problema de rezolvat.

[-am spus ca ma bucur ca 1i merge atat de bine, dar i-am amintit si despre cateva dintre problemele de
familie pe care Incepuserdm si le identificim si care erau cauze posibile ale distimiei lui cronice. In



acest timp, Incepeau sa-mi treacd prin minte termeni psihiatrici obisnuiti precum ,rezistenta“ si ,,reactie
de apdrare®.

Nu pdrea convins.

— Ma rog, poate la un moment dat o sa vad ce era si cu ele, dar sincer cred ca aveau de-a face mai
degraba cu singuratatea, cu senzatia ca-mi lipsea cineva, o persoand speciala cu care sa-mi Tmpart viata,
iar acum am gasit-o.

Era absolut hotarat sa puna capat sedintelor de terapie chiar din ziua aceea. Am facut formalitatile
necesare ca doctorul lui de familie sa se ocupe de continuarea medicatiei, ne-am dedicat restul sedintei
unei treceri in revista generale si unei concluzii si am incheiat intalnirea asigurandu-l1 ca usa mea 1i e
deschisa oricand.

Dupa cateva luni, David s-a intors la cabinetul meu:

— De ceva vreme sunt nenorocit, mi-a spus pe un ton demoralizat. Ultima oara cand ne-am vazut, totul
mergea perfect. Chiar credeam cd mi-am gisit perechea ideala. Incepusem sa vorbesc si de casatorie. Dar
cu cat mai mult voiam sa ma apropii de ea, cu atat mai mult parca se retragea. Pana la urma mi-a spus ca
vrea sa ne despdrtim. Dupa asta am avut cateva saptamani de depresie urata. Ajunsesem chiar s-o sun si
sa Tnchid imediat, doar cat sa-i aud vocea, sau sa trec cu masina prin fata locului unde lucreaza doar ca sa
vad daca masina ei e acolo. Dupa vreo luna m-am saturat — era de-a dreptul ridicol — si, cel putin, am mai
scipat de simptomele de depresie. In fine, mdnanc si dorm bine, md descurc in continuare bine la munc,
am destula energie, dar parca tot am senzatia ca lipseste o parte din mine. Parca m-am Tntors exact de
unde am plecat si ma simt exact cum m-am simtit ani de zile...

Am reluat terapia.

Pare clar ca, luat ca sursa de fericire, romantismul lasa multe de dorit. Si poate Dalai Lama nu se
insela chiar atat de mult cand respingea ideea ca romantismul poate fi o temelie buna pentru o relatie si
cand 1l descria ca pe ,,ceva bazat pe fantezie, imposibil de atins“, ceva ce nu merita eforturile pe care le
depunem pentru el. Daca ne gandim mai bine, poate nu formula o judecata de valoare negativa influentata
de anii lui de pregdtire monastica, ci descria obiectiv natura romantismului. Chiar si surse de referinta
obiective cum sunt dictionarele, care contin peste 12 definitii ale cuvintelor ,,romantism® si ,,romantic®,
sunt presarate din plin cu sintagme ca ,,poveste fictiva“, ,,exagerare®, ,,falsitate”, ,,fantezist sau imaginar®,
,hepractic®, ,.fara baza reala“, ,,curtare idealizata® si asa mai departe. E evident ca, la un moment dat, a
survenit o schimbare in evolutia civilizatiei occidentale. Conceptul antic de Eros, cu sensul esential de
,»a deveni unul®, de fuziune cu celalalt, a capatat sensuri noi. Romantismul a capatat o nota artificiala, cu
iz de Tnseldciune si pacaleala, ceea ce-l facea pe Oscar Wilde sa remarce sec: ,,Cand suntem indragostiti,
intotdeauna Tncepem prin a ne amagi pe noi Insine si ajungem sa-i amagim pe ceilalti. Asta se numeste
romantism®.

Am explorat mai devreme rolul apropierii si al intimitatii ca elemente importante ale fericirii umane.
In privinta aceasta nu existi indoiald. Dar, dacd vrem sd obtinem satisfactie de duratd dintr-o relatie,
baza relatiei trebuie sa fie solida. De aceea ne sfatuieste Dalai Lama sa analizam temelia relatiei, daca
vedem ca lucrurile 1n cuplu incep sa mearga rau. Atractia sexuala si chiar senzatia intensa de indragostire
pot avea un rol in stabilirea unei legdturi initiale intre doi oameni, 1n apropierea dintre ei, dar, ca si o
ragina epoxidica buna, liantul initial trebuie amestecat cu alte ingrediente ca sa se intdreasca si sa
formeze un adeziv durabil. Pentru a identifica celelalte ingrediente, ne intoarcem din nou la perspectiva
lui Dalai Lama asupra construirii unei relatii puternice — crearea unei baze de afectiune, compasiune si



respect reciproc intre cei doi oameni. Daca relatia se cladeste pe aceste calitdati, vom putea crea o
legatura profunda si plina de Tnsemnatate nu doar cu iubitul sau consoarta, ci si cu prietenii, cunostintele
sau strainii — In fond, cu orice om. Calea aceasta deschide posibilitati si ofera ocazii nelimitate de
formare a legaturilor interumane.



7
Insemnatatea si avantajele compasiunii

DEFINIREA COMPASIUNII

Pe masurd ce ne continuam conversatiile, mi-am dat seama ca dezvoltarea compasiunii joaca un rol
foarte important Tn viata lui Dalai Lama si nu este doar un mijloc pentru cultivarea starii de bunatate si
afectiune si pentru imbunatatirea relatiilor cu ceilalti. Am inteles cd, fiind budist practicant, pentru el
dezvoltarea compasiunii este parte integranta din calea lui spirituala.

— Avand in vedere importanta acordata compasiunii Tn budism ca parte esentiala din dezvoltarea
spirituald a individului, am spus eu, ati putea defini mai clar ce intelegeti prin ,,compasiune“?

Dalai Lama a raspuns:

— Compasiunea se poate defini, Tn linii mari, drept starea de spirit nonviolenta, nevatamatoare si
neagresiva. E o atitudine mintala bazata pe dorinta ca ceilalti sa fie izbaviti de suferinta si e asociata cu
angajamentul, raspunderea si respectul fata de ceilalti. Cand vorbim de definitia compasiunii, tse-wa in
tibetand, cuvantul cuprinde in el si sensul de stare de spirit care poate include dorinta de lucruri bune
pentru noi insine. Poate, in dezvoltarea compasiunii, am putea Tncepe cu dorinta de a fi noi insine izbaviti
de suferinta, iar apoi am putea porni de la sentimentul acesta firesc fatd de noi insine si l-am putea
cultiva, spori si extinde pentru a-i include, a-i primi in el si pe ceilalti. Cand aud oamenii vorbind despre
compasiune, cred ca de multe ori exista un risc de a confunda compasiunea cu atasamentul. Asadar, cand
vorbim despre compasiune, trebuie mai intai sa facem distinctia intre doud tipuri de iubire sau
compasiune. Un tip de compasiune e marcat de atasament — senzatia de control asupra cuiva, sau actul de
a iubi pe cineva pentru ca si el sau ea sa ne iubeasca pe noi. Genul acesta obisnuit de iubire sau
compasiune e foarte partinitor si subiectiv. lar o relatie bazata doar pe el va fi subreda. O astfel de
relatie partinitoare, bazata pe perceperea si identificarea celuilalt ca prieten, poate duce la un oarecare
atasament emotional, la o senzatie de apropiere. Dar, daca are loc o schimbare minora, cum ar fi o
divergenta, sau daca prietenul face ceva care ne supara, dintr-odata proiectia noastra mintala se schimba;
dispare conceptul de ,,prietenul meu“. Vom vedea atunci cum atasamentul emotional se evapora si cum, in
locul sentimentului de iubire si grija, va aparea ura. Deci acest fel de iubire, bazat pe atasament, poate fi
strans legat de urd. Dar exista si un al doilea tip de compasiune, independent de astfel de atasamente. E
compasiunea adevarata. Aceasta din urma nu se bazeaza atat pe faptul ca o persoana anume ne e draga, ci
mai degraba pe rationamentul ca toti oamenii au o dorinta Tnnascuta de a fi fericiti si de a scdapa de
suferintd, ca si noi. Si, tot ca si noi, au dreptul natural de a-si satisface aspiratia aceasta fundamentala. Pe
baza recunoasterii acestei egalitati, a acestui punct comun, ne dezvoltam afinitatea si apropierea de
ceilalti. Pornind de la baza aceasta, putem simti compasiune indiferent ca 1l vedem pe celalalt drept
prieten sau dusman. Se bazeaza pe drepturile fundamentale ale celuilalt, nu pe propria noastra proiectie
mintala. Pornind de aici, vom genera iubire si compasiune. Aceasta e compasiunea adevarata. lata deci
de ce distinctia dintre cele doua feluri de compasiune si cultivarea compasiunii adevarate pot fi foarte



importante 1n viata noastra de zi cu zi. De exemplu, intr-o casnicie se regaseste, de obicei, componenta
atasamentului emotional. Dar eu cred ca, daca exista si componenta compasiunii adevarate, bazata pe
respectul reciproc intre doi oameni, cdsnicia are sanse si dureze mult. In cazul atasamentului emotional
lipsit de compasiune, cuplul va fi mai instabil si casnicia va risca sa se destrame mai repede.

Ideea dezvoltarii unui alt tip de compasiune, o compasiune universala, generica oarecum, separata de
sentimentele personale, mi se parea greu de atins. Cantarind-o Tn minte si vorbind ca pentru mine, am
intrebat:

— Dar iubirea sau compasiunea sunt sentimente subiective. Mi se pare ca tonul emotional, sentimentul
de iubire sau compasiune ar trebui sa fie acelasi indiferent ca e ,,marcat de atasament sau ,,adevarat®.
Deci, daca individul ar simti aceeasi emotie si intr-un caz, si in celdlalt, de ce e important sa facem
diferenta intre ele?

Dalai Lama a raspuns pe un ton hotarat:

— Mai intai, cred ca exista o nuanta diferita intre sentimentul de iubire sau compasiune adevarata si
cel de iubire bazata pe atasament. Nu sunt unul si acelasi sentiment. Cel de compasiune adevarata e mult
mai puternic, mult mai cuprinzitor; are o calitate foarte profundi. In plus, iubirea si compasiunea
adevdrate sunt mult mai stabile, mai trainice. De exemplu, daca vezi un animal suferind cumplit, de
exemplu un peste care se zvarcoleste cu carligul Tn gurd, se poate intampla sa ai brusc senzatia ca nu-i
poti suporta durerea. Senzatia aceasta nu se bazeaza pe o legatura speciala cu animalul respectiv, pe
gandul ca ,,Vai, animalul acela e prietenul meu“. Intr-un astfel de caz, compasiunea vine pur si simplu din
faptul ca si fiinta aceea are sentimente, simte durerea si are dreptul sa n-o simta. Asadar, acest fel de
compasiune, care nu e amestecat cu dorinta sau atasament, e mult mai temeinic si mai durabil pe termen
lung.

Am continuat, aprofundand subiectul compasiunii:

— Cand ati dat exemplul unui peste care sufera cu carligul Tn gura, ati atins un punct esential — anume
ca starea aceea e asociata cu senzatia ca nu putem suporta sa-i vedem suferinta.

— Da, a spus Dalai Lama. De fapt, intr-un anume sens, am putea defini compasiunea drept starea in
care nu putem suporta suferinta celorlalti, a celorlalte fiinte simtitoare. Iar pentru a genera sentimentul
acela, mai ntai trebuie sa intelegem seriozitatea, intensitatea suferintei celorlalti. Cred deci ca, cu cat
intelegem mai bine suferinta si diversele tipuri de suferinta la care suntem supusi, cu atat mai profunda ne
va fi compasiunea.

— Inteleg cid o constientizare mai mare a suferintei celorlalti ne poate spori capacitatea de a simti
compasiune. Prin Tnsdsi definitia ei, compasiunea presupune deschiderea catre suferinta altuia,
impartasirea suferintei lui. Dar aici ajungem la o Tntrebare si mai profunda: de ce am vrea ne impovaram
cu suferinta altcuiva cand nu o vrem nici pe a noastra? Multi dintre noi fac tot posibilul pentru a evita
propria durere si suferinta, recurgand chiar si la droguri sau alte substante. Si atunci de ce am lua asupra
noastra, intentionat, suferinta altcuiva?

Fara ezitare, Dalai Lama a raspuns:

— Sunt de pdrere ca exista o diferentd importanta intre suferinta proprie si suferinta pe care se
intampla sa o simtim in starea de compasiune in care ne asumam si impartasim suferinta altora — o
diferenta calitativa.

S-a oprit putin, apoi, de parca era n stare sa-mi urmareasca fara efort sentimentele, a continuat:

— Cand ne gandim la propria noastra suferinta, avem senzatia ca suntem de-a dreptul coplesiti. Avem
senzatia aceea de impovadrare, senzatia ca ne apasa ceva — ca suntem neajutorati. Ne simtim amortiti, de



parca ne-au intepenit toate simfurile. Dar, cand generam compasiune, cand preluam suferinta altcuiva, la
inceput se poate sa simtim un oarecare disconfort, o senzatie nepldcutd, insuportabila. Dar 1n cazul
compasiunii senzatia aceasta e foarte diferita: sub sentimentul neplacut se afla foarte multa concentrare si
hotarare, fiindca acceptam voluntar si intentionat suferinta altcuiva pentru un scop mai inalt. Avem o
senzatie de conectare si de angajament, stiind ca suntem dispusi sa ne ajutam semenii, o senzatie de
prospetime, nu de amortire. La fel li se Tntampla atletilor. Cand trece printr-un antrenament dur, atletul s-
ar putea sa sufere mult — face efort, transpira, se forteaza. Cred ca experienta poate fi foarte dureroasa si
epuizanta. Dar atletul n-o considera drept o experienta dureroasa. El o considera o mare implinire, o
asociaza cu senzatia de bucurie. Dar, daca acelasi individ ar fi supus unei alte forme de efort fizic, care
n-ar avea legatura cu antrenamentul lui sportiv, si-ar spune: , Vai, de ce sunt supus chinului acestuia
oribil?“ Iata deci ca atitudinea mintala schimba complet lucrurile.

Aceste cateva cuvinte, rostite cu multa hotarare, m-au adus din starea mea apasatoare la o stare 1n care
imi imaginam posibilitatea unui sfarsit al suferintei, a unei transcenderi a suferintei.

— Spuneti ca primul pas pentru generarea acestui fel de compasiune este intelegerea suferintei. Exista
si alte tehnici budiste prin care putem da dovada de mai multa compasiune?

— Da. De exemplu, Tn traditia budista mahayana, Tntalnim doua tehnici principale de cultivare a
compasiunii. Li se spune ,,metoda cauzei si efectului in sapte puncte® si ,,schimbul si egalitatea sinelui cu
ceilalti“. Metoda ,,schimbului si egalitatii“ e tehnica pe care o vei regasi in capitolul opt din Calea cdtre
iluminare a lui Shantideva. Dar — a spus el, aruncand o privire la ceasul de mana si observand ca ni se
termina timpul — cred ca vom face cateva exercitii sau meditatii asupra compasiunii Tn conferintele de
saptamana asta.

Apoi a zambit cu caldura si s-a ridicat, punand capat intalnirii.

ADEVARATA INSEMNATATE A VIETII OMENESTI

Continuandu-ne discutia despre compasiune in timpul conversatiei urmatoare, am inceput:

— Am tot vorbit despre importanta compasiunii, despre convingerea dumneavoastra ca afectiunea,
bunatatea, prietenia si toate celelalte sunt conditii absolut necesare pentru fericire. Dar am o nelamurire —
sd zicem ca ar veni la dumneavoastra un om de afaceri bogat si v-ar spune: ,,Sanctitatea Voastra, spuneti
ca pentru a fi fericiti este important sa dim dovada de bundtate si compasiune. Dar eu, de felul meu, nu
sunt un om prea bun sau afectuos. Sincer sa fiu, chiar nu simt cine stie ce compasiune sau altruism. De
obicei sunt destul de rational, practic, poate intelectual, si pur si simplu nu simt emotii de genul acela. Si
totusi Tmi place viata mea, sunt multumit cu ea asa cum e. Am o afacere de mare succes, prieteni, le
asigur o viata indestulata sotiei si copiilor si as spune ca am cu ei o relatie buna. Nu simt ca mi-ar lipsi
ceva. Dezvoltarea compasiunii, a altruismului, a bunatatii sufletesti si asa mai departe suna frumos, dar
ce rost au pentru mine? Mi se pare ceva asa de sentimental...*

— In primul rand, a raspuns Dalai Lama, chiar daci cineva mi-ar spune asta, tot m-as indoi cd in
adancul inimii chiar e fericit. Sunt convins ca baza supravietuirii umane, valoarea reala a vietii omenesti
e compasiunea si ca fara ea ne lipseste un element esential. Sensibilitatea profunda la sentimentele
celorlalti e o componenta a iubirii si compasiunii, iar fara ea cred ca, de exemplu, omului aceluia i-ar fi
greu sa se Inteleagda cu sotia. Daca chiar ar avea atitudinea aceea de indiferenta la suferinta si
sentimentele celorlalti, chiar daca ar fi milionar, daca ar avea o educatie buna, daca n-ar avea probleme
cu familia sau copiii, daca ar fi Tnconjurat de prieteni, alti oameni de afaceri bogati, politicieni si sefi de



stat, cred ca, in ciuda tuturor, efectul atator lucruri pozitive ar ramane doar la suprafata. Dar, daca ar
insista In continuare ca el nu simte compasiune si totusi nu e de pdrere ca-i lipseste ceva... atunci s-ar
putea sa fie putin cam greu sa-1 ajut sa Tnteleaga importanta compasiunii. ..

Dalai Lama s-a oprit putin sa reflecteze. Pauzele lui intermitente, care apareau din cand in cand n
conversatiile noastre, nu pareau sa lase loc unei taceri stanjentoare; dimpotriva, erau ca o forta
gravitationald, care conferea cuvintelor lui mai multa greutate si mai mult sens cand ne reluam
conversatia.

In cele din urmi a continuat:

— Dar chiar si asa, i-as putea supune atentiei cateva lucruri. Mai ntai, i-as sugera sa reflecteze asupra
propriei experiente. Isi va da seama ci, dacd cineva il trateazi cu compasiune si afectiune, se simte
fericit. Asadar, experienta aceasta l-ar ajuta sa inteleaga ca si altii se simt bine cand li se arata
bundvointa si compasiune. Odata ce isi da seama de asta, s-ar putea sa respecte mai mult sentimentele
celor din jur si si fie mai Inclinat s le arate compasiune si bunitate. In acelasi timp, ar descoperi ci,
daca le oferi altora mai multa caldura, primesti mai multa caldura Tnapoi. Nu cred ca i-ar lua prea mult sa
inteleaga asta. Prin urmare, aceasta devine baza respectului reciproc si a prieteniei. Acum, sa
presupunem ca omul acela ar avea toate posibilitatile materiale, ar avea o viata plina de succes, ar fi
inconjurat de prieteni, n-ar avea grija banilor si asa mai departe. Cred ca ar fi posibil ca familia si copiii
lui sa empatizeze cu el si sa simta o oarecare multumire pentru ca are succes, iar ei au multi bani si o
viata confortabila. Cred ca ne putem imagina ca pana la un punct, chiar si in lipsa bunatatii si afectiunii,
nu ar simti ca 1i lipseste ceva. Dar, daca ar fi de parere ca totul e in reguld, ca nu are nevoie sa-si
dezvolte compasiunea, as sugera ca impresia lui se datoreaza ignorantei si incapacitdtii de a privi in
viitor. Chiar daca i s-ar parea ca ceilalti 1i sunt cu adevarat apropiati, adevarul ar fi ca mare parte din
relatia si interactiunea celorlalti cu el s-ar baza pe faptul ca 1l percep drept om de succes, o resursa de
bogatie. Se poate ca bogatia si puterea lui sa-i influenteze si sa-i faca sa stabileasca o legatura cu ele, nu
cu persoana 1n sine. Asadar, intr-un fel, se poate sa fie multumiti chiar daca el nu le arata bunavointa si
afectiune; se poate sa nu ceara mai mult. Dar ce se Tntampla daca si-ar pierde din avere? Baza relatiilor
s-ar subrezi. Atunci ar Tncepe sa vada efectul lipsei de bunatate si ar incepe sa sufere. Dar oamenii care
manifesta compasiune o simt, fireste, ca pe ceva pe care se pot baza; chiar daca au probleme economice
si necazuri, tot au ceva de impartasit cu ceilalti semeni. Economia unei tari e un lucru atat de instabil,
avem parte de atatea pierderi 1n viata, dar compasiunea e ceva ce putem purta cu noi oricand.

Un asistent in roba cafenie a intrat in camera si ne-a turnat tacut ceaiul, Tn timp ce Dalai Lama a
continuat:

— Bineinteles, daca incercam sa-i explicam cuiva importanta compasiunii, se poate Tntampla sa avem
de-a face cu un om foarte asprit, individualist si egoist, pe care nu-l intereseaza decat binele propriu. Se
poate chiar ca unii oameni sa nu aiba capacitatea de a empatiza nici macar cu o persoana iubita sau
apropiatd. Dar chiar si unor oameni ca acestia li se poate prezenta importanta compasiunii si iubirii cu
justificarea ca sunt cele mai bune metode de a-si atinge interesele proprii. Doresc sa fie sanatosi, sa
traiasca mai mult si sa se bucure de liniste sufleteasca, fericire si bucurie. Daca asta 1si doresc, am auzit
ca exista si dovezi stiintifice ca astfel de lucruri sunt amplificate de iubire si compasiune... Dar ca
doctor, ca psihiatru, poate tu cunosti mai bine baza lor stiintifica.

— Da, am confirmat eu. Cred ca exista dovezi stiintifice clare care sustin afirmatiile despre avantajele
fizice si emotionale ale starilor de spirit asociate cu compasiunea.



— De aceea cred ca unii oameni, dacd ar fi informati despre datele acestea si despre studiile
stiintifice, s-ar simti Tncurajati sa-si cultive o stare de spirit mai inclinata spre compasiune... a comentat
Dalai Lama. Dar cred ca, chiar si fara studiile stiintifice, exista si alte argumente pe care oamenii le pot
intelege si aprecia pe baza propriei experiente practice si directe de zi cu zi. De exempluy, li s-ar putea
arata ca lipsa compasiunii duce la o lipsa de scrupule. Exista multe exemple care dovedesc ca la un nivel
profund oamenii fara scrupule sufera, in general, de un fel de nefericire si nemultumire — oameni ca Stalin
si Hitler. Astfel de oameni sunt apasati de o senzatie continuda de insecuritate si teama. Cred ca nici in
somn nu scapa de teama... Pentru unii poate e foarte greu de inteles, dar e cert ca unor astfel de oameni le
lipseste ceva ce semenii lor dotati cu compasiune au — senzatia de libertate, de abandonare, care 1ti
permite sa te relaxezi si sa lasi totul deoparte cand adormi. Oamenii fara scrupule nu au parte de asa
ceva. Sunt prinsi mereu in ghearele unei amenintdri; sunt incatusati, nu pot simti eliberarea, libertatea
aceea.

S-a oprit cateva clipe, scarpinandu-se 1n cap cu un aer absent, apoi a continuat:

— E doar o speculatie, dar banuiesc ca, daca 1-ai Tntreba pe un om fara scrupule ,,Cand ai fost mai
fericit: Tn copilarie, cand te bucurai de ingrijirea mamei tale si erai mai apropiat de familie, sau acum,
cand ai mai multa putere, influenta si prestigiu?“, ti-ar spune ca frumoasa a fost copilaria. Cred ca si
Stalin a fost iubit de mama lui cand era mic.

— Cred ca, aducandu-1 in discutie pe Stalin, ati dat un exemplu perfect pentru ceea ce explicati mai
inainte, am observat eu, despre consecintele existentei lipsite de compasiune. Se stie ca cele doua
trasaturi principale ale personalitatii lui erau lipsa de scrupule si banuiala continua. Considera lipsa de
scrupule chiar o virtute; si-a schimbat numele din Djugasvili in Stalin, adica ,,omul de otel“. Odata cu
varsta, a devenit tot mai lipsit de scrupule si mai banuitor. Suspiciunile lui erau legendare. Teama si
neincrederea lui fata de ceilalti au dus, in cele din urma, la epurdari masive si la campanii impotriva
diverselor grupuri etnice din propria tara: au fost Tnchisi si executati milioane de oameni. Dar in
continuare vedea dusmani la tot pasul. Cu putin timp inainte sa moara i-a spus lui Nikita Hrusciov: ,,Nu
am Incredere in nimeni, nici mdcar Tn mine“. Spre sfarsit, s-a Intors chiar si impotriva sustinatorilor lui
celor mai loiali. Fireste, cu cat devenea mai lipsit de scrupule si mai puternic, cu atat era mai nefericit.
Un prieten de-al lui spunea ca, in cele din urma, singura trasatura umand care-i mai ramdsese era
nefericirea. Fiica lui, Svetlana, povestea ca singuratatea si golul din inima 1l rodeau n asemenea masura,
incat nu mai credea cd oamenii erau capabili de sinceritate sau bundtate adevarata. Stiu ca ar fi foarte
greu sa-i intelegem pe oamenii ca Stalin si motivele pentru care au comis faptele groaznice de care s-au
facut vinovati. Dar unul dintre subiectele noastre e faptul ca pana si oamenii acestia extrem de lipsiti de
scrupule isi pot aminti cu nostalgie aspectele placute ale copilariei, de exemplu dragostea mamei. Dar
cum ramane cu atatia oameni care n-au avut copilarii placute sau mame iubitoare? Cei care au fost
abuzati sau au suferit alte nenorociri? Vorbim despre compasiune. Nu credeti ca, pentru a-si dezvolta
capacitatea de a simti compasiune, e nevoie sa fi crescut Tn grija unor parinti sau tutori care sa-i trateze
cu caldura si afectiune?

— Da, cred ca e important.

A tacut o vreme, Invartind intre degete mataniile automat, cu indemanare, in timp ce reflecta.

— Unii oameni au suferit mult inca de la inceput, au fost lipsiti de afectiunea semenilor lor si de aceea,
mai tarziu Tn viata, dau impresia ca sunt lipsiti de orice sentimente umane, de orice capacitate de a arata
compasiune si afectiune, sunt inaspriti si brutali...



Dalai Lama s-a oprit din nou si, cateva clipe, a parut sa cantareasca serios problema. Cand s-a aplecat
peste ceasca de ceai, chiar si conturul umerilor sugera o meditatie profunda. Dar nu parea dispus sa
continue imediat, asa ca ne-am baut ceaiul Tn tacere. In cele din urma, a ridicat din umeri, ca pentru a
recunoaste ca nu are nici o solutie.

— Credeti deci ca tehnicile pentru potentarea empatiei si dezvoltarea compasiunii nu ar avea efect la
oamenii cu un astfel de trecut dificil?

— In functie de Tmprejuridrile in care se afli fiecare, folosul practicirii diverselor metode si tehnici
variaza intotdeauna, a explicat el. Se poate si ca, in unele cazuri, tehnicile sa nu functioneze deloc...

Vrand sa clarific problema, 1-am Intrerupt:

— lar tehnicile specifice pentru potentarea compasiunii despre care vorbeti acum ar fi...?

— Exact cele despre care vorbeam. Mai 1ntai, invatatura, intelegerea profunda a insemnatatii
compasiunii — astfel capeti convingere si hotarare. Apoi, folosirea metodelor de potentare a empatiei, de
exemplu vizualizarea propriei persoane, cu ajutorul imaginatiei si creativitdtii, Tn pielea celuilalt.
Saptamana aceasta vom discuta la conferinte anumite exercitii sau practici care pot fi aplicate, de
exemplu tong-len, care ntareste compasiunea. Dar cred ca e foarte important sa nu uitdam ca, desi
tehnicile acestea, ca practica tong-len, au fost create ca sa ajute cat mai mult{i oameni cu putinta, cel putin
o parte din populatie, nimeni nu s-a asteptat vreodata sa-i ajute pe toti practicantii, pe toti oamenii. Dar,
la drept vorbind, problema principala... cand vine vorba de diversele metode de dezvoltare a
compasiunii, important e ca oamenii sa faca un efort sincer de a-si dezvolta capacitatea de a simti
compasiune. Masura 1n care vor reusi efectiv sa si-o cultive depinde de o multime de variabile, nu se
poate sti. Dar, daca fac tot posibilul sa fie mai buni, sa-si cultive compasiunea si sa faca lumea mai buna,
la sfarsitul zilei pot spune: ,,Macar am facut tot ce am putut!“

AVANTAJELE COMPASIUNII

In ultimii ani s-au efectuat multe studii care sustin ideea cd dezvoltarea compasiunii si a altruismului
are un impact pozitiv asupra sinititii noastre fizice si emotionale. Intr-un experiment celebru, de
exemplu, David McClelland, psiholog la Universitatea Harvard, a aratat unui grup de studenti un film Tn
care Maica Tereza lucra cu bolnavii si saracii din Calcutta. Studentii au spus ca filmul le-a trezit
compasiunea. Dupda aceea a analizat saliva studentilor si a observat o crestere a nivelului
imunoglobulinei A, un anticorp care combate infectiile respiratorii. Intr-un alt studiu, efectuat de James
House la Centrul de Cercetare al Universitatii Michigan, cercetatorii au descoperit ca actiunile voluntare
regulate, interactiunea cu ceilalti marcata de bunatate si compasiune sporeau semnificativ speranta de
viata si, probabil, si vitalitatea generala. Multi alti oameni de stiinta care au studiat domeniul Tnca tanar
al medicinei alternative, care Tmbina tratamentul psihic cu cel fizic, au obtinut rezultate similare, care
demonstreaza ca starile de spirit pozitive ne pot imbunatati sanatatea fizica.

Pe langa efectele benefice asupra sanatatii fizice, exista si dovezi ca un comportament marcat de
compasiune si grija fata de ceilalti contribuie la sanatatea emotionald. Studiile au aratat ca ajutorarea
celorlalti ne poate induce o stare de fericire, ne poate calma mintea si poate reduce depresiile. In urma
unui studiu efectuat pe o perioada de 30 de ani asupra unui grup de absolventi de la Harvard, cercetatorul
George Vaillant a conchis ca adoptarea unui stil de viata altruist este o componenta esentiala a unui
psihic sanatos. Un alt sondaj, efectuat de Allan Luks asupra catorva mii de oameni implicati Tn mod
regulat Tn activitati de voluntariat pentru ajutorarea semenilor lor, a aratat ca peste 90% dintre voluntari



spuneau ca activitatea aceea le aduce un fel de stare de ,,extaz®, caracterizata de o senzatie de caldura, de
energie sporita si de euforie. In plus, dupa astfel de activititi se simteau deosebit de calmi si Isi apreciau
mai bine propria persoana. S-a descoperit ca, pe langa faptul ca asigura o interactiune benefica
emotional, acest ,,calm al altruistului“ contribuie si la atenuarea unei varietati de tulburari fizice derivate
din stres.

E adevarat ca dovezile stiintifice sustin in mod clar opiniile lui Dalai Lama asupra valorii foarte reale
si practice a compasiunii, dar pentru confirmarea adevarului convingerilor sale nu e nevoie sa ne bazam
doar pe experimente si studii. Putem vedea legatura stransa dintre altruism, compasiune si fericirea
personala chiar in vietile noastre si in vietile celor din jurul nostru. Un exemplu bun e Joseph,
antreprenor 1n constructii, pe care I-am cunoscut acum multi ani. Timp de 30 de ani, Joseph a mers din
profit Tn profit, cu ajutorul exploziei aparent nelimitate a industriei constructiilor din Arizona, si a devenit
multimilionar. Dar spre sfarsitul anilor 80 a venit cel mai mare crah al afacerilor imobiliare din istoria
statului. Joseph investise sume enorme in domeniu si a pierdut tot. A ajuns la faliment. Problemele
financiare i-au pus la grea incercare casnicia si au dus, 1n cele din urma, la divort, dupa 25 de ani de
casatorie. In mod deloc surprinzitor, Joseph a fost grav afectat. A inceput sd bea mult. Din fericire, a
reusit sa renunte la alcool cu ajutorul organizatiei Alcoolicilor Anonimi. Ca parte din programul AA, a
devenit mentorul personal al unui alt participant si a ajutat si alti alcoolici sa scape de viciu. Si-a dat
seama ca 1i face placere rolul de mentor, senzatia de a-i ajuta pe cei din jur, si a inceput sa lucreze ca
voluntar si in alte organizatii. Si-a pus 1n aplicare priceperea in afaceri pentru a-i ajuta pe cei cu
dificultati economice. lata cum isi descria Joseph noua viata: ,,Acum am o firma foarte mica de amenajari
interioare. Imi aduce un venit modest, dar Tmi dau seama ci niciodati n-o si mai ajung bogat ca pe
vremuri. Ce e ciudat e ca parca nici nu mai vreau atatia bani. Prefer de departe sa-mi petrec timpul cu
activititi de voluntariat pentru diferite grupuri, si lucrez direct cu oamenii, si-i ajut cat pot. In ultima
vreme, o singurd zi imi aduce mai multa bucurie adevarata decat o luna intreaga de pe vremea cand Tmi
curgeau banii la robinet. Sunt mai fericit ca niciodata!*

MEDITATIE ASUPRA COMPASIUNII

Dupa cum 1mi promisese 1n conversatiile noastre, Dalai Lama si-a incheiat una dintre conferintele din
Arizona cu o meditatie asupra compasiunii. A fost un exercitiu simplu. Dar a reusit, cu forta si eleganta,
sa-si rezume i sa-si cristalizeze prelegerile anterioare despre compasiune Intr-un exercitiu de cinci
minute, direct si la obiect.

,Pentru a genera compasiune, pornim de la recunoasterea faptului ca nu dorim suferinta si ca avem
dreptul sa fim fericiti. Faptul acesta se poate verifica sau valida prin experienta proprie a fiecaruia dintre
voi. Apoi, recunoastem faptul ca nici altii nu isi doresc suferinta, cum nu ne-o dorim nici noi, si ca si ei
au dreptul la fericire. Aceasta devine fundatia pe baza careia incepem sa cladim compasiunea.

Deci... haideti si meditim azi asupra compasiunii. Incepeti cu vizualizarea unei persoane care se afld
intr-o grea suferintd, care are dureri sau trece printr-o experientd foarte nefericitd. In primele trei minute
ale meditatiei, reflectati asupra suferintei omului aceluia Tn mod mai analitic — ganditi-va la suferinta lui
intensa si la nenorocirea pe care o trdieste. Dupa ce v-ati gandit cateva minute la suferinta acelei
persoane, incercati sa o raportati la voi insiva, zicandu-va: «Omul acela are aceeasi capacitate de a simti
durerea, bucuria, fericirea si suferinta ca si mine». Apoi 1ncercati sa ldsati sa se manifeste reactia
voastrd naturald — un sentiment firesc de compasiune citre persoana aceea. Incercati si ajungeti la o



concluzie: ganditi-va cat de tare va doriti ca omul acela sa scape de suferinta. Si hotarati-va ca il veti
ajuta si nu mai sufere. In sfarsit, atintiti-vd mintea intru totul asupra concluziei, asupra hotararii acesteia,
si 1n ultimele cateva minute de meditatie Tncercati pur si simplu sa va ganditi doar la starea de
compasiune, de iubire.

Apoi, Dalai Lama a luat pozitia de meditatie, cu picioarele incrucisate, si a ramas complet nemiscat,
desfasurandu-si meditatia Tn acelasi timp cu publicul. Liniste totala. Dar era ceva profund miscator in
experienta asta: in dimineata aceea, inconjurat de ceilalti spectatori, cred ca si cel mai indsprit om s-ar fi
simtit miscat sa se afle Tn mijlocul unei multimi de 1 500 de oameni, cu totii meditand asupra
compasiunii. Dupa cateva minute, Dalai Lama a inceput, incet, o incantatie tibetand; vocea lui profunda,
melodioasa, suia si cobora in tonuri linistitoare, blande.



PARTEA A III-A
TRANSFORMAREA SUFERINTEI



8
Cum tinem piept suferintei

Pe vremea lui Buddha, o femeie pe nume Kisagotami suferea fiindca 1i murise singurul copil. Nu putea
sa accepte ce se Tntamplase si alerga din om Tn om, cautand un leac care sa-i readuca copilul la viata. Se
spunea ca Buddha ar avea un asemenea leac.

Kisagotami s-a dus la Buddha, s-a plecat in fata lui si a Tntrebat:

— Poti sa faci un leac care sa-mi aduca Tnapoi copilul?

— Cunosc un asemenea leac, a raspuns Buddha. Dar pentru a-1 face imi trebuie anumite ingrediente.

Usurata, femeia a intrebat:

— De ce ingrediente ai nevoie?

— Adu-mi o mana de seminte de mustar, a spus Buddha.

Femeia i-a promis ca i le va aduce, dar, cand se pregdtea sa plece, Buddha a adaugat:

— Semintele de mustar trebuie sa vina dintr-o gospodarie 1n care n-a murit nici un copil, nici un sot
sau sotie, nici un pdrinte si nici o sluga.

Femeia s-a Tnvoit si a plecat din casa 1n casa in cdutarea semintelor de mustar. La fiecare casa oamenii
se aratau doritori sa-i dea semintele, dar, intrebandu-i daca le murise cineva, si-a dat seama ca nu gasea
nici o gospodadrie pe unde sa nu fi trecut moartea — aici murise o fiica, dincolo o slugd, in alta parte un sot
sau un pdrinte. Kisagotami nu a reusit sa gaseasca nici o casa scutita de suferinta mortii. Vazand ca nu e
singura in durerea ei, mama a renuntat sa se mai agate de trupul fara viata al copilului ei si s-a intors la
Buddha, care i-a spus, cu adanca compasiune:

— Credeai ca doar tu ai pierdut un fiu; legea mortii este ca in randul fiintelor vii nimic nu e vegnic.

In ciutarea ei, Kisagotami a Tnvitat ci nimeni nu este scutit de suferintd si pierderi. Nenorocirea aceea
groaznicd nu o alesese pe ea dintre toti. Intelegand lucrul acesta nu a scipat de suferinta inevitabila care
provine din pierderea unei fiinte iubite, dar si-a usurat suferinta care provine din lupta impotriva acestei
legi triste a firii.

Desi durerea si suferinta sunt fenomene universale 1n viata oamenilor, asta nu inseamna ca ne e usor sa
le acceptam. Oamenii au nascocit tot felul de strategii ca sa evite confruntarea cu suferinta. Uneori
folosim mijloace exterioare, ca substantele chimice — ne amortim si ne tratam durerea emotionala cu
droguri sau alcool. Avem si o serie de mecanisme interioare — metode de apdrare psihologice, de multe
ori inconstiente, care ne feresc de prea multa durere si suferinta emotionalda cand dam de necazuri.
Uneori, mecanismele acestea de aparare sunt foarte primitive — de exemplu, refuzul de a accepta ca exista
o problemad. Alteori se poate sa recunoastem, Tn mod vag, ca avem o problema, dar sa ne adancim intr-un
milion de activitati sau de distractii ca sa nu fie nevoie sa ne gandim la ea. Sau folosim proiectia —
fiindca nu putem accepta ca avem o problemd, o proiectam inconstient asupra altora si dam vina pe ei
pentru suferinta noastra: ,,Asa e, sunt nefericit. Dar problema nu e a mea; e a altcuiva. Daca n-ar fi



nenorocitul de sef care-mi face zilele amare [sau partenerul meu care ma ignora, sau...], n-as avea nici o
problema“.

Suferinta nu se poate evita decat temporar. Dar, ca o boala lasata netratata (sau tratata superficial cu
medicamente care nu fac decat sa mascheze simptomele, dar nu vindeca problema din spatele lor), se
infecteaza si se agraveaza cu timpul. Starea de extaz indusa de droguri sau alcool ne alind, ce-i drept, o
vreme suferinta, dar folosirea lor continua ne provoaca vatamari fizice si ne afecteaza viata sociala, ceea
ce aduce mult mai multa suferinta decat nemultumirea vaga sau durerea emotionald acuta care ne-au
determinat sa recurgem la ele. Metodele de aparare interioare, psihologice, ca negarea sau reprimarea, ne
izoleaza si ne protejeaza de durere ceva mai mult timp, dar tot nu o fac sa dispara.

Randall si-a pierdut tatal, bolnav de cancer, acum un an si ceva. Erau foarte apropiati si, pe atunci,
toatd lumea s-a mirat de cat de bine a suportat lovitura. ,,Bineinteles ca sunt trist“, explica el pe un ton
stoic. ,,Dar chiar ma simt bine. O sa-mi fie dor de el, dar viata merge mai departe. Si apoi, nu pot sa ma
concentrez pe lipsa lui acum; trebuie sa ma ocup de Tnmormantare si sa am grija de proprietatile lui in
numele mamei... Dar o sa-mi revin®, asigura el pe toata lumea. Dar un an mai tarziu, la scurta vreme dupa
ce s-a Tmplinit un an de la moartea tatalui lui, Randall a Tnceput sa alunece intr-o depresie grava. A venit
la cabinetul meu si mi-a explicat: ,,Nu inteleg deloc ce-mi cauzeaza depresia. Acum totul pare sa mearga
bine. N-are cum sa fie moartea tatei; a murit acum mai bine de un an si m-am Impdcat deja cu moartea
lui“. Totusi, dupa doar cateva sedinte a devenit evident ca, tot straduindu-se sa-si tina emotiile in frau ca
sa ,,fie tare®, nu 1si confruntase sentimentele de pierdere si suferinta. Acestea au crescut si au tot crescut
pana au ajuns sa se manifeste sub forma unei depresii zdrobitoare, de care era nevoit sa se ocupe.

In cazul lui Randall, depresia s-a disipat destul de repede dupa ce ne-am concentrat pe durerea pe care
o simtea si pe senzatia de pierdere si dupa ce a reusit sa-si priveasca suferinta fara ocolisuri si s-o simta
complet. Dar, uneori, strategiile inconstiente prin care evitim sa dam ochii cu problemele noastre sunt
mai adanc Tnradacinate — sunt mecanisme de rezistenta profund imprimate in natura noastra, care se pot
impleti cu personalitatea noastra, devenind foarte greu de inlaturat. De exemplu, cei mai multi dintre noi
avem un prieten, o cunostinta sau o ruda care evita problemele proiectandu-le asupra altora si dand vina
pe ei — acuzandu-i ca au defecte care, de fapt, sunt ale acuzatorului. Nu e in nici un caz o metoda eficienta
de a elimina problemele; multi astfel de oameni sunt condamnati la o viata de nefericire daca traiesc in
continuare astfel.

Dalai Lama si-a expus 1n detaliu perspectiva asupra suferintei umane — o perspectiva care include si
convingerea ca eliberarea de suferinta este posibila, dar care Tncepe cu acceptarea suferintei ca fapt
natural al existentei umane si cu infruntarea directa a problemelor, cu curaj.

— In viata de zi cu zi ne ciocnim, inevitabil, de probleme. Cele mai mari probleme in viatd sunt cele
pe care nimeni nu le poate ocoli: batranetea, boala si moartea. Incercarea de a evita problemele refuzand
sa ne gandim la ele ne poate aduce o alinare temporard, dar cred ca exista o solutie mai buna. Daca iti
infrunti direct suferinta, vei ntelege mai bine profunzimea si natura problemei. Daca esti Tn lupta si nu
cunosti situatia si capacitatea militara a inamicului, vei fi total nepregatit si paralizat de teama. Dar, daca
cunosti puterea de lupta a oponentilor, ce fel de arme au si asa mai departe, te vei afla Tntr-o pozitie mult
mai buna Tn razboi. La fel, daca-ti infrunti problemele, in loc sa le eviti, vei fi mai pregatit sa le faci fata.

Fireste, abordarea problemelor in acest fel era perfect rezonabila, dar, vrand sa aprofundez subiectul,
am intrebat:



— Da, dar ce te faci daca infrunti problema direct si iti dai seama ca nu exista nici o solutie? E o
situatie destul de greu de suportat.

— Dar cred ca tot e mai bine s-o infrunti, a raspuns el cu spirit martial. De exemplu, lucrurile ca
batranetea si moartea le poti considera negative, nedorite si poti incerca sa uiti pur si simplu de ele. Dar
pana la urma tot se vor intampla. Iar daca ai tot evitat sa te gandesti la ele, cand vine ziua sa te confrunti
cu ele, vei fi 1n stare de soc, vei suferi o neplacere mintala insuportabila. Dar, daca petreci ceva timp
gandindu-te la batranete, moarte si la alte lucruri nefericite, atunci cand se vor intampla, mintea ta va fi
mult mai stabila si te vei fi familiarizat deja cu astfel de probleme si surse de suferinta, le vei fi anticipat
deja aparitia. De aceea cred ca e bine sa ne pregatim dinainte, familiarizandu-ne cu felurile de suferinta
pe care ne putem astepta sa le Tntalnim. Ca sa folosim din nou analogia cu campul de batalie, reflectia
asupra suferintei poate fi considerata un exercitiu militar. Oamenii care n-au auzit niciodata de razboi,
arme, bombardamente si asa mai departe ar putea lesina daca ar fi nevoiti sa intre Tn lupta. Dar prin
exercitiile militare iti poti familiariza mintea cu ceea ce se poate intampla, astfel Tncat, daca izbucneste
razboiul, nu iti va fi atat de greu.

— E adevarat, inteleg ca familiarizarea cu tipul de suferinta pe care exista sanse sa-1 Intalnim ne poate
atenua teama si anxietatea, dar tot mi se pare ca, uneori, unele dileme nu ne lasa alta optiune decat
suferinta. In astfel de Tmprejurdri cum putem s nu ne Ingrijoram?

— Ce fel de dileme?

M-am oprit si m-am gandit putin.

— Uite, sa spunem ca o femeie e Insarcinata si, Tn urma amniocentezei sau sonogramei, se descopera
ca fatul are o malformatie congenitala grava. Afla ca va naste un copil cu un handicap mintal sau fizic
extrem. Fireste, femeia e foarte speriata, fiindca nu stie ce sa faca. Poate alege sa ia 0 masura Tmpotriva
situatiei, sa faca o intrerupere de sarcina si sa scuteasca copilul de o viata traita Tn suferinta, dar atunci si
ea va suferi o pierdere cumplita si, poate, va fi chinuita de vinovatie. Sau poate alege sa lase natura sa-si
urmeze cursul si sa 1l nasca. Dar atunci risca sa duca o viata plina de greutati si suferinte, atat ea, cat si
copilul.

Dalai Lama m-a ascultat foarte concentrat. A raspuns cu o voce parca trista:

— Dilemele acestea, fie ca le abordam din perspectiva occidentala, fie ca le abordam din perspectiva
budistd, sunt foarte grele, foarte grele. In exemplul tdu privind decizia de a Intrerupe sau nu o sarcini cu
malformatii congenitale, nimeni nu poate sti ce va fi mai bine pe termen lung. Chiar daca copilul se naste
cu un defect, poate in timp va fi mai bine pentru mama, pentru familie sau pentru copilul insusi. Dar exista
si posibilitatea ca, luand in considerare consecintele pe termen lung, sa fie mai bine sa Intrerupa sarcina;
poate, pe termen lung, ar fi alegerea cea mai buna. Dar cine decide? E foarte greu. Chiar si din punct de
vedere budist, astfel de judecati sunt dincolo de capacitatea noastra rationala.

A tacut putin, apoi a adaugat:

— Dar cred totusi ca in reactia fiecarui individ la o astfel de situatie grea ar avea unrol si contextul, si
convingerile fiecaruia...

Am ramas 1n tacere.

Intr-un tarziu a spus, dand din cap:

— Reflectand asupra felurilor de suferinta la care suntem supusi, ne putem pregati mintal pentru ele
dinainte, Tntr-o oarecare masura, amintindu-ne de faptul ca in viata se poate intampla sa ne intalnim cu
astfel de dileme. Astfel, putem fi pregatiti psihic. Dar nu trebuie sa uitdm ca asta nu usureaza situatia. Se
poate sa ne ajute sa 1i facem fata mintal, sa ne domolim frica si asa mai departe, dar nu va usura



problema 1n sine. De exemplu, daca se va naste un copil cu malformatii congenitale, indiferent cat de mult
ne-am gandit la asta dinainte, tot trebuie sa gasim o cale de a ne descurca. Deci tot e greu.

In timp ce vorbea, i se citea Tn voce o urmi de tristete — mai mult decat o urma, poate o nuantd. Dar
tonul de baza nu era unul lipsit de speranta. Un minut Tntreg Dalai Lama a ramas tacut, privind pe
fereastra de parca ar fi avut sub ochi lumea Tntreagd, apoi a continuat:

— Pur si simplu nu se poate evita faptul ca suferinta face parte din viata. Si, fireste, avem tendinta
naturala de a ne displacea suferinta si problemele cu care ne confruntam. Dar cred ca, n general, oamenii
nu considera suferinta o caracteristica fundamentala a naturii existentei...

Dalai Lama a izbucnit dintr-odata in ras:

— Cand te gandesti, de ziua ta oamenii de obicei 1ti spun ,La multi ani“ si ,,Felicitari de ziua ta!“,
cand de fapt ziua nasterii tale a fost si ziua nasterii suferintei tale. Dar nu spune nimeni ,,Felicitari de ziua
suferintei tale!“, a glumit el. Pentru a accepta faptul ca suferinta face parte din existenta noastra de zi cu
zi, putem Tncepe cu examinarea factorilor care dau nastere de obicei senzatiilor de nemultumire si
nefericire mintala. De exemplu, de obicei ne simtim fericiti daca noi sau cei apropiati noua au parte de
lauda, de prestigiu, de avere si de alte lucruri placute. Si ne simtim nefericiti si nemultumiti daca nu
obtinem lucrurile acestea sau daca are parte de ele rivalul nostru. Dar, daca ne uitam la vietile noastre de
zi cu zi, vom vedea ca de multe ori exista o multime de factori si conditii care produc durere, suferinta si
nemultumiri, Tn timp ce cele care dau nastere bucuriei si fericirii sunt, prin comparatie, rare. Trebuie sa
trecem prin asta, fie ca ne place, fie ca nu. Si, de vreme ce aceasta e realitatea existentei noastre, s-ar
putea sa fie nevoie sa ne schimbam atitudinea fata de suferinta. Atitudinea noastrd fatd de suferintd
devine foarte importantd, fiindcd de ea depinde modul cum facem fatd suferintei cand ne confruntdm
cu ea. Atitudinea noastra normald e una de aversiune intensd, de intoleranta la durere si suferinta. Dar,
dacd ne putem schimba atitudinea, dacd putem adopta fatd de suferintd o atitudine care sd ne permitd
s-o tolerdm mai bine, ne va fi mult mai usor sd luptdm cu nefericirea, necazul si nemultumirea.

Pentru mine, personal, cea mai puternica si mai eficienta practica pentru tolerarea suferintei este sa
vad si sd inteleg ca suferinta e Tn natura esentiald a Samsara?, a existentei ne-iluminate. Cand ai de-a face
cu o durere fizica sau cu alta problema, bineinteles ca pe moment ai reactia de ,,O! Ce suferinta
groaznica!“. Asociezi cu suferinta senzatia de respingere, de ,,Nu, n-ar trebui sa simt asta®“. Dar, daca in
clipa aceea esti capabil sa privesti situatia din alt unghi si sa-ti dai seama ca sursa suferintei e tocmai
corpul acesta — si-a batut un brat cu palma, demonstrativ —, senzatia de respingere va pali — nu vei mai
avea impresia ca nu meriti sa suferi, ca esti o victima. Atunci, odata ce ai Tnteles si ai acceptat realitatea
aceasta, percepi suferinta ca pe ceva absolut natural. La fel, de exemplu, cand vine vorba de suferinta
prin care a trecut si trece poporul tibetan, Tntr-un fel poti privi situatia si te poti simti coplesit de
intrebarea: ,,Cum a fost posibil sa se Tntample asa ceva?“ Dar, din alt unghi, te-ai putea gandi la faptul ca
Tibetul e si Tn mijlocul cdii Samsara — a ras el —, asa cum e si planeta aceasta si toata galaxia.

5. Samsara (sanscr.) este o forma a existentei caracterizata de ciclurile infinite viati—moarte—renastere. Termenul se refera si la starea
obignuita a existentei noastre de zi cu zi, caracterizata de suferinta. Toate fiintele raman in starea aceasta, impinse inainte de amprentele
karmice ale actiunilor trecute si ale starilor de spirit ,,amagitoare”, negative, pana cand se nlatura toate tendintele negative ale mintii si se
atinge starea de Eliberare. (N.a.)

A ras din nou.
— In orice caz, cred ca felul cum percepem viata per ansamblu are un rol 1n atitudinea noastra fata de
suferinta. De exemplu, daca atitudinea noastra de baza e ca suferinta e negativa si trebuie evitata cu orice



pret si ca, intr-un anume sens, e un semn ca am dat gres, de aici va rezulta o componenta psihologica
distincta de anxietate si intoleranta cand ne aflam Tn imprejurari grele, o senzatie ca nu le putem face fata.
Pe de alta parte, daca perspectiva noastra de baza accepta faptul ca suferinta face parte Tn mod firesc din
existentd, vom fi, fara indoiala, mai toleranti fata de greutatile vietii. Iar daca nu am fi intr-o oarecare
masura toleranti fata de suferintd, viata s-ar transforma intr-un chin, ca o noapte foarte apasatoare. Parca
ar fi un Tntuneric etern, care ar parea sa nu se mai termine.

— Mi se pare ca, atunci cand vorbiti despre natura esentiala a existentei ca fiind caracterizata de
suferinta si, Tn esenta, nesatisfacatoare, descrieti un punct de vedere destul de pesimist, ba chiar de-a
dreptul descurajant, am observat eu.

Dalai Lama s-a grabit sa clarifice:

— Cand vorbesc despre natura nesatisfacatoare a existentei, trebuie sa punem asta in contextul caii
budiste per ansamblu. Reflectiile acestea trebuie Intelese in contextul lor, adica in cadrul cdii budiste.
Sunt de acord ca, daca nu vedem perspectiva aceasta asupra suferintei in contextul adecvat, exista
pericolul, chiar posibilitatea foarte mare de a o ntelege gresit, de a o considera mai degraba pesimista si
negativa. De aceea e important sa intelegem pozitia esentiala a budismului fata de problema suferintei in
general. Cand se adresa multimii, primul lucru pe care-l explica Buddha era principiul celor Patru
Adevaruri Nobile, dintre care primul este Adevarul Suferintei. Aici se pune mare accent pe
congtientizarea naturii marcate de suferinta a existentei umane. Nu trebuie sa uitdm ca motivul pentru care
e atat de important sa reflectam asupra suferintei este ca avem posibilitatea unei cai de scapare, avem o
alternativa. Existd posibilitatea de a ne elibera de suferintd. Indepartdnd cauzele suferintei, putem
atinge starea de Eliberare, starea lipsita de suferinta. Conform gandirii budiste, cauzele fundamentale ale
suferintei sunt ignoranta, dorinta nemasurata si ura. Li se spune ,,cele trei otravuri ale mintii“. Termenii
acestia au conotatii specifice intr-un context budist. De exemplu, ,ignoranta“ nu se refera la lipsa de
informatii, asa cum o Tntelegem si o folosim zi de zi, ci mai degraba la o perceptie fundamental gresita
asupra naturii adevirate a sinelui si a tuturor fenomenelor. Intelegind natura adeviratd a realitdtii si
eliminand starile de spirit daunatoare, precum dorinta nemasurata si ura, putem atinge o stare de spirit
complet purificatd, eliberatd de orice suferintd. In contextul budist, reflectia asupra faptului ci existenta
noastra zilnica, obisnuita e caracterizata de suferinta ne Tncurajeaza sa urmam practicile care vor elimina
cauzele fundamentale ale suferintei. Altfel, daca n-ar exista nici o sperantd, nici o posibilitate de a ne
elibera de suferinta, simpla reflectie asupra ei ar deveni o gandire morbida, absolut negativa.

Ascultandu-1, am Tnceput sa inteleg ce rol are reflectarea asupra ,,naturii noastre marcate de suferinta“
in acceptarea durerilor inevitabile ale vietii si de ce poate deveni o metoda importanta de a ne aminti
proportiile reale ale problemelor de zi cu zi. Si am inceput sa-mi dau seama cum poate fi privita suferinta
chiar si Intr-un context mai larg, ca parte dintr-o cale spirituala mai inalta, in special prin paradigma
budista, care include posibilitatea purificarii mintii si a atingerii, n cele din urma, a unei stari Tn care nu
mai exista suferinta. Dar, lasand la o parte speculatiile acestea filozofice marete, eram curios sa aflu cum
face fata Dalai Lama suferintei la nivel mai personal, cum suporta el, de exemplu, pierderea unei
persoane iubite.

La prima mea vizita la Dharamsala, acum multi ani, facusem cunostinta cu fratele mai mare al lui Dalai
Lama, Lobsang Samden. M-am atasat de el si m-a Intristat vestea mortii lui subite, acum cativa ani. Stiind
ca el si Dalai Lama erau foarte apropiati, am spus:

— Presupun ca moartea fratelui dumneavoastra Lobsang a fost o lovitura foarte grea...



— Da.

— As vrea sa va Intreb cum ati facut fata.

— Bineinteles, am fost foarte, foarte trist cand am aflat ca murise, a spus el incet.

— Si cum ati rezistat tristetii? V-a ajutat ceva in mod deosebit?

— Nu stiy, a spus el ganditor. Am simtit tristetea aceea timp de cateva saptamani, dar incet-incet s-a
risipit. Dar a ramas regretul...

— Regretul?

— Da. Cand a murit, eu eram plecat si cred ca, daca as fi fost acolo, poate as fi putut sa ajut in vreun
fel. Asa ca regret asta.

Poate o viata Intreaga de contemplare a inevitabilitatii suferintei umane 1l ajutase Tntru catva pe Dalai
Lama sa accepte pierderea fratelui, dar nu l-a transformat intr-un individ rece si lipsit de emotii, care
infrunta suferinta cu o resemnare sumbra — tristetea din vocea lui lasa sa se inteleaga ca e un om cu
sentimente profund umane. In acelasi timp, candoarea si stilul lui direct, complet lipsit de
autocompdtimire sau autoinvinuire, dadeau impresia clara ca e un om care-si acceptase pe deplin
pierderea.

In ziua aceea ne-am continuat conversatia pand dupd-amiaza tarziu. Prin camera tot mai ntunecati
inaintau Tncet pumnale de lumind aurie care-si faceau drum printre obloanele de lemn. Simteam cum se
instaleaza Tn incapere o atmosfera de melancolie si mi-am dat seama ca venea vremea sa punem punct
discutiei. Dar speram sa am ocazia sa-i pun intrebari mai detaliate despre pierderile pe care le suferim in
viata, ca sa aflu daca mai avea si alte sfaturi despre cum sa supravietuiesti mortii unei fiinte iubite, Tn
afara de acela de a accepta inevitabilitatea suferintei omenesti.

Dar, In timp ce ma pregdteam sa aprofundez subiectul, am vazut ca parea oarecum distras, iar ochii i
pareau ingreunati de oboseald. In scurtd vreme, secretarul lui a intrat ticut si mi-a aruncat Privirea,
perfectionata Tn ani si ani de exercitiu, care spunea ca e vremea sa plec.

— Da... a spus Dalai Lama, parca cerandu-si scuze, poate ar trebui sa Incheiem aici... sunt putin
obosit.

A doua zi, Tnainte sa apuc sa ma ntorc la subiect Tn discutiile noastre private, acesta a fost abordat in
timpul conferintei. Cineva din public, caruia i se citea suferinta pe chip, l-a Intrebat pe Dalai Lama:

— Auveti vreun sfat pentru infruntarea unei pierderi personale dureroase, ca moartea unui copil?

Pe un ton bland, plin de compasiune, Dalai Lama a raspuns:

— Intr-o oarecare misurd, depinde de convingerile personale ale fieciruia. Dacd omul crede in
reincarnare, cred cad, pe baza aceasta, se poate reduce intr-un fel suferinta sau ingrijorarea. Un astfel de
om se poate consola cu gandul ca persoana iubita va renaste. Pentru cei care nu cred in reincarnare, cred
ca existd unele metode simple care sa-i ajute sa faca fata pierderii. Mai ntai, pot reflecta asupra faptului
ca, daca se chinuiesc prea mult si se lasa doborati de sentimentele de pierdere si de durere, daca raman
coplesiti de ele, nu numai ca starea aceasta va fi foarte distructiva si daundtoare pentru ei Insisi si le va
afecta sanatatea, dar nu i-ar folosi cu nimic nici persoanei care a murit. De exemplu, Tn cazul meu, mi-am
pierdut Tnvatatorul pe care-l respectam cel mai mult, mi-am pierdut mama si unul dintre frati. Cand au
murit, fireste, m-am simtit foarte, foarte trist. Apoi m-am tot gandit ca nu are nici un rost sa imi fac atatea
griji si ca, daca chiar 1i iubesc, trebuie sa le indeplinesc dorintele cu mintea Tmpacata. Asa ca ma
straduiesc sa fac asta. Cred deci ca, daca ai pierdut pe cineva foarte drag, asa trebuie tratata situatia.
Vedeti, cea mai bund cale de a pdstra amintirea unui om, cea mai buna metoda de a-i cinsti amintirea este
sa incerci sa-i indeplinesti dorintele. La Tnceput, fireste, durerea si anxietatea sunt reactii naturale la



pierderea suferita. Dar, daca Tngadui sentimentelor de lipsa si de Ingrijorare sa persiste, exista pericolul
ca, lasate necontrolate, sa duca la un fel de retragere in sine. O situatie In care omul nu se concentreaza
decat asupra lui insusi. Iar cand se intampla asta, senzatia pierderii ne copleseste si avem impresia ca noi
suntem singurii care am trecut prin asa ceva. Se instaleaza depresia. Dar, 1n realitate, si altii vor trece
prin experiente asemandtoare. Asadar, daca simti ca te lasi prea mult afectat, poate te va ajuta gandul ca
si altii trec prin tragedii asemanatoare sau mai grave. Odata ce intelegi asta, nu te vei mai simti izolat, de
parca ai fost ales in mod special de nenorocire. Gandul acesta iti poate oferi un fel de alinare.

Toti oamenii cunosc durerea si suferinta, dar de multe ori am impresia ca cei crescuti in culturile
orientale le accepta si le tolereaza mai usor. O parte din explicatie vine, poate, din credintele lor, dar e
posibil ca motivul sa fie ca suferinta e mai vizibila Tn tarile mai sarace, ca India, decat in cele mai
bogate. Foametea, sdrdcia, boala si moartea sunt in vazul lumii. Cand cineva Tmbatraneste sau se
imbolnaveste, nu e marginalizat, nu e trimis la un azil de batrani ca sa se ocupe de el personalul medical
— ramane n sanul comunitatii si e ingrijit de familie. Celor care iau contact zilnic cu realitatile vietii le-
ar fi greu sa nege faptul ca viata e caracterizata de suferinta, ca durerea e o parte fireasca a existentei
noastre.

Pe masura ce a devenit capabila sa limiteze suferinta produsa de conditiile de viata dure, societatea
occidentala pare sa-si fi pierdut capacitatea de a suporta suferinta ramasa. Studiile efectuate de oameni
de stiinta au atras atentia asupra faptului ca, in societatea vestica modernd, cei mai multi indivizi trec
prin viata cu convingerea ca lumea e, in esentd, un loc placut, ca viata e in mare parte dreapta si ca ei
insisi sunt oameni buni, carora merita sa li se Tntample lucruri bune. Astfel de convingeri pot juca un rol
important in asigurarea unei vieti mai fericite si mai sanatoase. Dar aparitia inevitabila a suferintei le
submineazi si pune piedici in calea cursului fericit si eficient al vietii. In acest context, chiar si o trauma
relativ minora poate avea un impact psihologic puternic, fiindca ne face sa ne pierdem increderea in
convingerile noastre fundamentale despre lume ca loc corect si binevoitor. De aici si sporirea suferintei.

Nu se poate nega faptul ca, odata cu dezvoltarea tehnologiei, a crescut gradul general de confort fizic al
majoritatii locuitorilor din societatea occidentala. Aici se petrece o schimbare critica de perspectiva:
devenind mai putin vizibila, suferinta nu mai e perceputa ca facand parte din natura fundamentala a
omului, ci mai degraba ca o anomalie, ca semn ca s-a intamplat ceva foarte grav, ca semn de ,,defectiune*
intr-un sistem, ca incalcare a dreptului nostru garantat la fericire!

Rationamentul acesta ne rezerva pericole ascunse. Daca consideram suferinta drept ceva nefiresc, ceva
ce n-ar trebui sa simtim niciodata, nu mai e mult pana la concluzia ca trebuie sa cautam un vinovat pentru
suferinta noastra. Daca sunt nefericit inseamna ca sunt ,,victima“ cuiva sau a ceva — idee, din pacate, larg
raspandita 1n Occident. Cel care ne victimizeaza poate fi statul, sistemul de Tnvatamant, parintii abuzivi, o
,familie disfunctionala“, sexul opus sau partenerul de viata indiferent. Sau se poate sa ne orientdm vina
spre interior: e ceva in nereguld cu mine, sunt victima unei boli, poate a unor gene defecte. Dar riscul
concentrdarii continue pe gdsirea unui vinovat si pe mentinerea unui statut de victima reprezinta
perpetuarea suferintei — care face sa persiste senzatia de furie, frustrare si resentiment.

Fireste, dorinta de a ne elibera de suferinta este scopul indreptdtit al oricarui om. Este corolarul
dorintei noastre de a fi fericiti. Este deci absolut corect sa cautam cauzele nefericirii si sa facem tot ce
putem ca sa ne diminuam problemele, sa cdutam solutii pe toate planurile — global, societal, familial si
individual. Dar, atata timp cat vedem suferinta ca pe o stare nenaturala, ca pe o conditie anormala de care



ne temem, pe care o evitam $i o respingem, nu-i vom smulge din raddcina cauzele si nu vom avea o viata
mai fericita.



9
Suferinta pe care ne-o credm singuri

La prima lui vizita, domnul foarte ingrijit, de varsta mijlocie, imbracat elegant intr-un costum Armani
negru si auster, s-a asezat cu un aer politicos, dar rezervat si a Tnceput sa-mi povesteasca ce-1 adusese la
cabinetul meu. Vorbea pe un ton scazut, controlat, masurat. Am parcurs lista de Tntrebari standard:
simptome, varsta, istoric, stare civila...

— Stricata aia! a izbucnit el, cu vocea plina de furie. Nenorocita de nevasta-mea! Acum FOSTA
nevastd. Se culca cu altul Tn secret! Dupd cate am ficut pentru ea. O... 0... CURVA!

Striga tot mai tare, mai furios si mai Tnveninat si, In urmatoarele 20 de minute, si-a povestit toate
nemultumirile cu privire la fosta lui sotie.

In curdnd se Incheia sedinta. Dandu-mi seama ci de-abia se Incilzea si ca era in stare s continue asa
ore in sir, am Incercat sa schimb subiectul:

— Sigur, multora le e greu imediat dupa divort, ne putem ocupa de asta Tn intalnirile urmatoare, am
spus eu linistitor. Apropo, cand ati divortat?

— In mai s-au Tmplinit 17 ani.

In capitolul anterior am discutat importanta acceptarii suferintei ca fapt firesc in existenta umand. Daci
unele feluri de suferinta sunt inevitabile, pe altele ni le cream singuri. Am explorat, de exempluy, felul cum
refuzul de a accepta suferinta ca parte naturald a vietii ne poate face sa ne consideram victime eterne si
sa dam vina pe altii pentru problemele noastre — reteta garantata pentru o viata nefericita.

Dar ne sporim suferinta si pe alte cai. De multe ori, de mult prea multe ori, ne hranim durerea, o tinem
in viata reamintindu-ne-o iar si iar si accentuand, de fiecare datd, nedreptatea care ni s-a facut. Ne
retraim amintirile dureroase, poate din dorinta inconstienta de a schimba cumva situatia — dar aceasta nu
se schimba niciodata. Fireste, uneori repovestirea nesfarsita a suferintelor poate avea o oarecare utilitate;
ne aduce 1n viata un fel de aer dramatic, palpitant, sau atrage atentia si simpatia celorlalti. Dar castigul nu
pare sa merite pretul nefericirii pe care continuam sa o simgim.

Vorbind despre felul cum ne sporim singuri suferinta, Dalai Lama explica: ,,Este evident ca putem
contribui activ, in multe feluri, la propria experienta de tulburare si suferinta mintala. Desi, Tn general,
tulburdrile mintale si emotionale pot surveni si natural, de multe ori noi insine ne intarim emotiile
negative si le inrautatim. De exemplu, cand simtim furie sau ura fata de cineva, e mai putin probabil ca
sentimentele acestea sa se inteteasca daca le lasam deoparte. Dar, daca ne gandim la nedreptatile la care
am fost supusi, dupa pdarerea noastra, la cat de incorect am fost tratati, si daca le tot intoarcem de pe o
parte pe alta Tn minte, ne hranim ura. O facem foarte puternica si intensa. Bineinteles, la fel se poate
intampla si cand ne atasam de o persoana anume; putem alimenta sentimentul gandindu-ne cat de frumos
sau frumoasa este si, pe masura ce ne gandim la calitatile pe care le proiectam asupra persoanei aceleia,
atasamentul devine tot mai intens. Dar de aici Tntelegem cum, prin familiaritate si repetare constantd, ne
putem intensifica si hrani propriile emotii.



De multe ori ne sporim singuri durerea si suferinta fiind prea sensibili, reactionand exagerat la lucruri
marunte si, uneori, luand lucrurile prea personal. Avem obiceiul de a lua prea in serios lucrurile
neinsemnate si de a le exagera importanta, ramanand in acelasi timp indiferenti la lucrurile cu adevarat
importante, la cele care au efecte profunde asupra vietii noastre si consecinte si implicatii adanci.

Cred deci ca, in mare mdsurd, suferinta noastra depinde de cum reactiondm la situatia data. Sa
spunem, de exemplu, ca aflam ca cineva ne vorbeste de rau pe la spate. Daca, afland lucrul acesta negativ
— ca cineva ne vorbeste de rau —, reactionam cu indignare sau furie, noi insine ne distrugem linistea
interioara. Durerea pe care o sim{im e creata de noi. Pe de alta parte, daca ne abtinem de la a reactiona
negativ, daca lasam vorbele rele sa treaca pe langa noi ca un vant tacut, ne aparam de sentimentul acela
de suferinta, de agonie. Asadar, desi nu intotdeauna se intampla sa putem evita situatiile dificile, ne
putem totusi limita suferinta prin felul cum alegem sa reactionam la ele.

,De multe ori ne sporim singuri durerea si suferinta fiind prea sensibili, reactionand exagerat la
lucruri mdrunte si, uneori, ludnd lucrurile prea personal.. .

Prin cuvintele acestea Dalai Lama descrie originea multor necazuri de zi cu zi, care se pot acumula
pana devin o sursa importanta de suferinta. Uneori, terapeutii numesc procesul acesta personalizarea
durerii — tendinta de a ne ingusta punctul de vedere psihologic reinterpretand sau interpretand gresit tot ce
se Tntampla in functie de impactul pe care 1l are asupra noastra.

Intr-o seard, am luat cina cu un coleg la restaurant. Servirea s-a dovedit a fi foarte Tnceatd si, de cum
ne-am asezat, colegul meu a inceput sa se planga: ,,Uita-te si tu! Chelnerul dla de-abia se misca! Unde a
disparut? Cred ca ne ignora intentionat!“

Desi nici unul din noi nu avea treburi urgente, nemultumirile colegului meu cu privire la servirea lenta
au continuat, tot mai Tnversunate, pe toata durata cinei si s-au transformat Intr-un sir nesfarsit de critici la
adresa mesei, a tacamurilor si a orice altceva nu-i era pe plac. La sfarsit, chelnerul ne-a adus doua
deserturi gratuite, cu urmatoarea explicatie:

— Tmi cer scuze pentru servirea lenti din seara aceasta, a spus el, dar nu avem suficient personal. Unul
dintre bucatari a avut un deces in familie si lipseste, iar unul dintre chelneri ne-a anuntat in ultima clipa
ca e bolnav. Sper ca nu v-a deranjat prea tare...

— Eu oricum nu mai pun piciorul aici, a mormait colegul meu, cu ciuda, in timp ce chelnerul se
indeparta.

E doar un exemplu marunt pentru felul cum ne sporim singuri suferinta personalizand orice situatie
supdratoare, de parci ar fi fost creatd special pentru noi. In cazul de fatd, rezultatul propriu-zis nu a fost
decat o atmosfera acra la masd, o ora de enervare. Dar, cand genul acesta de gandire devine un tipar
continuu pentru raportarea la lume si se extinde asupra oricarui comentariu din partea rudelor sau
prietenilor, sau chiar asupra evenimentelor din societate Tn general, poate deveni o sursa importanta de
nefericire.

Jacques Lusseyran a facut o observatie importanta, descriind implicatiile mai largi ale acestui stil de
gandire Tngusta. Lusseyran, orb de la varsta de opt ani, a infiintat un grup de rezistenta in timpul celui de-
al Doilea Rizboi Mondial. In cele din urm a fost capturat de germani si trimis in lagirul de concentrare
Buchenwald. Si-a relatat astfel, mai tarziu, experientele din lagare: ,,Atunci am inteles ca nefericirea nu
ocoleste pe nimeni fiindca ne credem centrul universului, fiindca avem convingerea nenorocita ca numai
noi suferim cu o intensitate de neindurat. Nefericirea e, intotdeauna, senzatia de a te simti prizonier in
propria piele, in propriul creier”.



»,DAR NU E DREPT!*

In viata de zi cu zi ne confruntim, inevitabil, cu probleme. Dar problemele in sine nu cauzeazi neaparat
suferinta. Daca putem aborda problema direct si daca ne putem concentra energia pe gasirea unei solutii,
de exemplu, problema poate deveni o provocare. Insd daci addugim la atitudinea aceasta si convingerea
ca problema noastra e ,,nedreapta®, avem un ingredient suplimentar care poate intensifica mult tulburarea
mintala si suferinta emotionala. Atunci, pe langa faptul ca in loc de o singura problema avem doua,
senzatia ca ,,nu e drept” ne distrage si ne consuma, ne rapeste energia de care am avea nevoie pentru a
rezolva problema de la care am pornit.

Intr-o dimineata, dorind sa abordez subiectul cu Dalai Lama, 1-am intrebat:

— Ce putem face cu privire la senzatia de nedreptate care pare sa ne chinuiasca atat de des cand ne
confruntam cu vreo problema?

Dalai Lama a raspuns:

— Sunt multe cdi de a combate senzatia ca suferinta noastra e nedreapta. Am mai vorbit despre
importanta acceptarii suferintei ca fapt firesc in existenta noastra. Si cred ca, in unele aspecte, tibetanilor
le e mai usor sa accepte realitatea situatiilor acestora dificile, fiindca pot spune: ,,Poate e din cauza
karmei mele din trecut“. Ei o atribuie unor actiuni negative Infaptuite Tn viata aceasta sau in una
anterioard, asa ca o accepta mai usor. Am vazut familii din asezarile noastre din India cu o situatie foarte
dura — trdiesc Tn conditii mizere si au copii orbi sau, uneori, retardati. Si totusi, doar ele stiu cum,
femeile acelea tot reusesc sa 1i ingrijeasca si nu spun decat: ,,Asta e karma lor; e soarta lor“. Daca
vorbim de karma, cred ca e important sa specificam si sa Tntelegem ca, uneori, cand conceptul acesta e
inteles gresit, lumea tinde sa dea vina pe karma pentru orice si incearca sa se debaraseze de raspundere
sau de nevoia de a lua initiativa. Ar fi foarte usor sa spunem: ,,Asta e din cauza karmei mele din trecut,
din cauza karmei mele negative din trecut, eu ce pot sa fac? Nu e nimic de facut“. E un mod total gresit de
a Intelege karma, fiindca, desi experientele noastre sunt o consecinta a faptelor din trecut, asta nu
inseamna ca individul nu are de ales sau ca initiativa de a ne schimba, de a provoca o innoire pozitiva nu
isi are locul. La fel se Tntampla n toate aspectele vietii. Nu trebuie sa devenim pasivi si sa ne scuzam de
la a lua initiativa pe motiv ca totul e rezultatul karmei, fiindca, daca Tntelegem corect conceptul de karma,
ne vom da seama ca de fapt karma inseamna ,,actiune®. Karma e un proces foarte activ. lar cand vorbim
de karma sau de actiune, vorbim chiar de fapta comisa de un agent — in cazul de fata noi Tnsine — in trecut.
Asadar, cursul viitorului se afla, Tn mare masurd, Tn mainile noastre din prezent. Va fi determinat de
initiativele pe care le luam acum. Asadar, karma nu trebuie inteleasa ca forta pasiva, statica, ci ca proces
activ. Aceasta arata ca agentul individual are un rol important Tn determinarea cursului procesului karmic.
De pilda, chiar si un act sau un scop simplu, ca satisfacerea nevoii de hrana... Pentru a ne atinge scopul
acesta simplu, trebuie sa initiem o actiune. Trebuie sa cautam hrand, apoi trebuie s-o mancam; asta arata
ca pana si cel mai simplu act sau scop e dus la indeplinire prin actiune...

— Da, poate budistii pot contracara senzatia de nedreptate acceptand faptul ca situatia e rezultatul
karmei lor, am comentat eu. Dar cum ramane cu cei care nu cred in conceptul de karma? Cum sunt multi
occidentali...

— Cei care cred 1n ideea ca exista un Creator, un Dumnezeu, pot accepta mai usor Tmprejurdrile
dificile privindu-le drept parte din creatia sau planul lui Dumnezeu. Se pot gandi ca, desi situatia pare
foarte grava, Dumnezeu e atotputernic si foarte milostiv, asa ca poate exista un sens, o semnificatie in
spatele situatiei, de care ei nu sunt congtienti. Cred ca o astfel de convingere le poate da sprijin si ajutor
cand sufera.



— Dar cei care nu cred nici Tn karma, nici Intr-un Dumnezeu Creator?

— Pentru cineva care nu crede... Dalai Lama s-a gandit cateva clipe, apoi a continuat: ...poate ar fi de
ajutor o abordare practica, stiintifica. Cred ca, de obicei, oamenii de stiinta considera ca e foarte
important ca orice problema sa fie privita obiectiv, studiata fara prea multa implicare emotionala. Din
perspectiva aceasta, poti privi problema cu atitudinea: ,,Daca exista o cale de a lupta impotriva
problemei, lupta, chiar daca ajungi la tribunal!“ a ras. Apoi, daca vezi ca nu poti invinge in nici un fel,
poti s-o lasi deoparte cu totul. Analizarea obiectiva a situatiilor dificile, problematice, poate avea un rol
foarte important, fiindca astfel se vede, de multe ori, ca in culise actioneaza si alti factori. De exemplu,
daca ai impresia ca seful te trateaza nedrept la serviciu, poate exista si alti factori; poate 1l enerveaza
altceva, o cearta cu sotia de dimineata sau asa ceva, iar comportamentul lui nu are nimic de-a face cu tine
personal, poate nu iti e adresat in mod specific. Bineinteles, cu situatia tot trebuie sa te confrunti, dar cel
putin, cu abordarea aceasta, vei putea evita anxietatea care ar veni sa se adauge problemei.

— Ar fi oare posibil ca genul acesta de abordare ,stiintifica®, in care situatia e analizata obiectiv, sa
ne ajute sa descoperim modurile Tn care chiar noi Insine se poate sa contribuim la aparitia problemei?
Am putea, astfel, sa reducem senzatia de nedreptate asociata situatiei dificile?

— Da! a raspuns el entuziasmat. In mod sigur ar ajuta. In general, daci examinidm cu atentie orice
situatie cu un ochi nepartinitor si cinstit, vom vedea cd, Tn mare masurd, si noi suntem responsabili de
felul cum se desfasoara evenimentele. De exemplu, multi dau vina pe Saddam Hussein pentru Razboiul
din Golf. Mai tarziu, am spus si eu In mai multe Tmprejurdri: ,,Nu e drept!“ In privinta aceasta, chiar imi
pare rau pentru el, Tntr-un fel. Sigur ca e un dictator si sigur ca are multe alte parti rele. Daca privesti
situatia la suprafata, e usor sa dai toata vina pe el — e dictator, e totalitar si mai are si o privire de
speriat! a ras. Dar fara armata capacitatea lui de a face rau e limitata, iar fara echipamentul militar armata
aceea puternica nu poate face nimic. Echipamentul acela nu se fabrica singur, din senin! Deci, daca
privim problema asa, sunt implicate multe natiuni. lata deci, a continuat Dalai Lama, ca de multe ori
tendinta noastra fireasca e de a Tncerca sa dam vina pe altii, pe factori exteriori, pentru problemele
noastre. Mai mult, avem obiceiul de a cauta o singura cauzd, iar apoi de a ncerca sa ne scutim pe noi
insine de raspundere. Se pare ca, ori de cate ori sunt implicate emotii puternice, exista o discrepanta intre
cum par lucrurile si cum sunt de fapt. In cazul de care vorbeam, daci mergi mai departe si analizezi
situatia cu mare atentie, vei vedea ca Saddam Hussein e o parte din sursa problemei, unul dintre factori,
dar exista si alte conditii care au contribuit la rezultat. Odata ce intelegi asta, atitudinea initiala de a
crede ca el e singura cauza se risipeste automat si iese la iveala realitatea situatiei. Practica aceasta cere
sa privim lucrurile din punct de vedere holistic — sa Intelegem ca la fiecare situatie contribuie o multime
de evenimente. De exemplu, problema noastra cu China — din nou, si noi am contribuit in mare masura.
Cred ca generatia noastra a contribuit, poate, la situatie, dar ca, Tn mod sigur, generatiile anterioare au
fost foarte neglijente, cel putin cele relativ recente. Cred deci ca noi, ca tibetani, am contribuit la situatia
aceasta tragica. Nu e corect sa dam toata vina pe China. Dar exista foarte multe niveluri. Fireste, daca am
fost unul dintre factorii care au contribuit la aparitia problemei nu inseamna ca suntem singurii vinovati.
De pilda, tibetanii nu s-au supus niciodata cu totul oprimdrii chineze, rezistenta a fost continua. Din cauza
aceasta, chinezii au pus la punct o politica noua — stramutarea unui numar mare de chinezi in Tibet, pentru
ca populatia tibetana sa devina nesemnificativa, tibetanii sa se stramute si ei, iar miscarea pentru libertate
sa nu aiba putere. In acest caz, nu putem spune ci rezistenta tibetani e de vind sau ci e raspunzitoare
pentru politica Chinei.



— Cand Tncercam sa determinam propria contributie la o situatie, ce e de facut cu situatiile in care, in
mod clar, nu avem nici o vind, chiar si cu situatiile relativ neimportante din viata de zi cu zi, de exemplu
atunci cand cineva ne minte intentionat? am Intrebat.

— Sigur, la Inceput se poate sa ma simt dezamagit cand cineva nu e sincer, dar chiar si aici, daca
examinez situatia, s-ar putea sa descopar ca, de fapt, motivul pentru care mi-a ascuns ceva nu e rau. Poate
pur si simplu nu are incredere Tn mine. De aceea, uneori, cand ma simt dezamagit de astfel de incidente,
incerc sa le privesc din alt unghi; ma gandesc ca, poate, omul acela n-a vrut sa-mi incredinteze o
informatie fiindca nu voi fi in stare sa pastrez secretul. Am de obicei un fel de a fi destul de direct, din
cauza cdruia, poate, omul acela a conchis ca nu sunt un om care sa tina secrete, ca poate nu sunt capabil
sa pastrez un secret asa cum se asteapta ceilalti. Cu alte cuvinte, nu sunt demn de toata increderea
celuilalt din cauza felului meu de a fi. Daca privesc lucrurile astfel, as considera ca vina e a mea.

Chiar daca venea din partea lui Dalai Lama, rationamentul acesta — descoperirea ca si noi ,,contribuim
personal“ la nesinceritatea altuia — mi se parea destul de exagerat. Dar in vocea lui se simtea o0 onestitate
deplind, care ma facea sa cred ca era vorba de o tehnica pe care a folosit-o cu succes 1n viata cand a avut
de-a face cu greutdti. Bineinteles, daca o aplicam la propriile vieti se poate sa nu ne fie mereu usor sa
determinam care a fost contributia noastra la o situatie problematica. Dar, indiferent ca reusim sau nu,
simpla incercare sincera de a afla 1n ce fel am contribuit noi Tnsine la o problema ne permite o schimbare
de perspectiva, cu ajutorul careia putem scapa de mecanismele de gandire nguste, care duc la senzatia
distructiva de nedreptate, din care decurg atatea nemultumiri cu privire la noi insine si la lume Tn general.

VINOVATIA

Ca produse ale unei lumi imperfecte, suntem imperfecti cu totii. Fiecare din noi a gresit cu ceva. Avem
regrete — pentru ce am facut sau pentru ce ar fi trebuit sa facem. Acceptarea cu sincere regrete a
propriilor greseli ne poate ajuta sa ramanem pe calea cea dreapta in viata si ne va incuraja sa ne
indreptam greselile, acolo unde se poate, si sa luam masuri pentru a ne Tmbunatati purtarea pe viitor. Dar,
daca ne lasam regretul sa degenereze pand ajunge la stadiul de vinovatie excesiva, agatandu-ne de
amintirea greselilor trecute, daca ne autoinvinuim incontinuu si ne uram pe noi insine, nu facem altceva
decat sa cream o sursa continua de autopedepsire si de suferinta de care doar noi suntem raspunzatori.

Mi-am amintit ca, Intr-o conversatie in care discutaseram in treacat si despre moartea fratelui lui,
Dalai Lama vorbise despre unele regrete pe care le avea cu privire la moartea acestuia. Curios sa aflu
cum facea el fata sentimentelor de regret si, poate, de vinovatie, am revenit asupra subiectului Tntr-o alta
conversatie, intrebandu-1:

— (Cand vorbeam despre moartea lui Lobsang, ati mentionat ca aveti regrete. S-a mai 1ntamplat sa
regretati si alte situatii?

— O, da. De exempluy, cunosteam un calugar mai batran, care trdia izolat. Venea sa ma vada si sa
primeasca invataturi de la mine, desi cred ca de fapt era mai iluminat decat mine si ca vizitele lui erau
doar un fel de formalitate. In orice caz, intr-o zi a venit si m-a intrebat despre o anumiti practicd
ezoterica de nivel Tnalt. Am remarcat, fara sa dau faptului prea mare atentie, ca ar fi o practica dificila si
mai potrivita, poate, pentru cineva mai tanar si ca, dupa traditie, trebuie Inceputda pe la jumadtatea
adolescentei. Mai tarziu am aflat ca acel calugdr se sinucisese ca sa renasca Intr-un corp mai tanar si sa
aplice mai eficient practica despre care vorbiseram...



Surprins de povestea lui, am comentat:

— Ce ingrozitor! Trebuie sa va fi fost foarte greu cand ati primit vestea...

Dalai Lama a aprobat trist, cu un gest din cap.

— Cum ati facut fata regretului? Cum v-ati eliberat, Tn cele din urma, de el?

Dalai Lama s-a gandit, in tacere, destul de mult timp, inainte sa raspunda:

— Nu m-am eliberat. E tot acolo.

A tacut din nou, apoi a adaugat:

— Dar, desi sentimentul acela de regret n-a disparut, nu e insotit de senzatia de greutate, nu ma trage
inapoi. Nu ar ajuta pe nimeni daca as lasa regretul sa ma copleseasca, sa fie doar o sursa de descurajare
si de deprimare fara scop, sa ma Tmpiedice sa-mi continui viata cum pot mai bine.

Atunci m-a izbit din nou, Tntr-un mod foarte visceral, posibilitatea cat se poate de reala ca un om sa
tina piept pe deplin tragediilor vietii si sa reactioneze la ele emotional, chiar cu un profund regret, dar
fara sa se lase tentat de vinovatia excesiva sau de dispretul fata de propria persoana. Posibilitatea ca
omul sa se accepte pe sine 1n Intregime, cu tot cu limite, slabiciuni si greseli. Posibilitatea de a
recunoaste o situatie rea asa cum este si de a reactiona emotional, dar nu exagerat. Dalai Lama simtea un
regret sincer pentru incidentul pe care-1 povestise, dar isi purta regretul cu demnitate si gratie. Mai mult,
purtandu-1, nu-1 lasase sa-1 copleseasca, ci alesese sa mearga inainte si sa se concentreze pe a-i ajuta pe
cei din jur cat de mult poate.

Uneori ma Tntreb daca aceasta capacitate de a trai fara a ceda tentatiei prezentate de vinovatia cu care
ne autodistrugem nu tine, intr-o oarecare masura, si de cultura. Cand i-am povestit conversatia despre
regret cu Dalai Lama unui prieten, Tnvatat tibetan, am aflat ca in limba tibetana nu exista un echivalent
pentru cuvantul ,,vinovatie“, dar sunt cuvinte care Inseamna ,remuscare sau ,,cainta“ sau ,regret“, in
sensul de ,,a remedia lucrurile n viitor®. Dar, indiferent care va fi fiind componenta culturala, cred ca,
punandu-ne sub semnul Tntrebarii modul de gandire obisnuit si cultivandu-ne o perspectiva mintala
diferita, bazata pe principiile descrise de Dalai Lama, oricare dintre noi poate invata sa traiasca fara
stigmatul vinovatiei, care nu face altceva decat sa ne provoace o suferinta inutila.

REZISTENTA LA SCHIMBARE

Vinovatia apare atunci cand ne convingem ca am facut o greseala ireparabila. Tortura vinovatiei sta in
convingerea ca orice problema e permanenta. Dar, de vreme ce nu exista pe lume lucru neschimbator, si
durerea se domoleste — problema nu persista. Aceasta e latura pozitiva a schimbarii. Latura ei negativa
este ca ne opunem schimbarii in aproape orice aspect al vietii. Primul pas 1n eliberarea de suferinta este
studierea uneia dintre cele mai importante cauze ale ei: rezistenta la schimbare.

Dalai Lama descria astfel natura mereu schimbatoare a vietii: ,,E extrem de important sa cercetam
cauzele, originile suferintei, felul cum apare. Procesul trebuie sa Tnceapa cu aprecierea naturii
vremelnice, trecatoare a existentei noastre. Toate lucrurile, evenimentele si fenomenele sunt dinamice, se
schimba in fiecare clipd; nimic nu ramane static. Ideea aceasta o putem aprofunda meditand asupra
circulatiei sangelui Tn corp: sangele curge incontinuu, se misca; nu sta niciodata pe loc. Natura aceasta
rapid schimbdtoare a fenomenelor e ca un mecanism incorporat. De vreme ce sta in natura tuturor
fenomenelor sa se schimbe de la o clipa la alta, putem Tntelege de aici ca nimic nu are capacitatea de a
persista, de a ramane la fel. Iar din moment ce toate lucrurile sunt supuse schimbarii, nimic nu exista ntr-
o conditie permanenta, nimic nu poate ramane la fel prin propria putere independenta. Asadar, toate



lucrurile se afla sub puterea sau sub influenta altor factori. In orice secunda stim ca, oricat de placuta sau
de Tmbucuratoare e experienta prin care trecem, nu va dura. Aceasta e baza unei suferinte numite in
budism «suferinta schimbarii»“.

Conceptul impermanentei joaca un rol esential Tn gandirea budista, iar contemplarea impermanentei
este o practica fundamentala, care are doua functii vitale pe calea budista. La nivel conventional, sau in
sensul de zi cu zi, practicantul budist 1si contempla propria impermanenta — faptul ca viata e precara si ca
nu stim niciodata cand vom muri. Cand reflectiei acesteia i se adauga credinta in raritatea existentei
umane si Tn posibilitatea atingerii unei stari de Eliberare spirituala, de despartire de suferinta si de
ciclurile nesfarsite ale reincarnarii, contemplarea are scopul de a intari hotararea practicantului de a-si
folosi timpul cat mai bine, aplicand practicile spirituale care-i vor aduce aceasta Eliberare. La nivel mai
profund, contemplarea aspectelor mai subtile ale impermanentei, a naturii impermanente a tuturor
fenomenelor, e primul pas pe calea practicantului catre intelegerea adevaratei naturi a realitatii si, prin
aceasta intelegere, catre eliminarea ignorantei, care e sursa fundamentala a suferintei noastre.

Asadar, contemplarea impermanentei are o importantd enorma in contextul budist, dar ramane
intrebarea: au contemplarea si intelegerea impermanentei vreo aplicatie practica Tn viata de zi cu zi a
non-budistilor? Daca privim conceptul de ,,impermanenta“ din perspectiva ,,schimbarii“, raspunsul este,
fird indoiald, da. In fond, fie cd privim viata din punct de vedere budist sau occidental, rimane adevarata
afirmatia ca viata e schimbare. Si cu cat refuzam mai mult sa acceptam faptul acesta si ne opunem
schimbarilor naturale ale vietii, cu atat ne vom perpetua propria suferinta.

Acceptarea schimbarii poate fi un factor important in reducerea Tn mare masura a suferintei pe care ne-
o provocam noi Tngine. De atatea si atatea ori, de exemplu, ne facem singuri sa suferim refuzand sa
renuntam la trecut. Daca ne definim imaginea pe care o avem despre noi insine in functie de cum aratam
odata sau n functie de ce puteam face pe vremuri si nu mai putem face acum e destul de cert ca nu vom fi
mai fericiti odata cu varsta. Uneori, cu cat mai mult ne cramponam de ceva, cu atat mai grotesca si mai
distorsionata devine viata.

E adevarat ca acceptarea inevitabilitatii schimbarii, ca principiu general, ne poate ajuta in multe
probleme, dar, daca adoptdm un rol mai activ si Tnvatam in mod specific cat mai multe despre
schimbdrile normale ale vietii, ne vom scuti 1n si mai mare masura de anxietatea de zi cu zi, care ne
provoaca atatea necazuri.

[ata o ilustrare a valorii pe care o are recunoasterea schimbarilor normale ale vietii: 0 mama mi-a
povestit cum a ajuns la urgenta, la ora doua noaptea.

— Care este problema? a intrebat-o pediatrul.

— COPILUL MEU! E CEVA CU EL! a tipat ea Ingrozita. Cred ca se Tneaca, nu stiu! Tot scoate limba;
o tot Tmpinge afara... iar si iar... parca incearca sa scoata ceva din gurda, dar n-are nimic in gura...

Dupa cateva ntrebari si o scurta consultatie, doctorul a linistit-o:

— Nu aveti de ce sa va faceti griji. Pe masura ce creste, bebelusul devine tot mai constient de propriul
corp si de ce poate face cu el. Al dumneavoastra tocmai si-a descoperit limba.

Margaret, o jurnalista Tn varsta de 31 de ani, ilustreazd importanta fundamentala a intelegerii si
acceptarii schimbarii in contextul relatiilor personale. A venit la cabinetul meu din cauza unei stari
usoare de anxietate, pe care o0 punea pe seama greutatilor adaptarii dupa un divort recent.

— M-am gandit ca ar fi bine sa vin cateva sedinte doar ca sa stau de vorba cu cineva, care sa ma ajute
sa-mi Inchei socotelile cu trecutul si sa ma reobisnuiesc cu viata de om necasatorit, mi-a explicat ea.



Sincera sa fiu, sunt putin agitata cand ma gandesc la asta...

Am rugat-o sa-mi descrie imprejurarile divortului.

— Cred ca pot spune ca a fost un divort amiabil. Nu am avut certuri serioase sau alte asemenea
probleme. Si fostul meu sot, si eu avem salarii multumitoare, deci nu au fost probleme cu partajul
financiar. Avem un baietel, dar pare sa se fi adaptat bine la situatie, si avem un acord de custodie comuna
care merge foarte bine...

— Dar mi-ati putea spune ce a dus la divort?

— Pai... nu stiu, cred ca pur si simplu nu ne mai iubeam, a oftat ea. Parca s-a dus treptat tot
romantismul; nu mai aveam aceeasi relatie intima ca la inceputul casniciei. Amandoi eram ocupati cu
serviciul si cu bdiatul nostru si mi se pare ca ne-am indepartat unul de altul. Am Incercat cateva sedinte
de consiliere de cuplu, dar nu ne-au ajutat la nimic. In continuare ne intelegeam bine, dar parca eram frate
si sord. Nu mai semina a dragoste, a cisnicie adevarati. In orice caz, am cizut de acord amandoi ci cel
mai bine ar fi sa divortam; disparuse ceva din relatia noastra.

Dupa doua sedinte in care am conturat problema, am cdzut de acord asupra unui program de
psihoterapie pe termen scurt, gandit sa o ajute sa-si reduca anxietatea si sa se adapteze la schimbarile
recente din viata ei. Per total, era o persoana inteligenta, bine ajustata emotional. A reactionat foarte bine
la seria scurta de sedinte terapeutice si s-a adaptat cu usurinta la viata de una singura.

Desi era clar ca tineau unul la celalalt, era evident si ca Margaret si sotul ei interpretasera schimbarea
survenita in gradul de pasiune dintre ei ca pe un semn ca trebuie sa puna capat casniciei. Se intampla prea
des sa interpretam domolirea pasiunii ca semn ca relatia are o problema fatala. De cele mai multe ori,
chiar si primul indiciu de schimbare 1ntr-o relatie ne da senzatia de panicd, ne face sa credem ca exista o
problema grava. Poate totusi n-am ales partenerul potrivit. Parca nu mai pare omul de care ne-am
indragostit. Survin neintelegeri — poate noi avem chef de sex, dar partenerul nostru e obosit, poate noi
vrem sa vedem un film anume, dar pe partenerul nostru nu-l intereseaza sau e mereu ocupat. Poate
descoperim diferente Intre noi pe care pana atunci nu le observaseram. Asadar, conchidem noi, inseamna
ca s-a terminat; pana la urma, nu putem nega faptul ca ne indepartam unul de celdlalt. Pur si simplu nu mai
e la fel; poate e cazul sa divortam.

Ce sa facem, deci? Expertii n relatii publica un flux continuu de carti care ne spun, ca o carte de
bucate, exact ce sa facem cand pasiunea si flacara romantica se domolesc. Ofera mii si mii de sugestii
gandite sa atate din nou sentimentele romantice: reorganizarea programului in asa fel incat prioritatea sa
fie timpul petrecut in doi, romantic, planificarea de cine romantice sau de excursii in weekend,
complimentarea partenerului, exersarea conversatiilor pline de insemnatate. Uneori astfel de sfaturi ajuta.
Alteori nu.

Dar, Tnainte sa declaram decesul relatiei, unul dintre cele mai folositoare lucruri pe care le putem face
cand observam o schimbare e sa stam putin, sa evaluam situatia si sa ne Tnarmam cu cat mai multe
cunostinte despre tiparele normale de schimbare Tn relatii.

De-a lungul vietii trecem de la stadiul de nou-ndscut la copilarie, apoi la varsta adulta si la batranete.
Acceptam schimbarile acestea in dezvoltarea noastra personala ca pe o progresie fireasca. Dar si
relatiile sunt sisteme vii si dinamice, compuse din doud organisme care interactioneaza intr-un mediu viu.
Iar ca sisteme vii, este la fel de firesc si de corect ca si relatiile si treaca prin schimbari. In orice relatie
exista grade diferite de apropiere — fizica, emotionala si intelectuala. Contactul fizic, impartasirea
emotiilor, a gandurilor, schimbul de idei — toate acestea sunt cdi foarte bune de a stabili legaturi cu
persoanele iubite. E normal ca balanta sa incline cand intr-o parte, cand 1n cealalta: uneori paleste



apropierea fizica, dar sporeste apropierea emotionala; alteori n-avem chef sa comunicam prin cuvinte si
nu vrem decat o Tmbrdtisare. Daca suntem constienti de situatia aceasta, ne putem bucura de explozia
initiala de pasiune din relatie, dar, daca pasiunea se mai raceste, in loc sa ne simtim ingrijorati sau
furiosi, ne putem arata deschisi catre alte forme de intimitate, care pot fi cel putin la fel de satisfacatoare.
Ne putem bucura de partenerul nostru ca de un tovaras de viata cu care Tmpartim o iubire mai statornica,
o legatura mai profunda.

In cartea Intimate Behavior, Desmond Morris descrie schimbarile normale care survin in nevoia de
apropiere a oamenilor. El propune ideea ca fiecare dintre noi trece Tn mod repetat prin trei stadii:
,otrange-ma in brate®, ,,Da-mi drumul“ si ,,L.asa-ma in pace®. Ciclul se manifesta inca din primii ani de
viata, cand copiii trec de la faza ,,strange-ma 1n brate®, caracteristica primului an de viata, la faza ,,da-mi
drumul“, cand incep sa exploreze lumea, sa mearga de-a busilea, apoi 1n picioare, si capata un grad de
independenta si autonomie fata de mama. Trecerea aceasta face parte din dezvoltarea si cresterea
normale. Dar cele trei faze nu se succeda intr-un singur sens: in diversele stadii de dezvoltare, copilul va
sim{i 0 oarecare anxietate cand senzatia de separare devine prea intensa si se va intoarce la mama in
cautare de alinare si apropiere. In adolescentd, propozitia predominantd devine ,lasi-mi in pace
fiindca copilul se straduieste sa-si formeze o identitate individuala. Poate fi grea sau dureroasa pentru
parinti, insa majoritatea expertilor o considera o faza normala si necesara in trecerea de la copilarie la
maturitate. Chiar si 1n cadrul ei se distinge un amestec de faze. Cand adolescentul 1i striga parintelui
acasa ,,L.asa-ma in pace!“, se poate ca nevoia de ,,strange-ma in brate“ sa-i fie satisfacuta de identificarea
intensa cu grupul de prieteni.

Acelasi flux se manifesta si 1n relatiile dintre adulti. Nivelul de intimitate fluctueaza, perioadele de
intimitate mai intensa alterneaza cu perioade de relativa Tndepartare. Si fenomenul acesta face parte din
ciclul normal de crestere si dezvoltare. Pentru a ne atinge potentialul complet ca oameni, trebuie sa ne
putem pune in balanta nevoia de apropiere si uniune cu perioadele cand trebuie sa ne Intoarcem spre
interior, cu un fel de autonomie, pentru a creste si a ne dezvolta personalitatea.

Pe masura ce intelegem asta, nu vom mai reactiona cu groaza sau panica atunci cand observam ca
incepem sa ,,ne Indepartam® de partener, asa cum nu ne-am panica nici daca am privi refluxul pe malul
marii. Bineinteles, uneori distantarea emotionala tot mai pronuntata poate semnala probleme serioase in
relatie (de exemplu, o sursd nerostitd de furie) si se poate ajunge chiar la despartire. In astfel de cazuri,
terapia poate ajuta foarte mult. Dar cel mai important este sa tinem minte ca indepdrtarea nu inseamna
neapdrat dezastru. Ea poate face parte dintr-un ciclu care ne redefineste relatia sub o forma noua, care
poate reconstitui sau chiar depasi intimitatea de care ne bucuram in trecut.

Asadar, acceptarea si intelegerea faptului ca schimbarea face parte Tn mod firesc din interactiunile
noastre cu ceilalti pot avea un rol esential in relatii. Vom descoperi poate ca tocmai atunci cand ne
simfim mai dezamagiti, de parca relatia a pierdut ceva, se petrece o transformare profunda. Perioadele
acestea de tranzitie pot deveni momente de cotitura, Tn care iubirea adevdrata poate incepe sa se
maturizeze si sa Infloreasca. Poate relatia nu se mai bazeaza pe o pasiune intensa, nu-lI mai vedem pe
celalalt ca pe Intruparea perfectiunii, nu mai simfim ca suntem una si aceeasi fiintd. Dar, in schimb, acum
putem incepe sa ne cunoastem cu adevarat unul pe altul — sa-1 vedem pe celdlalt asa cum este cu adevarat,
ca pe un individ separat, cu defectele si slabiciunile lui, poate, dar ca pe un om cum suntem si noi. De-
abia acum putem vorbi de un angajament adevarat, angajamentul de a creste o alta fiinta — un act de iubire
pura.



Poate casnicia lui Margaret ar fi putut fi salvata daca cei doi acceptau schimbarea fireasca din relatia
lor si 1si construiau o relatie noud, bazata pe alti factori decat pasiunea si romantismul.

Dar, din fericire, povestea nu s-a incheiat astfel. La doi ani dupa ultima sedintd cu Margaret, am dat
unul peste celdlalt Tntr-un mall (intalnirile Tntamplatoare cu un fost pacient in imprejurari sociale imi dau
intotdeauna, ca oricarui terapeut, o stare de stanjeneala).

— Ce mai faci? am intrebat-o.

— Absolut excelent! a exclamat ea. Luna trecuta m-am recasatorit cu fostul meu sot.

— Serios?

— Da, si relatia merge de minune. Intre timp continuaseram si ne vedem, bineinteles, fiindcd aveam
custodie comuna. Bine, la inceput a fost greu... dar, intr-un fel, dupa divort parca nu ne mai simteam sub
presiune. Nu mai aveam asteptari unul de la celalalt. Si am descoperit ca intr-adevar ne placem si ne
iubim. Nici acum nu e ca pe vremea cand ne-am casatorit prima oard, dar parca nu mai conteazd; suntem
fericiti Tmpreund. Simt eu ca e bine.



10
Schimbari de perspectiva

Odata, un discipol al unui filozof grec a primit de la Maestrul lui porunca sa dea bani oricui 1l insulta,
timp de trei ani. Odata incheiata perioada de incercare, Maestrul i-a spus:

— Acum esti liber sd mergi la Atena si si Inveti Intelepciunea.

Intrand pe portile Atenei, discipolul a intalnit un ntelept care statea acolo si 1i insulta pe toti
trecatorii. L-a insultat si pe discipol, care a izbucnit Tn ras.

— De ce razi cand te jignesc? 1-a intrebat Tnteleptul.

— Fiindca de trei ani de zile platesc pentru lucrul acesta, iar tu mi-l1 dai acum pe nimic, a raspuns
discipolul.

— Intra Tn oras, a spus inteleptul, caci al tau este...

In secolul al IV-lea, Parintii desertului, un grup de personaje excentrice care s-au retras in desertul din
regiunea Sketis, unde au trdit in sacrificiu si rugaciune, povesteau istorisirea de mai sus ca sa ilustreze
insemnatatea suferintei si greutatilor. Dar greutdtile singure nu-i puteau deschide discipolului portile
,»cetatii intelepciunii“. Principalul factor care i-a permis sa faca fata atat de bine unei situatii dificile a
fost capacitatea lui de a-si schimba perspectiva, de a-si vedea situatia dintr-un alt unghi.

Capacitatea de a ne schimba perspectiva poate fi unul dintre cele mai puternice si eficiente instrumente
pe care le avem la Tndemana ca sa facem fata problemelor de zi cu zi. Dalai Lama explica:

,Capacitatea de a privi evenimentele din mai multe perspective ne poate fi de mare ajutor. Practicand-
o, putem folosi anumite experiente, anumite tragedii pentru a ne dezvolta calmul mintal. Trebuie sa
intelegem ca orice fenomen, orice eveniment are mai multe aspecte. Totul e relativ. De exemplu, eu mi-
am pierdut tara. Din acest punct de vedere, e foarte tragic — si existd lucruri si mai rele. In tara noastra au
loc multe distrugeri. E un lucru foarte grav. Dar daca privesc acelasi eveniment din alt unghi Tmi dau
seama ca, 1n calitate de refugiat, am alta perspectiva. Ca refugiat, ma pot lipsi de formalitati, ceremonie,
protocol. Daca se mentine statu-quoul, daca totul merge bine, de multe ori nu faci decat sa-ti indeplinesti
indatoririle mecanic; te prefaci. Dar cand treci prin situatii disperate nu ai timp sa te prefaci. Asadar, din
unghiul acesta, experienta tragicd a exilului mi-a fost de mare folos. In plus, imi oferd foarte multe ocazii
de a cunoaste oameni. Oameni care vin din traditii religioase diferite, din paturi sociale diferite, pe care
poate nu i-as fi intalnit daca as fi ramas in tara mea. Deci, In privinta aceasta, a fost o situatie foarte,
foarte folositoare.

De multe ori, cand apar probleme, perspectiva noastra pare sa se ingusteze. Ne concentram toata
atentia pe ingrijorare, poate avem impresia ca suntem singurii care trec prin asa ceva. De aici poate
aparea un fel de egocentrism care riscd s dea problemei proportii uriase. In astfel de situatii cred ci ne
ajutda intotdeauna sa privim lucrurile dintr-o perspectiva mai larga — astfel ne putem da seama, de
exemplu, ca multi oameni au mai trecut prin experiente ca ale noastre, daca nu mai rele. Schimbarea de
perspectiva ne poate ajuta chiar si cand suferim de o boala sau avem dureri. Bineinteles, cand apare



durerea, de obicei e foarte greu sa practici chiar atunci meditatia formala pentru a-ti calma mintea. Dar,
daca poti face comparatii, daca-ti poti privi situatia din alta perspectiva, se Tntampla totusi ceva. Daca
nu privesti decat evenimentul acela, pare tot mai mare si mai mare. Daca te concentrezi prea atent, prea
intens pe o problema, atunci cand apare, ti se va parea incontrolabila. Dar, daca compari evenimentul cu
altul mai important, daca privesti problema de la distantd, atunci 1ti pare mai micd si mai putin
apasatoare®.

Cu putin timp Tnainte de una dintre intrevederile mele cu Dalai Lama, m-am intalnit Tntamplator cu
administratorul unui sanatoriu la care lucrasem. Pe atunci avusesem cateva ciocniri cu el, fiindca mi se
de mult, dar, de cum am dat ochii cu el, mi-au navalit in minte toate amintirile certurilor noastre si am
simtit cum fierb Tn mine furia si ura. Pana sa fiu invitat in apartamentul de la hotel al lui Dalai Lama, ma
calmasem destul de mult, dar tot eram putin tulburat.

— Sa spunem ca te infurie cineva, am inceput eu. Reactia fireascda atunci cand te raneste cineva,
reactia imediata, e sa te infurii. Dar de multe ori nu te Tnfurii doar atunci cand ti se face rau. Se intampla
sa-{i amintesti evenimentul mai tarziu, chiar mult mai tarziu si, de fiecare data cand te gandesti la el, sa te
infurii iar. Ce sfaturi ati da pentru o asemenea situatie?

Dalai Lama a dat din cap ganditor si m-a privit. M-am intrebat daca nu cumva isi daduse seama ca nu
abordam subiectul doar din motive pur academice.

— Daca privesti situatia din alt unghi, a spus el, sunt sigur ca omul care ti-a starnit furia va avea o
multime de parti si calitati pozitive. Daca privesti cu atentie, vei vedea si ca actul care te-a infuriat ti-a
dat, 1n acelasi timp, si anumite ocazii pe care altfel nu le-ai fi avut, chiar si din punctul tau de vedere.
Asadar, cu putin efort, vei putea vedea acelasi eveniment din mai multe unghiuri. Asta te va ajuta.

— Dar daca Tncerci sa cauti aspectele pozitive ale unei persoane sau ale unui eveniment si nu gasesti
nici unul?

— Aici cred ca ar fi vorba de o situatie in care ai avea nevoie sa depui mai mult efort. Sa petreci mai
mult timp cautand Tn mod serios o alta perspectiva asupra situatiei. Nu doar la nivel superficial, ci intr-un
mod foarte concentrat si direct. Trebuie sa-ti folosesti toata puterea de gandire si sa privesti situatia cat
mai obiectiv cu putintd. Ai putea reflecta, de exemplu, la faptul ca, atunci cand cineva te infurie foarte
tare, tinzi sa-i vezi numai si numai trasaturile negative. La fel cum, atunci cand esti foarte atasat de
cineva, tinzi sa-i vezi numai si numai trasaturile pozitive. Dar perceptia aceasta nu corespunde realitatii.
Daca prietenul tau, pe care-1 considerai un om minunat, iti face rau intentionat, iti vei da seama foarte
clar ci nu e alcituit numai si numai din trisituri pozitive. In acelasi fel, daci dusmanul tiu, pe care-1
urasti, 1ti cere iertare cu toata sinceritatea si continua sa fie bun cu tine, e putin probabil ca-i vei vedea,
in continuare, doar trasaturile negative. Asadar, chiar daca atunci cand esti furios pe cineva si ti se pare
ca persoana respectiva nu are nici o trasatura pozitiva, realitatea e ca nimeni nu e 100% rau. Trebuie sa
aiba si niste calitati, daca le cauti atent. Deci tendinta de a vedea un om intr-o lumina complet negativa se
datoreaza propriei noastre perceptii, bazata pe propria proiectie mintala, nu pe natura adevdrata a
individului. In acelasi fel, o situatie care la Inceput ti se pare 100% negativd poate avea si aspecte
pozitive. Dar cred ca, chiar daca ai descoperit un punct de vedere pozitiv al unei situatii rele, de obicei
nu e suficient. Trebuie sa si consolidezi ideea. Trebuie sa-ti amintesti de multe ori de punctul acela de
vedere pozitiv, pand cand, treptat, ti se schimba atitudinea. In general, odatd ce te afli intr-o situatie
dificild, nu-ti poti schimba atitudinea doar evocdnd un anume gand o datd sau de doud ori.



Schimbarea se produce mai degrabd printr-un proces de invdtare, de antrenare si de obisnuire cu
noile puncte de vedere, care iti dau puterea de a face fatd greutdtilor.

Dalai Lama a reflectat cateva momente si, mentinandu-si obisnuita atitudine pragmatica, a adaugat:

— Dar, daca, in ciuda eforturilor, nu gasesti nici un unghi sau perspectiva pozitiva in actiunile unei
persoane, pe moment nu poti face altceva mai bun decat sa incerci sa nu te mai gandesti la asta.

Inspirat de cuvintele lui Dalai Lama, in seara aceea am Tncercat sa descopar ,,unghiurile pozitive® ale
administratorului, privinte Tn care nu era ,,100% rau“. Nu mi-a fost greu. Stiam, de exemplu, ca e un tata
iubitor, care Tncearca sa-si creasca copiii cat mai bine. Si eram nevoit sa recunosc ca ciocnirile noastre
imi fusesera, pana la urma, de folos — contribuisera la hotararea mea de a renunta la postul de la
sanatoriu, care a dus, la randul ei, la activitati mai satisfacatoare. E adevarat ca reflectiile acestea nu mi-
au provocat pe loc o afectiune covarsitoare pentru individ, dar nu pot nega ca mi-au mai domolit ura fara
prea mult efort. In curdnd, Dalai Lama avea si-mi ofere o lectie si mai profundd: cum si ne schimbim
complet atitudinea fatd de dugmani si sa Tnvatam sa-i pretuim.

O NOUA PERSPECTIVA
ASUPRA DUSMANULUI

Metoda principala a lui Dalai Lama de transformare a atitudinii fata de cei pe care-i consideram
dusmani presupune o analiza sistematica si rationalda a modului in care reactionam de obicei la cei care
ne fac rau. O explica astfel:

,Sa Incepem cu examinarea atitudinii pe care o avem de obicei fatd de rivali. In general, fireste, nu le
dorim binele. Dar, chiar daca prin actiunile noastre reusim sa-i provocam nefericirea dusmanului, ce
motiv de bucurie avem? Daca ne gandim mai bine, exista lucru mai nenorocit pe lume? Sa ne gandim cum
am purta povara sentimentelor acelora de ostilitate si rea-vointa. Chiar vrem sa fim atat de rai?

Daca ne razbunam pe un dusman, cream un fel de cerc vicios. Daca ripostam, celalalt nu va sta cu
mainile 1n san — va riposta si el, apoi la fel vom face si noi si tot asa. lar uneori, in special cand se
intampla la nivel de comunitate, disputa poate continua din generatie in generatie. Rezultatul e ca au de
suferit ambele parti. Se destrama Tnsusi scopul vietii. Vedem asemenea situatii in taberele de refugiati, in
care se cultiva ura fata de un alt grup Tnca din copilarie. E foarte trist. Furia si ura sunt deci ca un carlig
de undita. E foarte important sa avem grija sa nu ne agate.

Unii considera ca ura intensa slujeste intereselor nationale. Eu cred ca e un punct de vedere cat se
poate de negativ. Nu ia in calcul viitorul. Contracararea acestui mod de gandire se afla la baza spiritului
de nonviolenta si Intelegere®.

Dupa ce a pus la Indoiala validitatea atitudinii pe care o avem de obicei fata de dusmani, Dalai Lama a
oferit o metoda alternativa de a-i privi, o perspectiva noud, care ar putea avea un impact revolutionar
asupra vietii fiecaruia. Iata cum a explicat-o:

,In budism, in general, se da foarte multa atentie atitudinilor pe care le avem fata de rivali sau
dusmani. Motivul e ca ura poate fi cea mai mare piedica in dezvoltarea compasiunii si a fericirii. Daca
reusim sa invatam sa ne dezvoltam rabdarea si toleranta fata de dusmani, toate celelalte ni se vor parea
mai ugoare — compasiunea fata de toti ceilalti incepe sa se manifeste firesc.

Asadar, pentru omul care practica dezvoltarea spiritualda, dusmanul joaca un rol important. Eu consider
compasiunea drept esenta unei vieti spirituale. Iar pentru a reusi pe deplin sa practicam iubirea si
compasiunea ne este indispensabila practicarea rabdarii si a tolerantei. Nu exista tarie mai mare decat



rabdarea, asa cum nu exista nenorocire mai mare decat ura. De aceea, trebuie sa ne straduim pe cat putem
sa nu ne uram dusmanul, ci sa folosim intalnirea cu el ca pe o ocazie de a ne ntari Tn practicarea rabdarii
si a tolerantei.

De fapt, dusmanul este o conditie necesard pentru practicarea rabddrii. Fara actiunea unui dusman
nu exista nici o posibilitate de manifestare a rabdarii sau tolerantei. Prietenii, de obicei, nu ne pun la
incercare si nu ne dau ocazia sa ne cultivam rabdarea; doar dusmanii fac asta. Din punctul acesta de
vedere, 1l putem deci considera pe dusmanul nostru drept un excelent invatator si 1l putem respecta pentru
ca ne ofera aceasta ocazie pretioasa de a ne exersa rabdarea.

Exista pe lume o multime de oameni, dar interactionam cu un numdr relativ mic, iar dintre acestia si
mai putini ne cauzeaza probleme. Asadar, cand intalnim o astfel de ocazie de a practica rabdarea si
toleranta, trebuie s-o tratam cu recunostinta. E rard. Asa cum ne-am bucura daca am gasi pe neasteptate o
comoara in propria casa, trebuie sa ne bucuram si sa le fim recunoscatori dusmanilor pentru ca ne ofera
aceasta ocazie pretioasa. Fiindca, daca reusim sa practicam cu succes rabdarea si toleranta, factori
esentiali Tn contracararea emotiilor negative, va fi multumita unei combinatii intre eforturile noastre si
ocazia oferita de dusman.

Desigur, se poate sa gandim ca ,,De ce sa-mi venerez dusmanul sau sa-i recunosc contributia, cand el
nu a avut nici o intentie de a-mi oferi ocazia aceasta pretioasa de a practica rabdarea si nici o intentie de
a ma ajuta? Ba, pe langa faptul ca nu are de gand sa ma ajute, are intentia deliberata si rauvoitoare de a-
mi face rau! Asadar, e normal sa-l urdasc — Tn nici un caz nu merita respect”. Dar, de fapt, tocmai prezenta
starii acesteia de spirit Tncarcate de urd, intentia dusmanului de a rani, 1i face actiunile unice. Altfel, daca
ar fi vorba doar de actul de a ne produce durere n sine, am uri doctorii si i-am considera dusmani,
fiindca uneori adopta metode dureroase, cum ar fi interventiile chirurgicale. Dar actele lor nu le
consideram la fel de rele precum cele ale unui dusman, fiindca doctorii au intentia de a ne ajuta. Asadar,
tocmai intentia aceasta constienta de a ne face rau il face pe dusman unic si ne da ocazia aceasta
pretioasa de a practica rabdarea“.

Sugestia lui Dalai Lama de a ne admira dusmanii pentru ca ne ofera ocazii de a ne dezvolta poate fi
cam greu de Tnghitit la inceput. Dar situatia se aseamand cu aceea a unei persoane care vrea sa-si tonifice
si sa-si Intareasca organismul ridicand greutati. Bineinteles, la Tnceput ridicarile sunt neplacute — efortul
e greu. Ne face sa ne fortam, sa transpiram, sa ne luptam. Dar tocmai fortarea aceasta Tmpotriva
rezistentei ne da, in cele din urma, putere. Apreciem un bun antrenament de forta nu pentru placerea
imediata pe care ne-o ofera, ci pentru beneficiile de care ajungem sa ne bucuram in cele din urma.

Poate nici afirmatiile lui Dalai Lama cum ca Dusmanul e ceva ,rar“ si ,pretios“ nu sunt simple
explicatii confortabile si fanteziste. Imi dau seama de asta foarte clar cAnd imi aud pacientii cum fsi
descriu problemele cu cei din jur — la drept vorbind, majoritatea oamenilor nu se lupta cu o hoarda
intreagd de dusmani si oponenti, cel putin nu la nivel personal. De obicei, conflictul se limiteaza la
cateva persoane. Eventual un sef sau un coleg de serviciu, o fosta sotie sau un fost sot, o ruda. Din
punctul acesta de vedere, Dusmanul e, intr-adevar, ,,rar“ — nu il Intalnim la tot pasul. Iar lupta, procesul
de rezolvare a conflictului cu Dusmanul — prin invatare, analiza, gasirea de cai alternative — duce, in cele
din urma, la o dezvoltare reala, la o mai mare Tntelepciune si la un rezultat psihoterapeutic pozitiv.

Sd ne imagindm cum ar fi sa trecem prin viata fara sa ntalnim nici macar un singur dusman si nici un
fel de obstacol, daca din fasa pana Tn mormant toti oamenii pe care i-am cunoaste ne-ar rasfata, ne-ar
imbradtisa, ne-ar pune mancarea in gurd (o mancare moale si fara gust, usor de digerat), ne-ar amuza cu



strambaturi si chicoteli de bebelus. Daca am fi purtati de colo-colo, inca din copiladrie, Tn cosulet (iar mai
tarziu, poate, 1ntr-o litiera), daca n-am intalni nici o provocare, daca n-am fi niciodata pusi la incercare —
pe scurt, dacd toati lumea ne-ar trata toatd viata ca pe niste sugari. La inceput poate ar fi plicut. In
primele cateva luni de viata ar fi exact ce ne-ar trebui. Dar, daca situatia s-ar prelungi, nu am ajunge
altceva decat un fel de masa gelatinoasa, o monstruozitate Tn toata puterea cuvantului, si am avea nivelul
de dezvoltare mintala si emotionala a unei hdlci de carne de vitel. Tocmai luptele vietii ne fac ceea ce
suntem. Dusmanii sunt cei care ne pun la incercare si ne opun rezistenta de care avem nevoie ca sa
crestem.

E PRACTICA ATITUDINEA ACEASTA?

Abordarea problemelor in mod rational si obisnuinta de a ne privi necazurile sau dusmanii din
perspective alternative pareau, desigur, un scop de dorit, dar nu eram sigur In ce masura ne-ar putea
transforma atitudinea n mod fundamental. Imi aduc aminte ci odati am citit Intr-un interviu cd unul dintre
exercitiile spirituale zilnice ale lui Dalai Lama era recitarea unei rugaciuni, cele Opt versete pentru
pregdtirea mintii, scrisa in secolul al XVIII-lea de sfantul tibetan Langri Thangpa. Iata un fragment:

Cdnd am de-a face cu un alt om, fie sd ma vdd pe mine drept cel mai neinsemnat dintre toti, iar pe celdlalt sd-l pretuiesc mai
presus decdt orice in addncul inimii! [...]

Cdnd vdd fiinte rele, apdsate de ndravuri violente si tulburdri, fie sd pretuiesc aceste creaturi rare de parcd as fi gdsit o
comoard bogata! [...]

Cand altii, din invidie, md chinuiesc cu purtdri urdte, vorbe mincinoase si altele asemenea, fie sd rabd infrdngerea si sd le ofer
lor izbanda! [...]

Cdnd cel in care mi-am pus toatd nddejdea md rdneste addnc, fie sd-1 privesc ca pe cel mai de seamd guru al meu!

Pe scurt, fie sd ddruiesc, direct si indirect, bine si fericire tuturor fiintelor, fie sd-mi iau asupra mea, in secret, durerea si
suferinta tuturor fiintelor! [...]

Dupa ce am citit despre rugaciunea asta, l-am intrebat pe Dalai Lama:

— Stiu ca ati meditat foarte mult la rugaciunea aceasta, dar chiar credeti ca se mai poate aplica 1n ziua
de azi? In fond, a fost scrisd de un calugir care triia Intr-o mandstire — unde nu se putea ntdmpla ceva
mai rau decat sa te barfeasca cineva, sa spuna minciuni despre tine sau, eventual, sa te mai pomenesti cu
cate un pumn sau o palma. Tn asemenea situatii ar fi usor sa-i ,,oferi izbanda“ celuilalt, dar in societatea
din ziua de azi ,,durerea“ sau raul la care ne expunem din partea celorlalti ar putea fi violul, tortura,
crima etc. Din punctul acesta de vedere, atitudinea din rugaciune pur si simplu nu mai pare aplicabila.

Ma simteam cam mandru de mine — aveam senzatia ca facusem o observatie foarte abila, de-a dreptul
isteata.

Dalai Lama a tacut cateva clipe, cu fruntea incretita de ganduri adanci, apoi a spus:

— Poate e ceva adevar si 1n ce spui tu.

Apoi a comentat despre situatiile in care ar fi nevoie de unele modificari la atitudinea respectiva, in
care s-ar putea sa ajungem sa ludam masuri ferme pentru a impiedica agresiunea celuilalt, ca sa nu suferim
noi sau cei din jur.

Mai tarziy, in aceeasi seara, am rememorat conversatia. Mi-au sarit in ochi doua lucruri. Mai ntai, m-a
izbit cat de extraordinar de dispus era sa adopte o perspectiva noud asupra convingerilor si practicilor lui
— 1n cazul acela, posibilitatea de a reevalua o rugaciune care 1i era foarte draga si care, fara indoiala, se
impletise cu Tnsasi fiinta lui in ani si ani de repetare. A doua descoperire era mai putin Tnaltatoare.
Fusesem incredibil de arogant! Mi-am dat seama ca 1i propusesem ideea cd rugdciunea nu mai era



adecvata fiindca nu se potrivea cu realitatile dure ale lumii din ziua de azi. Dar de-abia mai tarziu mi-am
dat seama cui 1i vorbisem astfel — unui om care pierduse o tara intreaga in urma uneia dintre cele mai
brutale invazii din istorie. Un om care trdia in exil de aproape patru decenii, in timp ce un popor intreg isi
punea sperantele si visurile de libertate Tn el. Un om cu un puternic sentiment de responsabilitate
personala, care ascultd cu compasiune un sir nesfarsit de refugiati care 1si revarsa asupra lui povestile
despre uciderile, violurile, tortura si degradarea poporului tibetan de catre chinezi. [-am vazut de multe
ori pe chip o expresie de infinita grija si tristete cand asculta necazurile oamenilor care, de multe ori,
traversasera Himalaya pe jos (calatorie care dureaza doi ani) doar ca sa-1 zareasca 1n treacat.

Povestile lor nu contin doar violente fizice. De multe ori, dezvaluie Tncercarea de a zdrobi spiritul
tibetanilor. Un refugiat tibetan mi-a spus mai demult despre ,scoala“ chinezeasca la care trebuia sa
meargd 1n copildrie, pe cand traia Tn Tibet. Diminetile erau dedicate indoctrinarii si studiului Cdrtii rosii
a conducdtorului Mao. Dupa-amiaza se verificau temele. , Tema“ era ganditd in general sa distruga
spiritul budist adanc inraddcinat 1n sufletul tibetanilor. De exemplu, cunoscand interdictia budista asupra
uciderii si convingerea ca toate fiintele vii sunt ,,simtitoare“ si la fel de pretioase, un Tnvatator le-a dat
elevilor sarcina de a ucide ceva si a aduce animalul la scoald a doua zi. Pe tema aceasta primeau note.
Fiecare animal mort valora un anume numdar de puncte — o musca valora un punct, o rama — doud, un
soarece — cinci, o pisica — zece si asa mai departe. (Cand i-am spus povestea unui prieten, recent, a dat
din cap dezgustat si a comentat: ,Oare cate puncte ar fi primit elevul daca-1 omora pe nenorocitul de
invatator?*)

Cu ajutorul practicilor sale spirituale, ca recitarea celor Opt versete pentru pregdtirea mintii, Dalai
Lama a reusit sa se Tmpace cu realitatea situatiei si, in acelasi timp, sa militeze activ pentru libertate si
respectarea drepturilor omului Tn Tibet timp de 40 de ani. De asemenea, si-a pastrat atitudinea de
umilinta si compasiune fata de chinezi, atitudine care a inspirat milioane de oameni din lumea intreaga.
Iar eu venisem sa-i sugerez ca rugdciunea aceea nu mai era relevanta pentru ,realitatile” lumii actuale. Si
acum rosesc de rusine cand imi amintesc conversatia aceea.

DESCOPERIREA DE NOI PERSPECTIVE

Intr-o dupd-amiaza, In timp ce Tncercam si aplic metoda lui Dalai Lama de schimbare a perspectivei
asupra ,,dusmanului“, am descoperit intamplator o alta tehnica. Pe cand lucram la cartea de fata, am
asistat la cateva conferinte sustinute de Dalai Lama 1n orasele de pe coasta de est a Statelor Unite ale
Americii. La Tntoarcerea acasa, In Phoenix, am luat un zbor fara escala. Rezervasem, ca de obicei, un loc
langa culoar. Desi veneam de la o conferinta spirituald, eram intr-o stare de spirit cam artagoasa cand m-
am Tmbarcat Tn avionul plin ochi. Apoi am descoperit cd, din greseala, mi se alocase un loc la mijloc —
prins ca intr-un sendvis 1ntre un barbat de proportii generoase, care avea obiceiul enervant de a-si intinde
antebratul gros pe partea mea din manerul scaunului, si o femeie Tntre doua varste, care mi-a displacut
imediat, fiindca, am hotarat pe loc, Tmi furase locul meu dinspre culoar. Femeia avea ceva care ma irita
serios — vocea 1i era cam prea ascutita, aerul putin prea imperial, nu stiu exact ce. Imediat dupa decolare,
a Inceput sa vorbeasca incontinuu cu barbatul de pe scaunul din fata ei. Barbatul s-a dovedit a fi sotul ei,
iar eu, ,,galant”, m-am oferit sa fac schimb de locuri cu el. Dar n-au acceptat — amandoi voiau scaunele
dinspre culoar. Eram din ce Tn ce mai enervat. Gandul de a-mi petrece cinci ore ntregi langa femeia
aceea mi se parea insuportabil.



Dandu-mi seama ca reactionam foarte ostil fata de o femeie pe care nici macar n-o cunosteam, m-am
gandit ca poate e vorba de un ,transfer de sentimente” — ca imi amintea, Tn subconstient, de cineva din
copildrie — eterna poveste cu sentimente-de-ura-neconstientizate-fata-de-mama si altele de genul. Oricat
m-am gandit, n-am gasit nici o posibila candidata — chiar nu-mi amintea de nimeni din trecut.

Apoi mi-a trecut prin minte ca era ocazia perfecta sa-mi exersez dezvoltarea rabddrii. Am inceput deci
cu tehnica vizualizarii dusmanului meu de pe scaunul dinspre culoar ca pe un binefacator pretios, asezat
alaturi de mine ca sa ma invete lectia rabdarii si a tolerantei. Ma asteptam sa fie floare la ureche — in
fond, cu greu as fi putut gasi ,,dusman“ mai cuminte: de-abia ce o intalnisem si biata femeie nu-mi facuse,
in fond, nici un rau. Dupa vreo 20 de minute, m-am lasat pagubas — tot ma enerva! M-am resemnat sa-mi
petrec restul zborului intr-o stare de continua iritare. Ma uitam incruntat si bosumflat la mana ei, care-mi
ocupa discret spatiul de pe manerul scaunului. O uram pana in cele mai mici detalii. Ma uitam absent la
unghia degetului ei mare cand mi-a trecut prin minte intrebarea: urasc unghia aia? Nu prea. Era o unghie
ca oricare alta. Nimic deosebit. Apoi am aruncat o privire spre ochiul ei dinspre mine si m-am intrebat:
Chiar 1i urasc ochiul? O, da. (Bineinteles, nu aveam nici un motiv — era deci ura in forma ei cea mai
pura.) M-am concentrat pe detalii. Urasc pupila? Nu. Urdsc corneea, irisul, sclera? Nu. Si atunci, chiar
urdsc ochiul? Trebuia si recunosc ci nu. Incepeam si am senzatia cd sunt pe drumul cel bun. Am
continuat cu articulatia unui deget, cu un deget, cu mandibula, cu un cot. Cu o oarecare surprindere mi-am
dat seama ca femeia avea si parti pe care nu le uram. Daca ma concentram pe detalii, pe maruntisuri, in
loc sa generalizez excesiv, reuseam sa ajung la o schimbare interna subtila, un fel de Tnmuiere.
Schimbarea aceasta de perspectiva deschidea o bresa in ideea mea preconceputa, o bresa destul de larga,
cat s-0 pot privi ca pe un om ca oricare altul. Tocmai cand treceam prin schimbarea aceasta, s-a intors
dintr-odata spre mine si a inceput o conversatie. Nu-mi mai amintesc despre ce am vorbit — nimicuri, in
mare parte —, dar pana la sfarsitul zborului mi se risipisera toata furia si enervarea. N-as putea spune nici
ca ajunsese Cea Mai Buna Prietend a Mea, dar nu mai era nici Hoata Malefica a Locului Meu dinspre
Culoar, ci doar o persoana ca oricare alta, ca mine, care isi croia si ea drum prin viata cum putea.

O MINTE FLEXIBILA

Capacitatea de a ne schimba perspectiva, de a ne vedea problemele ,,din mai multe unghiuri®, e
sustinuta de flexibilitatea mintii. Avantajul suprem al unei minti flexibile este acela ca ne permite sa
primim cu bratele deschise viata n toate aspectele ei — si fim vii pe deplin, oameni pe deplin. Intr-o
dupa-amiaza, dupa o zi lunga de conferinte in Tucson, Dalai Lama se Tntorcea la apartamentul lui de la
hotel. Tn timp ce mergea Incet, pe cer se rispandea un front de nori de ploaie Tn nuante de magenta, care
absorbeau lumina de inceput de seara si ofereau un fundal contrastant pentru muntii Catalina, pictand tot
peisajul cu o paleta vasta de nuante purpurii. Efectul era spectaculos. Aerul cald, greu de aroma plantelor
desertului si a salviei, umezeala, vantul slab, dar neobosit, toate anuntau o furtuna dezlantuita, cum numai
in desertul Sonora poti vedea. Dalai Lama s-a oprit. Timp de cateva clipe a privit in tacere orizontul, a
admirat panorama si, intr-un tarziu, a remarcat cat de frumoasa e. A mers mai departe, dar, dupa cativa
pasi, s-a oprit din nou si s-a aplecat sa se uite mai de aproape la un mugur minuscul, de culoarea
levanticii, de pe o planta scunda. L-a atins cu grija, i-a observat forma delicata si s-a intrebat, cu voce
tare, cum se numeste floarea. M-a surprins libertatea de miscare a mintii lui. Constiinta lui parea sa
treacd cu cea mai mare usurinta de la contemplarea peisajului la concentrarea asupra unui singur mugur —



aprecia simultan atat panorama, cat si cel mai marunt detaliu. Avea capacitatea de a cuprinde toate
fatetele, spectrul complet al vietii.

Oricare din noi 1si poate dezvolta aceeasi flexibilitate a mintii. Ea provine, cel putin in parte, direct
din eforturile de a ne largi perspectiva si de a Tncerca in mod voit noi puncte de vedere. Rezultatul final
este 0 constientizare simultana a imaginii de ansamblu si a circumstantelor individuale. Acest mod de
observare dual, Tn care vedem in acelasi timp ,,Lumea Mare“ si propria noastra ,,Lume Marunta“, poate
servi drept metoda de triere, ajutandu-ne sa deosebim lucrurile importante din viata de cele
nesemnificative.

In cazul meu, a fost nevoie ca Dalai Lama sd mi Tmboldeascd cu blandete, pe parcursul conversatiilor
noastre, ca sa incep sa-mi largesc perspectiva limitata. Prin felul meu de a fi, dar si prin pregatirea
profesionald, Tntotdeauna am avut tendinta de a aborda problemele din punctul de observatie al dinamicii
individuale — procese psihologice care se desfasoara exclusiv in domeniul mintii. Perspectivele
sociologice sau politice nu m-au interesat niciodati prea mult. Intr-o discutie cu Dalai Lama, am Tnceput
sa-i pun intrebari despre importanta largirii perspectivei personale. Bausem mai devreme cateva cesti de
cafea, asa ca am Tnceput sa vorbesc foarte animat despre capacitatea de a ne schimba perspectiva ca
proces intern, ca efort individual, bazat exclusiv pe decizia constienta a omului de a adopta un alt punct
de vedere.

in mijlocul discursului meu Tnsufletit, Dalai Lama m-a Tntrerupt la un moment dat, ca sa-mi aminteasca:

— Cand vorbesti despre adoptarea unei perspective mai largi, asta presupune si cooperarea cu
ceilalti. De exemplu, cand avem de-a face cu crize globale, precum cele de mediu sau cele care tin de
structura economica moderna, avem nevoie de un efort coordonat si concertat Tntre un numar mare de
oameni responsabili si devotati scopului. E un proces mult mai cuprinzator, nu se limiteaza la nivelul
individual sau personal.

M-a enervat faptul ca aducea in discutie subiectul lumii cand eu Incercam sa ma concentrez pe
subiectul individului (si aveam o asemenea atitudine — recunosc cu rusine — tocmai in timp ce vorbeam
despre largirea perspectivei!).

— Dar saptamana aceasta, am insistat eu, In conversatiile noastre si la conferinte, ati vorbit mult
despre importanta aplicarii schimbarilor personale, dinduntru, prin transformarea interioara. Ati vorbit,
de exemplu, despre cat de important e sa ne dezvoltam compasiunea, sa avem o inima bund, sa ne
invingem furia si ura, sa ne cultivam rabdarea si toleranta...

— Da. Sigur, schimbarea trebuie sa vina dinduntrul fiecaruia. Dar, cand cauti solutii la probleme
globale, trebuie sa poti sa le abordezi din punctul de vedere al individului, dar si din punctul de vedere al
societatii per ansamblu. Deci, cand e vorba de flexibilitate, de largirea perspectivei si alte asemenea
subiecte, trebuie sa fim capabili sa abordam problemele la niveluri diferite: cel individual, cel al
comunitatii si cel global. De pilda, seara trecuta, la conferinta de la universitate, am vorbit despre nevoia
de a reduce furia si ura prin cultivarea rabdarii si tolerantei. Domolirea urii e ca o dezarmare interioara.
Dar 1n aceeasi conferintd am mentionat si ca dezarmarea interioara trebuie sa meargd mana 1n mana cu
dezarmarea exterioara. Cred ca asta e foarte, foarte important. Din fericire, dupa prabusirea imperiului
sovietic, cel putin deocamdata, am scdpat de amenintarea holocaustului nuclear. Cred deci ca e un
moment foarte bun, un Tnceput foarte potrivit — nu trebuie sa ratdim ocazia! Acum cred ca trebuie sa
intarim puterea adevarata a pacii. O pace adevarata — nu doar absenta violentei sau absenta razboiului.
Simpla absenta a razboiului se poate obtine si cu armele — ca amenintarea nucleara. Dar nu constituie o



pace mondiala adevarata, durabila. Pacea trebuie sa se cladeasca pe incredere reciproca. Si, de vreme ce
armele sunt cea mai mare piedica in calea dezvoltarii increderii reciproce, cred ca a venit vremea sa
gasim o cale de a renunta la ele. E foarte important acest lucru. Bineinteles, nu se poate face peste noapte.
Realist e sa parcurgem calea aceasta pas cu pas. Dar cred ca trebuie sa ne stabilim foarte clar scopul
suprem: trebuie demilitarizata intreaga lume. Asadar, pe de o parte, trebuie sa ne straduim sa ne
dezvoltam pacea interioara, dar e foarte important si ca, pe de alta parte, sa facem eforturi pentru
dezarmarea externa si pentru pace, contribuind cu cate putin, atat cat putem. Aceasta e responsabilitatea
noastra.

IMPORTANTA GANDIRII FLEXIBILE

Flexibilitatea mintii si capacitatea de a ne schimba perspectiva au o relatie bilaterala: cu ajutorul unei
minti flexibile, agile, ne putem privi problemele dintr-o multime de unghiuri, iar Tncercarea congtienta de
a ne examina problemele din mai multe perspective poate fi considerata, la randul ei, o forma de
antrenament pentru flexibilitatea mintii. In lumea In care trdim, Incercarea de a ne dezvolta un mod de
gandire flexibil nu e doar un exercitiu in care sa se angajeze de placere intelectualii fara alta ocupatie —
de ea depinde, poate, supravietuirea noastra. Chiar si la scara evolutiei, speciile care au supravietuit si
au prosperat au fost cele mai flexibile, mai adaptabile la schimbdrile de mediu. In ziua de azi, viata e
caracterizata de schimbari bruste, neasteptate, uneori violente. O minte flexibila ne poate ajuta sa facem
fatd schimbarilor din jurul nostru. In acelasi timp, ne poate sustine si Tn conflictele lduntrice, in situatiile
de necompatibilitate si ambivalentd. Daca nu ne cultivam flexibilitatea mintii, perspectiva noastra asupra
vietii va deveni fragila, iar relatia noastra cu lumea va fi caracterizata de teama. Dar privind viata in
mod flexibil, maleabil, ne putem pastra stapanirea de sine chiar si in cele mai agitate si tulburi conditii.
Prin efortul de a ne face mintea cat mai flexibila, Tntarim rezistenta spiritului uman.

Cu cat ajungeam sa-1 cunosc mai bine pe Dalai Lama, cu atat mai mult ma uimea flexibilitatea lui,
capacitatea lui de a adopta o multime de puncte de vedere. Ar fi fost de asteptat ca rolul lui unic — se
poate spune ca e cel mai de seama budist de pe planeta — sa-i confere o calitate de Vajnic Aparator al
Credintei.

Gandindu-ma la asta, intr-o zi 1-am Intrebat:

— Vi se pare vreodata ca aveti un punct de vedere prea rigid sau o gandire prea Ingusta?

— Hmm... s-a gandit el putin, apoi a raspuns hotarat: Nu, nu cred. De fapt, chiar dimpotriva. Uneori
sunt atat de flexibil, incat lumea ma acuza ca nu pastrez o pozitie constanta.

A izbucnit dintr-odata intr-un ras sanatos.

— Mai vine cate cineva sa-mi prezinte o idee si eu Tnteleg ca are sens si sunt de acord, asa ca 1i spun:
»A, excelent!... Dar apoi mai vine cineva, cu o idee diametral opusa, iar eu vad ca are sens si aceea si
sunt de acord si cu el. Uneori sunt criticat pentru asta si trebuie sa mi se aminteasca: ,,Ne-am angajat in
directia aceasta, asa ca deocamdata hai sa o pastram®.

Daca am trage o concluzie doar pe baza acestei afirmatii, am ramane cu impresia ca Dalai Lama e un
om nehotdrat, care nu se calauzeste dupa un set ferm de principii. De fapt, nimic n-ar putea fi mai departe
de adevar. Este evident ca Dalai Lama are un set de principii fundamentale, care stau la baza tuturor
actiunilor lui: convingerea ca toti oamenii sunt, in esenta, buni. Credinta Tn valoarea compasiunii.
Hotararea de a pune pe primul loc bunatatea. Constiinta legaturii pe care o are cu toate vietatile.



Cand vorbesc despre cat de important este sa fim flexibili, maleabili, adaptabili, nu propun sa ajungem
un fel de cameleoni — sa absorbim orice sistem de credinte nou Intalnit, sa ne schimbam identitatea, sa
acceptam pasiv orice idee la care suntem expusi. Nu putem ajunge la stadii mai Tnalte de crestere si
dezvoltare decat cu ajutorul unui set fundamental de valori cdlauzitoare. Un sistem de valori care sa dea
vietilor noastre continuitate si coerentd, dupa care sa ne masuram experientele. Un sistem de valori care
sd ne ajute sa hotaram care scopuri merita efortul si care nu au rost.

Intrebarea este cum putem mentine, statornic si consistent, setul acesta de valori esentiale, rimanand in
acelasi timp flexibili? Dalai Lama pare sa fi reusit, in primul rand, reducandu-si sistemul de convingeri la
cateva adevaruri fundamentale: 1) Sunt om. 2) Vreau sa fiu fericit si nu vreau sa sufar. 3) Ca si mine, si
ceilalti vor sa fie fericiti si nici ei nu vor sa sufere. Punand accentul pe punctele comune dintre el si cei
din jur, nu pe diferente, stabileste o legatura cu toti oamenii si isi Intareste credinta fundamentala in
importanta compasiunii si a altruismului. Daca folosim aceeasi metoda, vom avea enorm de mult de
castigat daca ne rezervam, pur si simplu, putin timp ca sa reflectam asupra propriului sistem de valori si
sa-l1 reducem la principiile sale esentiale. Capacitatea aceasta de a ne reduce setul de valori la
elementele de baza si de a le urma in viata ne permite cea mai mare libertate si flexibilitate in abordarea
multitudinii de probleme cu care ne confruntam in fiecare zi.

GASIREA ECHILIBRULUI

Dezvoltarea unei perspective flexibile asupra vietii nu ne ajuta doar sa facem fata problemelor de zi cu
zi, ci devine chiar piatra de temelie a unui element esential pentru o viata fericita: echilibrul.

Intr-o dimineatd, asezandu-se confortabil in fotoliu, Dalai Lama mi-a explicat cat de pretioasd este o
viata echilibrata.

— O abordare echilibrata si chibzuita a vietii, care sa evite cu grija extremele, devine un factor foarte
important 1n existenta de zi cu zi a omului. E esentiala in toate aspectele vietii. De exemplu, cand plantam
un lastar de planta sau de copac, la Tnceput trebuie sa-1 tratim cu mare pricepere si blandete. Prea multa
umezeala si va muri, prea mult soare si va muri. Dar va muri si daca primeste prea putin. Asadar, e
nevoie de un mediu echilibrat, In care lastarul sa creasca sanatos. Sau, daca vorbim de sanatatea fizica a
unui om, excesul sau lipsa oricarui lucru pot avea efecte distructive. De exemplu, cred ca face rau prea
multda proteind, dar si prea putind. Purtarea aceasta cu pricepere si blandete, in care suntem atenti sa
evitam extremele, se aplica si la dezvoltarea sandtoasa a mintii si a emotiilor. De exemplu, daca
observam ca incepem sa fim aroganti, sa ne umflam Tn propria piele datorita succeselor sau calitatilor
noastre reale sau Tnchipuite, antidotul e sa ne gandim mai mult la problemele si suferintele noastre, sa
contemplam aspectele nesatisfacatoare ale existentei. Astfel ne vom tempera atitudinea prea orgolioasa si
vom reveni cu picioarele pe pamant. Dimpotrivda, daca vedem ca reflectarea asupra naturii
nesatisfacatoare a existentei, asupra suferintei, a durerii si a altor asemenea lucruri ne coplegeste, din nou
exista pericolul de a cadea 1n extrema cealaltd. Atunci se poate Tntampla sa ne descurajam cu totul, sa ne
simtim neajutorati si deprimati si si ne gandim: ,,Vai, nu pot si fac nimic, nu sunt bun de nimic®. In astfel
de Tmprejurdri e important sa stim sa ne incurajam reflectand asupra succeselor pe care le-am avut,
asupra drumului pe care l-am parcurs pana aici si asupra altor calitdti ale noastre, ca sa ne simtim mai
bine si sa iesim din dispozitia aceea descurajantd, demoralizanta. E nevoie deci de o abordare foarte
echilibrata si atenta. Abordarea aceasta e folositoare nu doar pentru sandtatea fizica si emotionala a
omului, ci si pentru cresterea lui spirituala. De exemplu, traditia budista include multe tehnici si practici.



Dar e foarte important sa le aplicam cu pricepere si sa nu recurgem la extreme. Si aici e nevoie de o
abordare chibzuita. E esentiala abordarea coordonata a practicilor budiste — combinarea studiului si
invataturii cu practicarea contemplarii si meditatiei. Astfel, nu vor aparea dezechilibre intre procesul de
invdtare academica, intelectuala, si cel de punere practica. Altfel, exista riscul ca excesul de
intelectualizare sa Tnabuse practicile mai contemplative. Pe de alta parte, si acordarea de prea mare
importanta aplicatiilor practice, fara studiu, va indbusi intelegerea. Trebuie deci sa existe un echilibru...

Dupa cateva clipe de gandire, a adaugat:

— Cu alte cuvinte, practica dharma, practica spirituala adevarata, seamdna intr-un fel cu un
stabilizator de tensiune. Functia lui e sa impiedice fluctuatiile de tensiune si sa asigure o sursa de curent
stabila si constanta.

— Puneti accentul pe importanta evitarii extremelor, am intervenit eu, dar nu extremele ne fac viata
mai palpitanta si mai interesanta? Evitand orice extreme Tn viata si alegand mereu ,,calea de mijloc* nu
ajungem la o existenta fada, fara culoare?

Dand din cap 1n semn ca nu e de acord, Dalai Lama a raspuns:

— Cred ca trebuie sa intelegi sursa, baza comportamentului extrem. Sa luam, de exemplu, dorinta de a
acumula bunuri materiale — adapost, mobila, haine si asa mai departe. Pe de o parte, sardacia poate fi
considerata, in felul ei, o extrema si avem tot dreptul sa ne straduim sa o depasim si sa ne asiguram
confortul fizic. Pe de alta parte, din prea mult lux si din cautarea bogdtiei excesive ajungem la cealalta
extrema. Scopul nostru final cand incercam sa acumulam bogatie e senzatia de satisfactie, de fericire. Dar
insdsi raddcina cautarii de mai mult e impresia ca nu avem destul, e un sentiment de nemultumire.
Senzatia de nemultumire, de a vrea mereu mai mult si mai mult nu se naste din caracterul inerent dezirabil
al obiectelor pe care cautam sa le obtinem, ci din propria noastra mentalitate. Cred deci ca tendinta
noastra de a ajunge la extreme e alimentata, de multe ori, de o senzatie ascunsa de nemultumire. Fireste,
si alti factori ne pot conduce la extreme. Dar sunt de parere ca e important sa ne dam seama ca, chiar
daca la suprafata cdutarea extremelor pare uneori interesanta sau ,,palpitanta®, ea ne poate dauna. Sunt
multe exemple care ilustreaza pericolele extremelor, ale comportamentului extrem. Cred ca, examinand
astfel de situatii, vom intelege ca, drept urmare a actiunilor extreme, vom ajunge sa suferim. De exemplu,
la scara planetara, daca pescuim excesiv, iresponsabil, fara sa tinem cont de consecintele pe termen lung,
vom imputina populatiile de peste... Sau sa luam comportamentul sexual. Sigur, avem in noi impulsul
sexual, biologic, de a ne reproduce si mai obtinem si satisfactie cand facem sex. Dar, daca
comportamentul sexual devine extrem si iresponsabil, duce la atatea si atatea probleme si abuzuri... de
exempluy, abuzurile sexuale si incestul.

— Spuneati ca, pe langa senzatia de nemultumire, mai exista si alti factori care ne pot duce la
extreme...

— Sigur ca da, a confirmat el, dand din cap.

— Mi-ati putea da un exemplu?

— Un astfel de factor cred ca ar fi vederile inguste.

— Vederi Tnguste 1n ce sens?

— Un exemplu de gandire ingusta ar fi si cel cu pescuitul excesiv, care duce la depopularea oceanelor
de pesti, in sensul ci nu ludm in calcul decdt efectele pe termen scurt si ignoridm imaginea de ansamblu. In
cazul acesta, am putea folosi educatia si informarea pentru a ne largi perspectiva si a scapa de unghiul
nostru ingust.



Dalai Lama si-a luat mataniile de pe o masuta de langa fotoliu si le-a trecut printre degete, gandindu-se
in tacere la problema pe care o discutam. Aruncand o privire spre matanii, a continuat dintr-odata:

— Cred cd, 1n multe privinte, atitudinile inguste duc la o gandire extrema. lar aceasta, la randul ei,
cauzeaza probleme. De exemplu, Tibetul a fost, de secole, o natiune budista. In mod firesc, tibetanii erau
convingi ca budismul este cea mai buna religie si au inceput sa creada ca ar fi bine daca 1-ar adopta toatd
omenirea. Ideea ca toatd lumea ar trebui sa fie budista e de-a dreptul extrema. O astfel de gandire
extrema nu face decat sa cauzeze probleme. Dar acum ca am plecat din Tibet, am avut ocazia sa luam
contact cu alte traditii religioase si sa aflam mai multe despre ele. Ca urmare, ne-am apropiat mai mult de
realitate — ne-am dat seama ca rasa umana are multe moduri de a gandi. Chiar daca am incerca sa
convertim ntreaga lume la budism, n-ar fi o solutie practica. Cand ai un contact mai apropiat cu alte
traditii, devii constient de trasaturile lor pozitive. Acum, cand ne intalnim cu o alta religie, de la Tnceput
avem o senzatie placutd, confortabila. Suntem de parere ca, daca omul acela e de parere ca o alta traditie
este mai potrivitd, mai eficienta pentru el, foarte bine! E ca la restaurant — ne putem ageza cu totii la o
masa si putem comanda fiecare felurile care ni se potrivesc mai bine. Se poate sa mancam fiecare
altceva, dar nu ne certam din cauza asta! Cred deci ca, largindu-ne intentionat perspectiva asupra vietii,
vom reusi, de multe ori, sa depasim gandirea aceasta extrema, care duce la consecinte atat de negative.

Dupa cugetarea aceasta, Dalai Lama si-a pus mataniile pe incheietura, m-a batut pe mana amabil si s-a
ridicat, punand capat discutiei.



11
Cum sa gasim un sens
In durere si in suferinta

Viktor Frankl, un psihiatru evreu trimis de nazisti intr-un lagar de concentrare, in al Doilea Razboi
Mondial, spunea: ,,Omul este dispus sa rabde orice suferinta atata timp cat vede un sens in ea“. Pe baza
experientei brutale, inumane din lagare, Frankl a inteles mai bine cum fac fata oamenii atrocitatilor.
Observand atent cine rezista si cine nu, a ajuns la concluzia ca supravietuirea nu depinde de tinerete sau
de forta fizica, ci de puterea extrasa din urmadrirea unui scop si din descoperirea unui sens in viata si
experienta proprie.

Gasirea unui sens in suferinta e o metoda puternica de a face fata chiar si celor mai grele momente ale
vietii. Dar nu e usor sa descoperim un sens al propriei suferinte. De multe ori, suferinta pare sa apara la
intamplare, fara criterii si fara discriminare, complet lipsita de orice sens, cu atat mai putin de un sens
coerent sau pozitiv. lar cand ne aflam Tn mijlocul durerii, ne concentram toata energia pe gasirea unei cai
de scipare. In perioadele de crizd gravd, de tragedie, pare imposibil si reflectim asupra vreunui sens
aflat in spatele suferintei. In astfe]l de momente, nu putem decat si incercidm si rezistim. E firesc si ne
consideram suferinta lipsita de sens si nedreapta si sa ne intrebam ,,De ce eu?“. Dar, din fericire, in
perioadele relativ mai liniste dinainte sau de dupa experientele dureroase putem reflecta asupra suferintei
si putem incerca sa invatam sa-i Tntelegem sensul. lar timpul si efortul investite in cautarea unui sens al
suferintei vor da roade Tnzecite cand vom da de necazuri. Dar, pentru a le culege roadele, trebuie sa
pornim 1n cautarea sensului cat lucrurile inca merg bine. Copacul cu raddcini puternice ramane in
picioare si dupa cea mai furioasa furtuna, dar radacinile nu pot sa-i creasca de-abia cand apare furtuna la
orizont.

Dar unde sa incepem cautarea acestui sens al suferintei? Pentru multi ea Tncepe cu traditia religioasa a
fiecaruia. Diferitele religii inteleg in mod diferit sensul si scopul suferintei umane, dar toate religiile
ofera strategii de reactie la suferinta, pe baza principiilor lor fundamentale. De exemplu, modelul budist
si cel hindus spun ca suferinta este rezultatul propriilor noastre actiuni negative din trecut si o considera
un catalizator pentru cautarea eliberarii spirituale.

Dupa traditia iudeo-crestind, universul a fost creat de un Dumnezeu bun si drept si, chiar daca uneori
planul Lui poate parea misterios si indescifrabil, credinta si increderea noastra in acel plan ne permit sa
induram mai usor suferinta, convinsi fiind ca, asa cum spune Talmudul, ,,tot ce face Dumnezeu face Tntru
bine“. Viata poate aduce durere, dar, precum cea simtita de femeie cand da nastere unui copil, avem
Tncredere ci si aceasta ne va fi rasplititd prin binele de care vom avea parte in cele din urmi. In astfel de
traditii, greutatea vine din faptul ca, spre deosebire de nastere, de multe ori nu ni se dezvaluie binele
final. Cu toate acestea, cei care au o credinta puternica in Dumnezeu sunt sustinuti de convingerea lor ca
acesta are un scop suprem pentru suferinta noastra, asa cum ne sfatuieste un intelept hasidim: ,,Cand
suferd, omul nu trebuie sa spuna: «E rau! E rau!» Din cate 1i da Dumnezeu omului sa Tndure, nimic nu e



rau. Poate Tnsa sa spund: «E amar! E amar!» Caci si dintre leacuri unele sunt facute cu ierburi amare®.
Asadar, din punctul de vedere iudeo-crestin, suferinta poate avea multe scopuri: ne poate pune la
incercare si chiar intari credinta, ne poate apropia de Dumnezeu Tntr-un mod fundamental si intim, sau ne
poate detasa de lumea materiald, ca sa ne agatam de Dumnezeu ca liman al nostru.

Traditia religioasa poate fi, pentru fiecare, un ajutor de nddejde pentru gasirea sensului suferintei, dar
chiar si cei care nu au o perspectiva religioasa asupra lumii pot descoperi un sens si o Tnsemnatate in
spatele propriei suferinte, dacd reflecteazi adanc. In ciuda necazurilor omniprezente, cu greu am putea
nega ca suferinta poate pune la Tncercare, intari si aprofunda experientele vietii. Dr. Martin Luther King
jr. spunea: ,,Ce nu ma distruge ma face mai puternic”. Iar suferinta, desi e firesc sa ne ferim de ea, ne
poate oferi o provocare si, uneori, poate scoate la iveala ce e mai bun 1n noi. Scriitorul Graham Greene
observa, in Al treilea om: ,Italia a avut parte, timp de 30 de ani, sub familia Borgia, de razboi, teroare,
crime si varsare de sange — dar i-a dat lumii pe Michelangelo, Leonardo da Vinci, a dat Renasterea.
Elvetia a avut parte de iubire frateascd, de 500 de ani de democratie si pace si ce a produs? Ceasul cu
cuc®.

Daca uneori suferinta ne intareste, ne da puteri, alteori Insemnatatea ei poate sta tocmai in efectul opus
— acela de a ne Tnmuia, de a ne face mai sensibili si mai blanzi. Vulnerabilitatea pe care o simtim sub
apasarea suferintei ne poate face sa ne deschidem si sa devenim mai apropiati de ceilalti. Poetul William
Wordsworth spunea: ,,O jale grea mi-a dat suflet de om®“. Ca sa exemplific efectul umanizator al
suferintei, mi-am adus aminte de o cunostintd pe nume Robert. Robert era directorul general al unei
corporatii de mare succes. Acum mai multi ani a suferit o pierdere financiara serioasa, care a atras dupa
ea o depresie gravd, zdrobitoare. Ne-am Intalnit Tntr-o zi cand trecea prin cea mai neagrd deprimare. Il
stiusem dintotdeauna un model de Tncredere si entuziasm si m-am ingrijorat cand l-am vazut atat de lipsit
de vlagi. Mi-a spus cu un glas Incircat de durere: ,,In viata mea nu m-am simtit mai rau. Nu reusesc deloc
sd ies din starea asta. Nici nu-mi imaginam ca e posibil sa te simti atat de depasit de situatie, de lipsit de
speranta, de incapabil de orice control“. Dupa ce am discutat putin despre problemele lui, i-am
recomandat un coleg la care sa-si trateze depresia.

Cateva saptamani mai tarziu, m-am intalnit intamplator cu Karen, sotia lui Robert, si am intrebat-o ce
mai face sotul ei.

— Multumesc, 1i e mult mai bine. Psihiatrul pe care l-ai recomandat i-a prescris medicamente
antidepresive si 1l ajuta foarte mult. Bineinteles, problemele cu afacerea nu le vom rezolva prea curand,
dar acum se simte mult mai bine si o sa fie bine.

— Ma bucur mult.

Karen a ezitat o clipa, apoi mi-a marturisit:

— Stii, m-a durut inima sa-1 vad in depresie. Dar, intr-un fel, cred ca a fost o binecuvantare. Intr-o
noapte, a avut o criza depresiva si a inceput sa planga incontrolabil. Nu se mai putea opri. Pana la urma I-
am tinut Tn brate cat a plans, ore ntregi, pana a adormit. In 23 de ani de cisnicie e prima oari cand ni s-a
intamplat aga ceva... si, sincera sa fiu, niciodata nu m-am simtit mai apropiata de el. lar acum, chiar daca
depresia i s-a mai atenuat, parca e altfel. Parca a disparut o bariera din el... si sentimentul de apropiere a
ramas. Faptul ca mi-a Tmpartasit greutatile lui si ca am trecut prin ele Tmpreuna ne-a schimbat relatia, ne-
a apropiat mult.

In Tncercarea noastrd de a afla cum poate cipita suferinta personald un sens, ne intoarcem la Dalai
Lama, care a ilustrat astfel posibilitatea de a folosi suferinta n mod practic in contextul caii budiste:



— 1In practica budistd ne putem folosi suferinta personald, in mod formal, pentru a ne spori
compasiunea — privind-o ca pe o ocazie de a aplica tong-len. E un exercitiu de vizualizare mahayana,
care cere sa ne imaginam ca preluam durerea si suferinta cuiva si ca 1i dam Tn schimb toate resursele
noastre, toata sandtatea, averea si asa mai departe. Voi explica pe larg, mai tarziu, cum se practica acest
exercitiu. Prin exercitiul tong-len, cand suferim de o boald, de o nefericire, le putem folosi drept ocazii
de a gandi: ,,Fie ca suferinta mea sa Tnlocuiasca suferinta tuturor vietatilor simtitoare. Fie ca, prin ceea
ce simt acum, sa pot salva toate vietatile simtitoare care ar trebui sa treaca prin asemenea suferinte“. Ne
folosim deci de necazurile noastre ca ocazie de a exersa preluarea suferintei celorlalti. Aici se cuvine sa
mentionez un lucru. Daca, de exemplu, te Tmbolnavesti si folosesti tehnica aceasta, gandind: ,,Fie ca boala
mea sa 1i rascumpere pe altii care sufera de boli ca aceasta“, asta nu Tnseamna ca trebuie sd nu te mai
ingrijesti de propria sandtate. Cand e vorba de boli, mai Tntai trebuie luate masuri de prevenire, ca sa nu
suferi de ele — de pilda, un regim alimentar adecvat sau orice altceva e necesar. Iar daca totusi te
imbolnavesti, e important sa nu treci cu vederea tratamentele necesare si alte metode conventionale de
ingrijire. Dar, daca te-ai Tmbolnavit, exercitiile ca tong-len 1iti pot schimba foarte mult modul in care
reactionezi la situatie, atitudinea mintala. In loc si te vaiti de starea in care te afli, si-ti plangi de mila si
sa te lasi doborat de ingrijorare si teama, poti, dimpotriva, sa te scutesti de alte dureri si suferinte
mintale, adoptand atitudinea potrivita. Se poate ca meditatia tong-len, ,,a daruirii si a primirii“, sa nu 1ti
usureze neaparat durerea fizica si sa nu duca la o vindecare a corpului, dar te poate apara de dureri,
suferinte si frimantiri psihologice inutile. Iti poti spune: ,Fie ca, prin durerea pe care o simt, si-i pot
ajuta si salva pe altii care trec prin aceeasi situatie®“. Atunci suferinta ta capdtd un nou sens, fiindcd
devine baza unei practici religioase sau spirituale. In plus, pe unii dintre cei care o practici, metoda
aceasta 1i poate face ca, 1n loc sa fie apasati si ntristati de experienta, sa o vada ca pe un fel de
privilegiu. Reusesc sa o priveasca drept o sansa si chiar se bucurd, fiindca experienta suferintei i-a
imbogatit spiritual.

— Spuneti ca suferinta se poate folosi Tn exercitiul tong-len. Mai devreme, ziceati cd, prin
contemplarea intentionata a naturii noastre, in care suferinta e inevitabila, putem tine piept situatiilor
grele... in sensul cd Tnvatam sa acceptam mai usor suferinta ca parte fireasca a vietii...

— E foarte adevarat... a confirmat Dalai Lama, dand din cap.

— Exista si alte moduri de a privi suferinta drept experienta purtatoare de sens sau cel putin de a
vedea o oarecare valoare practica in contemplarea propriei suferinte?

— Da, a raspuns el, absolut. Mi se pare ca am spus mai devreme ca, pe calea budista, reflectarea
asupra suferintei are o importanta covarsitoare fiindca, intelegandu-i natura, devenim mai hotarati sa
punem capit cauzelor si faptelor necuvenite care 7i dau nastere. In acelasi timp, Invdtim si ne angajim cu
mai mult entuziasm Tn actiunile si faptele bune care duc la fericire si bucurie.

— Dar credeti ca si non-budistii au de castigat din reflectarea asupra suferintei?

— Da, cred ca 1n unele situatii reflectia aceasta poate avea valoare practica. De exemplu, reflectand
asupra propriei suferinte ne putem tempera aroganta si gandurile orgolioase. Bineinteles, a ras el cu
pofta, ca asta nu va fi un avantaj practic sau un motiv convingdator pentru cineva care nu considera ca
aroganta si mandria sunt defecte.

Luand un ton mai serios, Dalai Lama a adaugat:

— In orice caz, cred ci cel putin un aspect al suferintei prin care trecem are o importantd vitald. Cand
suntem constienti de propria durere, ne dezvoltam mai usor capacitatea de a empatiza, care ne permite sa
intelegem sentimentele si suferinta altora. Astfel, ne sporim capacitatea de a le arata compasiune. Asadar,



se poate considera ca are importanta fiindca ne ajuta sa stabilim legaturi cu cei din jur. Deci, a conchis
Dalai Lama, daca privim astfel suferinta, avem sanse sa ne schimbam, treptat, atitudinea; poate ca
suferinta noastra nu e atat de lipsita de insemnatate si de rea pe cat credem.

CUM FACEM FATA SUFERINTEI FIZICE

De multe ori daca reflectam asupra suferintei in perioadele mai linistite ale vietii, cand lucrurile sunt
relativ stabile si merg bine, gasim in propria durere o Insemndtate mai adanca, un sens mai profund. Dar
uneori ne intalnim cu forme de suferinta care nu par a avea nici un scop, nici un avantaj. Durerea si
suferinta fizica par sa aparting, de obicei, categoriei acesteia. Exista Tnsa o diferenta intre durerea fizica
— proces fiziologic — si suferinta — reactia mintala si emotionala la durere. Ne punem deci intrebarea: E
posibil sa ne schimbam atitudinea fata de durere gasind Tn ea un scop si un sens? lar schimbarea aceasta
de atitudine ne poate usura suferinta cand avem parte de un rau fizic?

In cartea lui Pain: The Gift Nobody Wants (Durerea: Darul pe care nu il vrea nimeni), dr. Paul
Brand analizeaza scopul si importanta durerii fizice. Dr. Brand, chirurg de renume mondial, specializat in
interventiile chirurgicale asupra mainilor si Tn lepra, si-a petrecut copildria in India, unde, ca fiu de
misionari, era inconjurat de oameni care traiau in conditii extrem de grele, impovarati de suferinta.
Observand ca durerea fizica era mult mai usor tolerata decat in Occident si ca indienii se asteptau la ea
oricand, dr. Brand a devenit interesat de sistemul din corpul uman care simte durerea. Mai tarziu a
inceput sa lucreze cu bolnavi de lepra din India si a facut o descoperire remarcabila. Si-a dat seama ca
ravagiile leprei si desfigurarile oribile nu apareau fiindca organismul bolnav cauza in mod direct
putrezirea carnii, ci fiindca boala ducea la pierderea senzatiei de durere in membre. Fara apararea oferita
de durere, pacientii cu lepra nu mai aveau nici un sistem care sa-i avertizeze de vatamarea tesuturilor.
Dr. Brand a vazut pacienti care mergeau sau alergau pe membre cu pielea lezata sau chiar cu oasele
expuse, ceea ce cauza leziuni si mai grave. Fara durere, uneori 1si bagau chiar mana in foc ca sa ia un
obiect aruncat acolo. A observat ci manifestau o nonsalantd completi fatd de autodistrugere. In cartea lui,
dr. Brand a relatat nenumarate povesti despre efectele devastatoare ale unei vieti lipsite de senzatia de
durere — raniri repetate n acelasi loc, degete de la maini si picioare mancate de sobolani in timp ce
pacientul dormea linistit.

Dupa o viata de lucru cu pacientii care sufereau dureri, dar si cu cei care sufereau de lipsa durerii, dr.
Brand a ajuns, incet-incet, sa considere ca durerea nu este un inamic universal, asa cum e vazuta in
Occident, ci un sistem biologic remarcabil, elegant si complex, care ne avertizeaza cand corpul nostru
sufera si, astfel, ne apara. Dar de ce trebuie sa fie atat de neplacuta senzatia? Dr. Brand a conchis ca
insusi caracterul neplacut al durerii, Tnsasi, partea pe care o detestam, o face atat de eficienta ca mijloc
de apdrare si de avertizare cand e vorba de pericole si raniri. Caracterul ei neplacut obliga tot
organismul sa incerce sa rezolve problema. Desi corpul nostru are miscari reflexe automate, care
constituie o prima bariera de aparare si ne indeparteaza repede de sursa durerii, senzatia neplacuta
imboldeste si obliga tot organismul sa ia masuri, sa actioneze.

Dr. Brand este de pdrere ca intelegerea scopului durerii fizice ne poate reduce suferinta atunci cand ne
intalnim cu durerea, asa cum gasirea unui sens in suferinta ne poate ajuta sa tinem piept problemelor
vietii. In baza teoriei acesteia, propune conceptul de ,asigurare la durere“ si sugereazi ci ne putem
pregati pentru durere din timp, cat suntem sanatosi, intelegand mai bine motivul pentru care o simtim si
reflectand o vreme la ce ar fi viata noastra fara ea. Dar, cum durerea acuta poate submina complet



obiectivitatea, trebuie sa ne gandim la lucrurile acestea inainte sa ne loveasca. Daca reusim sa vedem
durerea mai degraba ca pe ,,0 comunicare a propriului corp despre un subiect de importanta vitala pentru
noi, transmisa intr-un mod care ne atrage atentia cel mai bine“, vom Incepe sa ne schimbam atitudinea
fata de durere. Iar pe masura ce ni se schimba atitudinea, vom suferi mai putin. Cum spune dr. Brand,
,,sunt convins ca atitudinea cultivata din timp poate determina modul in care ne va afecta suferinta atunci
cand ne Tntalnim cu ea“. El crede ca ne putem dezvolta chiar o anume recunostinta fata de durere. Poate
nu vom fi recunoscatori pentru experienta in sine, dar putem fi recunoscatori pentru sistemul care ne
permite s-0 simfim.

Nu Tncape Tndoiala ca atitudinea si perspectiva noastra mintala pot afecta mult masura in care suferim
sau nu cand avem parte de o durere fizica. Sa spunem, de exemplu, ca doi indivizi, un muncitor in
constructii si un pianist de elita, sufera de aceeasi rana la un deget. Durerea fizica va fi, poate, aceeasi
pentru amandoi, dar muncitorul va suferi, probabil, foarte putin, ba chiar se va bucura daca accidentul 1i
aduce o luna de concediu platit, de care avea mare nevoie, in timp ce aceeasi rana i-ar putea provoca o
suferinta intensa pianistului, pentru care cantatul este cea mai mare sursa de bucurie 1n viata.

Ideea ca atitudinea mintala ne influenteaza capacitatea de a percepe si suporta durerea nu se limiteaza
insa la astfel de situatii teoretice; a fost demonstrata de multe studii si experimente stiintifice.
Cercetatorii care au analizat problema au pornit de la determinarea cailor de percepere si simtire ale
durerii. Durerea incepe cu un semnal senzorial — o alarma care se declanseaza cand terminatiile nervoase
sunt stimulate de ceva perceput ca periculos. Prin coloana vertebrala se transmit milioane de semnale
catre baza creierului. Apoi, semnalele sunt sortate si se trimite catre zonele superioare ale creierului un
mesaj care anunta durerea. Creierul trece in revista semnalele deja sortate si alege o reactie. Acesta e
stadiul 1n care mintea poate da durerii o Tnsemnatate si un sens, intensificand sau modificandu-ne
perceptia asupra ei; in minte ne transformdm durerea in suferintd. Pentru a suferi mai putin din cauza
durerii, trebuie sa facem o distinctie esentiala intre durerea durerii si durerea pe care o credam prin
propriile ganduri despre durere. Cateva reactii emotionale care pot intensifica durerea sunt teama, furia,
vinovatia, singurdtatea si neputinta. Asadar, cand ne dezvoltam modul de abordare a durerii, putem lucra
la nivelurile inferioare ale durerii, cu ajutorul instrumentelor oferite de medicina moderna — medicamente
si alte proceduri —, dar putem lucra si la nivelurile superioare, modificandu-ne perspectiva si atitudinea.

Multi cercetdtori au examinat rolul mintii in perceperea durerii. Pavlov chiar a antrenat cativa caini
sa-si depdseasca instinctul de evitare a durerii, asociind un soc electric cu o recompensa. Cercetatorul
Ronald Melzack a dus experimentele lui Pavlov putin mai departe. A crescut cativa pui de terier scotian
intr-un spatiu unde totul era captusit si unde nu aveau nici o posibilitate de a simti micile lovituri si
zgarieturi cu care s-ar fi ales in mod normal Tn procesul de crestere. Cainii crescuti Tn aceste conditii nu
au invatat reactiile elementare la durere; nu reactionau, de exemplu, cand li se intepau labele cu un ac,
spre deosebire de fratii lor care scheldldiau de durere cand erau intepati. Pe baza unor astfel de
experimente, Melzack a tras concluzia ca o mare parte din senzatia pe care o numim durere, inclusiv
reactia emotionala neplacuta la ea, este invatata, nu instinctiva. Alte experimente pe oameni s-au folosit
de hipnoza si de efectul placebo pentru a demonstra ca, in multe cazuri, functiile cerebrale superioare pot
anula semnalele de durere din stadiile inferioare ale traseului durerii catre creier. lata deci ca mintea ne
determina de multe ori perceptia durerii; astfel se explica descoperirile interesante ale cercetatorilor ca
dr. Richard Sternback si Bernard Tursky de la Facultatea de Medicina de la Harvard (confirmate mai
tarziu de un studiu efectuat de dr. Maryann Bates et al.), care observau ca diferite grupuri etnice prezinta
diferente marcante 1n capacitatea de a percepe si de a suporta durerea.



Se pare ca afirmatia ca atitudinea pe care o avem fata de durere ne poate influenta gradul de suferinta
nu se bazeaza doar pe speculatii filozofice, ci e sustinuta de dovezi stiintifice. lar daca, analizand sensul
si Tnsemnatatea durerii, reusim sa ne schimbam atitudinea fata de ea, eforturile noastre nu vor fi fost in
van. In Tncercarea sa de a descoperi un scop in spatele durerii, dr. Brand mai face o observatie fascinantd
si esentiald. Povesteste ca multi pacienti cu lepra spuneau: ,,Sigur, imi vad mainile si picioarele, dar
parca n-ar face parte din mine. Parca sunt doar niste unelte“. Astfel, pe langa faptul ca ne avertizeaza si
ne apdrd, durerea ne si unificd. Fara senzatia de durere din maini si picioare, propriile extremitati nu mai
par sa faca parte din corpul nostru.

Asa cum durerea fizica ne centralizeaza senzatia identificarii propriului corp, ne putem gandi la
suferinta 1n general ca forta unificatoare, care ne leaga de ceilalti. Poate ca acesta e sensul cel mai Tnalt
din spatele suferintei. Suferinta e cel mai elementar lucru pe care-l avem in comun cu cei din jur,
factorul care ne leaga de toate fiintele vii.

Ne vom incheia discutia despre suferinta omului cu instructiunile lui Dalai Lama pentru practicarea
exercitiului tong-len, la care s-a referit in conversatia de mai sus. Asa cum urmeaza sa explice chiar el,
scopul acestei meditatii de vizualizare este Intarirea compasiunii. Dar poate fi considerata si o metoda
puternica de transformare a suferintei personale. Cand simtim o suferinta sau o greutate de orice fel,
putem folosi practica aceasta pentru a ne spori compasiunea, imaginandu-ne ca 1i scutim de suferinta pe
altii care trec prin aceeasi situatie, absorbindu-le si dizolvandu-le suferinta in ceea ce simtim — un fel de
procura a suferintei.

Dalai Lama a expus instructiunile de mai jos 1n fata unui public numeros, intr-o dupa-amiaza de
septembrie deosebit de fierbinte, la Tucson. Aparatele de aer conditionat din sala, care se luptau cu
temperaturile tot mai ridicate din desertul de afara, au clacat Tn cele din urma sub presiunea caldurii
suplimentare generate de cei o mie sase sute de oameni dinduntru. In sald a Tnceput s se faca din ce in ce
mai cald, ceea ce a creat un disconfort general foarte potrivit pentru practicarea unei meditatii asupra
suferintei.

Exercitiul tong-len

,Sa meditam, 1n dupa-amiaza aceasta, asupra exercitiului tong-len, «a da si a primi». Scopul lui este
antrenarea mintii, intarirea puterii si fortei naturale a compasiunii. Meditatia tong-len ne ajuta sa
dobandim toate acestea fiindca astfel ne temperam egoismul. Da putere mintii, sporindu-ne curajul de a
ne deschide catre suferinta altora.

La Tnceputul exercitiului, imaginati-va de o parte a voastra un grup de oameni care au nevoie disperata
de ajutor, care trec printr-o suferintd incredibila, care traiesc 1n sardacie, in conditii aspre, dureroase.
Vizualizati cu claritate Tn minte grupul acesta de oameni, stand de-a stanga sau de-a dreapta voastra. Apoi
imaginati-va, de partea cealaltd, pe voi Tnsiva ca exemplu perfect de om atent doar la sine insusi, care de
obicei e egoist, indiferent la starea si nevoile celorlalti. Iar intre grupul de oameni suferinzi si
reprezentarea egoista a propriei persoane, vedeti-va pe voi insiva in mijloc, ca observatori neutri.

Apoi, observati catre ce parte ati inclina in mod firesc. Sunteti mai Tnclinat catre acel individ singur,
intruchiparea egoismului? Sau empatia voastra naturala va atrage catre grupul de oameni mai slabi, care



au nevoie de ajutor? Daca priviti obiectiv, veti vedea ca binele unui grup sau al unui numar mai mare de
indivizi e mai important decat cel al unei singure persoane.

Dupd aceea concentrati-vd asupra celor suferinzi si disperati. Indreptati-vd citre ei toatd energia
pozitiva. Daruiti-le, Tn minte, toate succesele voastre, toate resursele, toate virtutile. Odata ce ati facut
asta, imaginati-va ca luati asupra voastra suferinta, problemele si aspectele lor negative.

De exemplu, va puteti imagina un copil nevinovat si infometat din Somalia si puteti simti cum ati
reactiona In mod firesc dac I-ati vedea. In cazul acesta, cand simtiti o empatie profundi fatd de suferinta
persoanei, nu va ganditi la lucruri cum ar fi «E ruda cu mine» sau «E prietena mea». Nici macar nu-1
cunoasteti. Dar faptul ca e om si ca si voi sunteti oameni permite manifestarea capacitatii naturale de
empatizare si va permite sa 1i Intindeti o mana de ajutor. Puteti deci sa va imaginati ceva asemanator si
sa va ganditi: «Copilul acesta nu poate scapa prin puterile proprii din necazurile si greutatile pe care le
are acum.» Apoi, 1nsusiti-va Tn minte toata suferinta si sardcia, foamea si lipsurile si daruiti-va in gand
toate bunurile, averea si succesul copilului aceluia. Practicand vizualizarea aceasta in care «dam si
primim», ne antrendm mintea.

Uneori, cand faceti exercitiul acesta, poate va va ajuta daca veti incepe imaginandu-va propria
suferinta viitoare si, printr-o atitudine plind de compasiune, veti lua asupra fiintei voastre din prezent
toata suferinta din viitor, cu dorinta sincera de a va elibera de toate necazurile care ar urma sa vina. Dupa
ce v-ati obisnuit sa generati o stare marcata de compasiune pentru voi insiva, puteti extinde procesul
pentru a include si preluarea suferintei altora.

Cand va imaginati aceasta «preluare», e bine sa vizualizati suferintele, problemele si greutatile sub
forma de substante otravitoare, arme periculoase sau animale infricosatoare — lucruri care, de obicei, va
dau fiori de cum le vedeti. Vizualizati deci suferinta sub formele acestea, apoi absorbiti-o direct in
inima.

Scopul imagindrii reprezentarilor acestora negative, inspaimantatoare, care vi se topesc 1n inimd, este
distrugerea atitudinilor egoiste obisnuite care exista acolo. Dar cei care au o imagine negativa despre ei
insisi, care se urasc sau sunt furiosi pe ei Tnsisi, care au probleme cu respectul de sine trebuie sa decida
singuri daca exercitiul acesta e potrivit pentru ei sau nu. Se poate sa nu fie.

Tong-len poate deveni foarte puternic daca actiunea de «a da si a primi» se combina cu respiratia — ne
imaginam ca «primim» cand inspiram si ca «dam» cand expiram. Cand reusiti sa practicati Tn mod corect
vizualizarea, veti simti un usor disconfort. E un semn ca exercitiul 1si atinge tinta — atitudinea egoista,
egocentrica pe care o avem de obicei. Si acum sa meditam.*

La sfarsitul instructiunilor pentru tong-len, Dalai Lama a facut o mentiune importanta. Nici un exercitiu
nu poate fi interesant sau potrivit pentru toati lumea. In cilitoria noastrd spirituald, e important si
hotaram fiecare Tn parte daca o practica ni se potriveste sau nu. Uneori un anumit exercitiu nu ne va
placea la nceput; ca sa-si faca efectul, trebuie sa-1 Tntelegem mai bine. Mie asa mi s-a Intamplat cand am
urmat instructiunile lui Dalai Lama pentru tong-len, In dupa-amiaza aceea. Mi-am dat seama ca
intampinam o greutate — o senzatie de rezistenta — doar ca nu reuseam s-o identific prea clar. Mai tarziu
insd, in aceeasi seara, mi-am amintit de instructiunile lui si mi-am dat seama ca senzatia mea de
rezistentd aparuse mai devreme, in timp ce explica exercitiul, cand conchisese ca grupul era mai
important decat un singur individ. Nu era prima oara cand auzeam conceptul acesta — era axioma
vulcaniana avansata de Mr. Spock 1n Star Trek: Nevoile celor multi cantdresc mai greu decat nevoile
unuia singur. Dar argumentul avea un punct controversat. Inainte si i-1 expun lui Dalai Lama, poate de



teamad sa nu par ,,interesat doar de persoana intai“, am consultat un prieten care studiaza budismul de
multi ani.

— Ma deranjeaza ceva... am spus eu. A spune ca nevoile unui grup mare de oameni au mai multa
greutate decat cele ale unui singur om are sens in teorie, dar 1n viata de zi cu zi nu interactionam cu
oamenii Tn masa. Interactiondm cu ei unul cate unul, sunt o serie de indivizi. La nivelul acesta, de la om la
om, de ce ar fi mai importante nevoile celuilalt individ decat ale mele? Si eu sunt tot un individ... Suntem
egali...

Prietenul meu s-a gandit putin.

— E adevarat. Dar cred ca, daca Tncerci sa consideri fiecare individ ca fiind cu adevdrat egal cu tine
— nici mai important, dar nici mai putin important —, ajunge pentru inceput.

N-am mai ridicat problema 1n fata lui Dalai Lama.
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Producerea schimbarii

PROCESUL SCHIMBARII

— Am discutat posibilitatea de a obtine fericirea facand eforturi sa ne eliminam comportamentele si
stirile de spirit negative. In general, cum ati aborda scopul acesta — depasirea comportamentelor negative
si provocarea de schimbari pozitive in viata? am intrebat eu.

— Primul pas e invdtarea, educatia, a raspuns Dalai Lama. Mi se pare ca am vorbit mai devreme
despre cat de important e sa invatam...

— Cand am vorbit despre cat de important este sa cunoastem felul in care emotiile si comportamentele
noastre negative dauneaza cautarii fericirii si cum emotiile pozitive ne ajuta?

— Da. Dar, cand e vorba de o abordare care sa determine schimbdrile pozitive in noi ingine, invatarea
nu e decat primul pas. Mai sunt implicati si alti factori: convingerea, hotararea, actiunea si efortul.
Asadar, urmdtorul pas e dezvoltarea convingerii. Invitarea si educatia sunt importante fiindca ne ajutd
sa ne dezvoltam convingerea in nevoia de a ne schimba si ne ajuta sa ne intarim decizia. Convingerea
aceasta cd dorim sd ne schimbdm devine apoi hotdrdre. Dupd aceea, transformdm hotdrdrea in
actiune — decizia ferma de a ne schimba ne face capabili de efortul sustinut de aplicare a schimbarilor
propriu-zise. Factorul final, efortul, este fundamental. De exemplu, daca incerci sa te lasi de fumat, mai
intai trebuie sa fii constient ca fumatul iti face rau. Trebuie sa fii educat. Cred, de pilda, ca informarea si
educatia publice despre efectele daunatoare ale fumatului au schimbat comportamentul oamenilor si ca, in
ultima vreme, 1n tdrile occidentale exista mult mai putini fumadtori decat intr-o tara comunista cum e
China, multumita informatiilor disponibile oricui. Dar, de cele mai multe ori, invdtarea in sine nu e
suficienta. Trebuie sa fii tot mai constient de importanta informatiei panda cand aceasta duce la o
convingere ferma despre efectele nocive ale fumatului. Astfel, iti vei Intdri hotdrdrea de a te schimba. In
final, trebuie sa pui 1n practica efortul de a-ti stabili noi tipare de comportament. Asa se petrec
schimbarea si transformarea interioare in orice privintd, indiferent ce urmaresti. Orice comportament ai
incerca sa schimbi, spre orice scop sau actiune anume ti-ai concentra eforturile, trebuie mai Tntai sa-ti
dezvolti dispozitia, dorinta de a o face. Trebuie sa generezi in tine Tnsuti un entuziasm intens. Aici,
senzatia de importantd imediatd e un factor esential. Constientizarea importantei e un factor puternic in
invingerea problemelor. De exemplu, informarea despre efectele devastatoare ale SIDA i-a facut pe
oameni sa-i Inteleaga importanta imediatd, cea ce i-a determinat pe multi sa-si controleze
comportamentul sexual. Cred cd, de multe ori, odata ce obtii informatia potrivita, vor aparea automat si
seriozitatea, si hotararea. Constientizarea importantei poate fi deci un element vital in producerea
schimbarii. Ne poate da enorm de multa energie. De exemplu, intr-o miscare politica, membrii pot fi
patrunsi de importanta actiunii daca se simt disperati — pot uita chiar ca le e foame, 1si pot urmari
obiectivele fara sa simta oboseala sau epuizarea. Rolul esential al constientizarii importantei nu e valabil
doar pentru depasirea problemelor la nivel personal, ci si la nivel comunitar si global. De exemplu, cand



am fost In St. Louis, m-am 1intalnit cu guvernatorul. Avusesera parte de inundatii devastatoare.
Guvernatorul mi-a spus ca, in primele ore ale inundatiilor, se temea foarte mult ca, data fiind natura
individualista a societdtii, lumea nu va coopera si nu va fi dispusa sa colaboreze intr-un efort concertat.
Dar, cand a avut loc nenorocirea, a ramas uimit de reactia oamenilor. Au fost atat de cooperanti si s-au
dedicat cu atata hotarare efortului comun de combatere a problemelor cauzate de inundatii, Tncat a ramas
profund impresionat. Dupa parerea mea, de aici putem intelege cda, pentru a indeplini scopuri marete,
trebuie sa fim constienti de importanta lor imediata, precum 1n cazul acesta; criza era atat de urgenta,
incat oamenii si-au unit fortele instinctiv si au luat masuri. Din nefericire, a spus el trist, de multe ori ne
lipseste aceasta Tntelegere a importantei unei schimbari.

M-a surprins faptul ca insista pe rolul constientizarii importantei imediate, dat fiind faptul ca
Occidentul 1i atribuie Asiei atitudinea stereotipica de ,laissez faire“, nascuta din credinta Tntr-un sir lung
de reincarnari; daca nu se intampla n viata asta, poate Tn urmatoarea...

— Dar atunci se pune problema: cum ne dezvoltam entuziasmul acela intens fata de schimbare, sau cum
ne cultivam intelegerea importantei imediate in viata de zi cu zi? Budismul are o solutie anume? am
intrebat.

— Budistul practicant foloseste diverse tehnici pentru a genera entuziasmul, a raspuns Dalai Lama.
Pentru crearea increderii si entuziasmului, gasim in textul lui Buddha o discutie despre cat de pretioasa
este existenta omului. Vorbim despre cat potential exista Tn corpul nostru, cata valoare poate avea, pentru
cate lucruri bune poate fi folosit, cate utilitati si avantaje are forma umana si asa mai departe. Toate
acestea au scopul de a ne inspira incredere si curaj si de a ne induce hotararea de a ne folosi corpul in
mod pozitiv. Apoi, pentru a deveni cat mai constienti de importanta imediata a practicilor spirituale, ni se
aminteste de efemeritatea noastra, de moarte. Cand vorbim despre efemeritate in contextul acesta, ne
referim la sensul ei foarte conventional, nu la aspectele mai subtile ale conceptului. Cu alte cuvinte, ni se
aminteste ca intr-o zi nu vom mai fi aici. Asta trebuie sa intelegem. Suntem incurajati sa fim cat mai
constienti de efemeritatea noastra, astfel incat, impreuna cu aprecierea potentialului enorm al existentei
umane, sa simfim cu toata taria cdt de important este sd folosim fiecare moment pretios.

— Contemplarea efemeritatii si mortii omului pare o tehnica puternicd, am remarcat eu, pentru
motivare, pentru dezvoltarea congstientizarii importantei imediate a producerii de schimbari pozitive. Nu
ar putea-o folosi si non-budistii?

— Cred ca aplicarea unor astfel de tehnici la non-budisti trebuie facuta cu prudenta, a spus el ganditor.
Poate se pliazd mai degrabd pe practicile budiste. In fond, a ras el, cineva ar putea folosi aceeasi
contemplare in scopul diametral opus: ,,A, n-am nici o garantie ca maine o sa mai fiu aici, asa ca mai
bine sa ma distrez cat pot azi!“

— Aveti vreo sugestie despre cum si-ar putea dezvolta non-budistii constientizarea importantei
imediate a schimbarii pozitive?

Dalai Lama a raspuns:

— Cum spuneam, aici intervin informarea si educatia. De exemplu, Tnainte sa cunosc anumiti experti si
specialisti, nu eram congtient de criza mediului. Dar, odata ce i-am cunoscut si mi-au explicat problemele
cu care ne confruntam, am devenit constient de gravitatea situatiei. Acelasi lucru se poate aplica si la alte
probleme de care ne lovim.

— Dar, uneori, chiar daca avem la dispozitie informatia, poate ne lipseste energia de a ne schimba.
Cum putem depasi piedica aceasta? am Intrebat.

Dalai Lama a facut o pauza de gandire, apoi a spus:



— Cred ca aici s-ar putea sa fie vorba de categorii diferite. O cauza ar putea tine de factorii biologici
care contribuie la apatie si la lipsa de energie. Cand cauza acestora sunt factorii biologici, ar fi bine sa ne
schimbam stilul de viata. Daca incercam sa dormim destul, sa mancam sanatos, sa ne abtinem de la
alcool si asa mai departe, toate acestea ne vor ajuta sa avem mintea mai treaza. lar Tn unele cazuri poate fi
nevoie chiar de medicatie sau de alte tratamente fizice, daca motivul e o boala. Dar mai exista un fel de
apatie, de lene — cea care apare numai si numai dintr-o slabiciune a mintii...

— Da, la asa ceva ma refeream...

— Pentru a Tnvinge apatia aceasta si pentru a ne cultiva hotararea si entuziasmul pentru depasirea
comportamentelor si starilor de spirit negative, cred, din nou, ca cea mai eficienta metoda, daca nu
singura, este sa fim constienti in mod constant de efectele distructive ale respectivului comportament. Va
trebui sa ne amintim in mod repetat de efectele acestea distinctive.

Simteam ca afirmatiile lui Dalai Lama erau adevarate, dar, ca psihiatru, eram profund constient ca
unele comportamente si moduri de gandire negative pot deveni foarte adanc inradacinate si ca unor
oameni le e foarte greu sa se schimbe. Presupunand ca sunt in joc factori psihodinamici complecsi,
petrecusem nenumirate ore analizand si disecand rezistenta la schimbare a pacientilor. Intorcand ideea
pe toate partile Tn minte, am intrebat:

— De multe ori omul vrea sa faca o schimbare pozitiva 1n viata lui, sa adopte comportamente mai
sandtoase si asa mai departe. Dar uneori parca are 1n el o inertie, o rezistentd... Cum ati explica aparitia
ei?

— Asta e foarte simplu... a inceput el nonsalant.

— SIMPLU?

— Motivul e ca pur si simplu ne obisnuim sa facem lucrurile intr-un anume fel. Apoi ajungem sa fim
rasfatati, ca sa spun asa, si nu mai facem decat ceea ce ne place si ce ne-am obisnuit sa facem.

— Dar cum putem schimba asta?

— Folosind obisnuinta in avantajul nostru. Prin familiarizarea constantd, ne putem stabili cu
fermitate noi tipare de comportament. lata un exemplu: in Dharamsala, de obicei ma trezesc si imi incep
ziva la 3.30, desi Tn ultima vreme, In Arizona, ma trezesc la 4.30, deci mai dorm o ord, a ras el. La
inceput, 1ti trebuie ceva efort sa te obisnuiesti, dar, dupa cateva luni, devine un fel de rutina stabilita si nu
mai ai nevoie sa depui un efort deosebit. Atunci, chiar daca te culci tarziu, poate vei vrea sa mai dormi
cateva minute, dar tot te vei trezi la 3.30 fard sa fie nevoie sa faci un efort prea mare; te trezesti si iti
urmezi rutina zilnica. Te ajuta puterea obisnuintei. Asadar, cred cd, depunand un efort sustinut, putem
depasi orice forma de conditionare negativa si putem face schimbari pozitive in propria viata. Dar nu
trebuie sa uitam ca schimbarea adevarata nu se petrece peste noapte. De exempluy, Tn cazul meu, cred ca
daca-mi compar starea de spirit normala de acum cu cea de acum 20-30 de ani exista o mare diferenta.
Dar diferenta aceasta s-a acumulat pas cu pas. Am inceput sa invat calea budista la varsta de cinci sau
sase ani, dar pe atunci nu ma interesau deloc invataturile budiste, a ras el, desi mi se spunea ca sunt
reincarnarea suprema. Cred ca de-abia pe la 16 ani am inceput sa ma atasez serios de budism. Atunci am
incercat sa incep practica adevarata. De-a lungul multor ani am inceput sa apreciez profund principiile
budiste, iar unele practici, care la Tnceput mi se pareau imposibile, aproape nenaturale, au devenit mult
mai firesti si mi-a fost din ce Tn ce mai usor sa le Tnteleg. Toate astea s-au intamplat prin familiarizare
treptata. Bineinteles, procesul a durat peste 40 de ani. Vezi deci ca dezvoltarea mintala profunda are
nevoie de timp. Daca cineva spune ,,Ei, au trecut multi ani grei si lucrurile s-au schimbat®, 1i pot lua



afirmatia 1n serios. E mai probabil ca schimbarile sa fie adevarate si durabile. Dar, daca cineva spune
,»A, a avut loc o schimbare importanta intr-o perioada scurta, vreo doi ani“, cred ca e nerealist.

Vederile lui Dalai Lama Tn ceea ce priveste schimbarea erau fara indoiala rezonabile, dar mi se parea
ca mai ramanea ceva de clarificat:

— Spuneati ca avem nevoie de foarte mult entuziasm si hotarare pentru a ne transforma mintea, pentru
a face schimbari pozitive. Dar suntem constienti, Tn acelasi timp, ca schimbarea adevarata se petrece lent
si poate dura mult, am observat eu. Cand schimbarea se face atat de incet, e usor sa-ti pierzi curajul. V-
ati simtit vreodata descurajat de Tnaintarea lenta Tn practica dumneavoastra spirituala sau in alte aspecte
ale vietii?

— Da, sigur ca da, a raspuns el.

— Si ce ati facut? am intrebat.

— In ce priveste practica mea spiritual, dacd md confrunt cu obstacole sau probleme, am observat
cd e bine sd fac un pas inapoi si sd adopt perspectiva pe termen lung, nu cea pe termen scurt. In
privinta asta, un verset anume imi da curaj si ma ajuta sa-mi pastrez hotararea. Versetul spune:

Atdta timp cat ddinuieste spatiul
Atdta timp cat existd fiinte simtitoare
Fie sa trdiesc si eu

Pentru a risipi nenorocirea lumii.

Dar cand este vorba de eforturile pentru eliberatea Tibetului, daca as folosi convingerea aceasta,
versetele acestea — care ne spun sa fim pregatiti sa asteptam ,,veacuri si veacuri... atata timp cat
ddinuieste spatiul“ si asa mai departe —, ar fi o prostie. Aici e nevoie de o implicare imediatd, activa.
Fireste, 1n situatia aceasta, a luptei pentru libertate, cand ma gandesc la cei 14 sau 15 ani de eforturi si
negocieri fara rezultat, cand ma gandesc la cei aproape 15 ani de nereusita, incep sa ma simt nerabdator
si frustrat. Dar frustrarea aceasta nu ma descurajeaza in asemenea masura incat sa-mi pierd speranta.

Am insistat pe Tntrebarea mea:

— Dar ce anume va impiedica sa va pierdeti speranta?

— Chiar si 1n situatia cu Tibetul, sunt sigur ca privirea situatiei dintr-o perspectiva mai larga ajuta. De
exemplu, daca privesc situatia din Tibet dintr-un unghi Tngust si ma concentrez doar pe ea, aceasta pare
aproape fara speranta. Dar, daca o privesc dintr-un unghi mai larg, in perspectiva mondiala, vad situatia
din Tntreaga lume, In care se prabusesc de tot multe sisteme comuniste si totalitare; chiar si in China
exista 0 miscare democrata, iar spiritul tibetan nu e Tnfrant. Asa ca nu renunt.

Avand in vedere trecutul lui si pregdtirea ampla in domeniul filozofiei si meditatiei budiste, e
interesant ca Dalai Lama identifica invatarea si educatia drept primul pas catre transformarea interna,
inaintea practicilor spirituale transcendentale sau mistice. Desi educatia e considerata 1n general
importanta pentru invatarea de aptitudini noi sau pentru obtinerea unui loc de munca bun, rolul ei ca
factor vital 1n atingerea fericirii e, Tn mare parte, trecut cu vederea. Dar studiile arata ca pana si educatia
pur academica are o legatura directa cu trdairea unei vieti mai fericite. Numeroase sondaje au produs
dovezi concludente ca nivelul mai ridicat de educatie este corelat pozitiv cu starea de sandtate si cu
speranta de viata si chiar cu frecventa mai scazuta a depresiilor. Pentru a afla explicatia acestor efecte
pozitive ale educatiei, oamenii de stiinta au pornit de la presupunerea ca indivizii mai educati sunt mai
constienti de factorii de risc asupra sanatatii, pot lua mai usor masuri pentru a trai mai sandtos, se simt



mai capabili si au un respect de sine mai ridicat, rezolva mai usor problemele si au mecanisme mai
eficiente de a face fata greutatilor vietii — factori care contribuie la o viata mai fericita si mai sanatoasa.
Asadar, daca simpla educatie academica e asociatda cu o viata mai fericita, cat de puternice pot fi
invatarea si educatia despre care vorbea Dalai Lama — cele care se concentreaza in special pe
intelegerea si aplicarea spectrului complet de factori care duc la o fericire de durata?

Pasul urmator Tn procesul de schimbare recomandat de Dalai Lama ne cere sa generam ,hotarare si
entuziasm®. Si pasul acesta e acceptat la scara larga de stiinta occidentala moderna ca factor important in
atingerea scopurilor. Intr-un studiu, de exemplu, psihologul educational Benjamin Bloom a analizat
vietile unora dintre cei mai de succes artisti, atleti si oameni de stiinta ai Americii si a descoperit ca
ceea ce-i dusese la reusita in domeniile lor nu era talentul extraordinar, ci determinarea si hotararea. E de
presupus cad, la fel ca Tn orice alt domeniu, principiul acesta se poate aplica in egala masura si artei de a
obtine fericirea.

Expertii Tn psihologie comportamentala au aprofundat studiul mecanismelor care initiaza, mentin si
orienteaza activitatile umane si au numit acest domeniu studiul ,motivatiei umane“. Psihologii au
identificat trei tipuri principale de motive. Primul consta din motivele primare — impulsuri bazate pe
nevoile biologice de care depinde supravietuirea. Acestea includ, de pilda, nevoia de hrana, apa si aer.
O alta categorie de motive sunt cele care implica nevoia de stimulare si informare a omului. Cercetatorii
au avansat ipoteza ca aceasta e o nevoie Tnnascutd, necesara pentru maturizarea, dezvoltarea si
functionarea adecvate ale sistemului nervos. Ultima categorie e cea a motivelor secundare, bazate pe
nevoi si impulsuri dobandite. Multe motive secundare au legatura cu nevoia dobandita de succes, putere,
statut social sau reusita. La nivelul acesta de motivare, comportamentul si impulsurile pot fi influentate de
forte sociale si modelate prin invatare. La stadiul acesta, teoriile psihologiei moderne se intalnesc cu
conceptul lui Dalai Lama de dezvoltare a ,hotirarii si entuziasmului®. Insd In sistemul lui Dalai Lama
energia si hotdrarea generate nu se folosesc doar pentru urmadrirea succesului material, ci se dezvolta pe
masurd ce individul 1ntelege tot mai bine factorii care duc la fericirea adevarata si cu ajutorul cdrora
poate urmadri scopuri mai inalte, precum bunatatea, compasiunea si dezvoltarea spirituala.

Ultimul factor in producerea schimbarii este ,,efortul“. Dalai Lama 1l defineste drept elementul necesar
pentru stabilirea noii conditiondri. Ideea ca ne putem schimba comportamentele si gandurile negative
printr-o conditionare noud nu le apartine doar psihologilor occidentali: de fapt, este piatra de temelie a
terapiei comportamentale contemporane. Acest tip de terapie se bazeaza pe teoria elementara ca, in mare
parte, oamenii invatd sa fie asa cum sunt. Oferind strategii de creare a unei conditiondri noi, terapia
comportamentala s-a dovedit eficace intr-o gama larga de probleme.

Stiinta a aratat in ultima vreme ca predispozitia genetica joaca un rol clar in modul fiecarui individ de
a reactiona la lumea din jur, insa multi sociologi si psihologi sunt de parere ca felul in care ne
comportam, gandim si simtim e determinat In mare parte de invatare si conditionare, care sunt rezultatul
educatiei din copilarie si al fortelor sociale si culturale care ne inconjoara. Avand in vedere parerea ca,
in mare parte, comportamentele sunt stabilite prin conditionare si consolidate si amplificate prin
,obisnuinta®, ni se ofera posibilitatea, cum sustine Dalai Lama, de a elimina conditionarea daunatoare,
negativa, si de a o Tnlocui cu o conditionare utila, care sa ne imbunatateasca viata.

Efortul sustinut de a ne schimba comportamentul exterior nu ne ajuta doar sa depasim obiceiurile rele,
ci si sa ne schimbam atitudinile si sentimentele care stau la baza lor. Experimentele au aratat cd, pe langa
faptul general acceptat ca atitudinile si trasaturile psihologice ne determinda comportamentul, si
comportamentul ne schimba, la randul sau, atitudinile. Cercetatorii au descoperit cd pana si Incruntarea



sau zambetul induse artificial au tendinta de a induce emotiile care le corespund — furia sau bucuria; de
aici putem deduce ca simpla ,reactie mecanica“ si repetarea comportamentului pozitiv pot produce, in
cele din urma, o schimbare launtrica reala. Faptul poate avea implicatii profunde pentru metoda lui Dalai
Lama de a ne construi o viata mai fericita. Daca pornim de la simplul act de a-i ajuta in mod regulat pe
cei din jur, chiar daca nu ne simtim prea amabili si altruisti, e posibil sa descoperim ca se petrece Tn noi
o transformare, ca dezvoltam, treptat, o compasiune adevarata.

ASTEPTARI REALISTE

Pentru a provoca o transformare interioara reala, Dalai Lama accentueaza importanta efortului sustinut.
Procesul este treptat. Perspectiva lui contrasteaza puternic cu proliferarea tehnicilor de genul ,,ajuta-te
singur® si a terapiilor ,,cu efect rapid®, care au devenit atat de populare in cultura occidentala Tn ultimele
decenii — tehnici care merg de la ,,afirmarea pozitiva“ la ,,descoperirea copilului din noi“.

Abordarea lui Dalai Lama cere o crestere si o maturizare lente. El crede in puterea enorma, poate chiar
nemarginita a mintii — dar a unei minti antrenate sistematic, concentrata, atentd, a unei minti temperate de
ani de experienta si rationamente Tntemeiate. Dureaza mult sa dezvoltam comportamentul si obiceiurile
mintale care contribuie la problemele noastre. Dureaza la fel de mult sa stabilim obiceiurile noi care ne
aduc fericirea. Nu ne putem dispensa de ingredientele esentiale: hotarare, efort si timp. Acestea sunt
adevaratele secrete ale fericirii.

Cand ne angajam pe calea spre schimbare, e important sa ne stabilim asteptari rezonabile. Daca sunt
prea inalte, avem toate sansele sa fim dezamagiti. Daca sunt prea scazute, ne inabusa vointa de a ne pune
limitele la Tncercare si de a ne atinge adevaratul potential. Dupa conversatia noastra despre procesul
schimbarii, Dalai Lama a explicat:

,lrebuie sa nu pierdem niciodata din vedere importanta unei atitudini realiste — o atitudine de
sensibilitate si respect fata de realitatea concreta a situatiei — cand pornim pe calea spre scopul nostru
final. Trebuie sa recunoastem greutatile inerente calatoriei acesteia si sa acceptam ca va fi nevoie de
timp si de un efort sustinut. E important sa facem, Tn minte, o distinctie clara intre idealurile si
standardele dupa care ne judecam progresul. Pentru un budist, de exemplu, idealul e foarte Tnalt:
aspiratia noastra suprema e Iluminarea completa. A avea Iluminarea completa ca ideal de atins nu e o
extremd. Dar a ne astepta sa-1 atingem rapid, aici si acum, este, intr-adevar, o extrema. Daca o folosim ca
standard, si nu ca ideal, ne vom descuraja si vom pierde orice speranta vazand ca nu atingem repede
[luminarea. Avem nevoie deci de o abordare realista. Pe de alta parte, daca ne spunem «Eu o sa ma
concentrez doar pe ce vad aici si acum; asa e mai practic si nu ma intereseaza viitorul sau sa ating, intr-un
sfarsit, gradul de Buddha», iarasi cadem intr-o extrema. Trebuie deci sa gasim o abordare care sa se
situeze undeva la mijloc. Trebuie sa gasim un echilibru.

Ajustarea asteptdrilor e o problema foarte spinoasd. Daca avem asteptari prea mari, farda o temelie
solida, de obicei ne asteapta necazuri. Pe de alta parte, fara asteptari prea mari si fara sperantd, fara
aspiratii, nu putem face nici un progres. E esential sa avem o farama de speranta. Asadar, nu e usor de
gasit echilibrul potrivit. Trebuie sa judecam fiecare situatie dupa caz“.

Eu tot mai aveam unele indoieli; e adevarat ca ne putem modifica unele comportamente si atitudini
negative daca avem la dispozitie suficient timp si efort, dar in ce masura e posibil sa eradicam efectiv
emotiile negative? Am inceput sa-i expun indoiala mea lui Dalai Lama:



— Am vorbit despre faptul ca fericirea suprema depinde de eliminarea comportamentelor si starilor
mintale negative, precum furia, ura, lacomia si altele...

Dalai Lama a dat din cap aprobator.

— Dar emotiile acestea par sa fie o parte fireasca din constructia noastra psihologica. S-ar parea ca
orice om simte emotiile acestea intunecate, Tn masura mai mare sau mai micd. Daca e asa, e rezonabil sa
uram, sa refuzam si sa combatem ceva ce face parte din noi? Pare nepractic, chiar nenatural, sa Tncercam
sa eradicam cu desavarsire o parte integranta din structura noastra naturala.

Dalai Lama a raspuns, dand din cap in semn ca nu e chiar asa:

— Da, unii sugereaza ca furia, ura si alte emotii negative sunt parte integranta din mintea noastra. Sunt
de pdrere ca, de vreme ce sunt o parte naturala din felul cum suntem construiti, e imposibil sa le
schimbdm cu adevarat. Dar e gresit. Uite, de exemplu, cu totii ne nastem fntr-o stare de ignorantd. In
sensul acesta si ignoranta e absolut naturald. In orice caz, in copilirie suntem foarte ignoranti. Dar, pe
masura ce crestem, zi de zi putem dobandi cunostinte prin educatie si Tnvataturd, care ne micsoreaza
ignoranta. Dar, daca ne lasam sa ramanem in starea aceea ignorantda, fara sa ne dezvoltam Tn mod
congtient cunoasterea, nu vom putea sa scapam de ignoranta. Deci, daca ne permitem sa ramanem in
,starea noastra naturala“ si nu facem nici un efort s-o schimbam, factorii sau fortele educatiei si
Tnvatdturii, care i se opun, nu vor apirea de la sine. In acelasi fel, cu pregitirea potriviti, ne putem
reduce treptat emotiile negative si ne putem potenta starile de spirit pozitive precum iubirea,
compasiunea si iertarea.

— Dar, daca lucrurile acestea fac parte din psihicul nostru, cum putem reusi, pana la urma, sa luptam
impotriva a ceva care face parte din noi ingine?

— (a sa stim cum sa luptam Tmpotriva emotiilor negative e bine sa stim si cum functioneaza mintea
omeneasca, a raspuns Dalai Lama. Bineinteles, mintea e foarte complexa. Dar e si foarte priceputa. E in
stare sa gaseasca multe metode de-a face fata unei multimi de situatii si conditii. De exemplu, e capabila
sa adopte perspective diferite de analizi a diverselor probleme. In practica budisti, capacitatea aceasta
de a adopta perspective diferite se foloseste Tn mai multe meditatii Tn care practicantul izoleaza mintal
diferite aspecte ale propriei persoane, apoi stabileste un dialog intre ele. De exemplu, un exercitiu de
meditatie e gandit sa potenteze altruismul, creand un dialog intre propria ,,atitudine egoista“, un sine care
e Intruparea interesului exclusiv individual, si sinele practicantului spiritual. Se formeaza un fel de relatie
prin dialog. La fel si aici: desi trasaturile negative ca ura si furia fac parte din mintea noastra, putem face
un efort pentru a ne trata furia si ura ca pe niste obiecte cu care si ne luptim. In plus, n propria
experienta de zi cu zi, ne aflam de multe ori in situatii in care ne Invinuim sau ne criticam pe noi insine.
Ne spunem: ,,Of, in cutare sau cutare zi m-am dezamagit pe mine Tnsumi“. Ne criticim deci pe noi 1nsine.
Sau ne Tnvinuim ca am facut ceva gresit sau ca n-am facut ce trebuia, si suntem furiosi pe noi ngine.
Asadar, si atunci ne angajim intr-un fel de dialog cu noi nsine. In realitate, nu existd doud fiinte diferite
in noi; e doar continuumul unui singur individ. Dar tot are sens sa ne criticam singuri, sa fim suparati pe
noi insine. E ceva ce cunoastem cu totii din experientd. Deci, desi 1n realitate exista un singur continuum
individual, putem adopta doua perspective diferite. Ce se 1ntampla cand ne criticam? ,,Sinele“ care
critica se constituie din perspectiva individului ca totalitate, ca fiinta intreaga, iar ,,sinele“ criticat — din
perspectiva unei experiente anume, a unui anume eveniment. lata deci ca e posibil sa avem o relatie
»intre noi si noi“. Ca sa aprofundam subiectul, ne poate fi de mare ajutor sa reflectam asupra diverselor
aspecte ale propriei identitati. Sa ludm exemplul unui calugar budist tibetan. Poate avea o identitate
personalizata din perspectiva calitatii lui de calugar: ,,eu, calugarul®. Apoi, mai poate avea si un nivel de



identitate personala care se bazeaza mai putin pe apartenenta lui la o institutie monastica si mai mult pe
originea lui etnica de tibetan, asadar poate spune ,sunt tibetan“. La un alt nivel, poate avea o alta
identitate in care statutul lui de calugar si originea etnica nu joaca un rol important. Poate gandi ,,sunt
om“. lata deci ca in fiecare identitate individuala exista perspective diferite. De aici vedem cad, atunci
cand ne raportam conceptual la ceva, putem privi acelasi fenomen din multe unghiuri. Iar capacitatea de a
privi lucrurile din unghiuri diferite e foarte selectiva; ne putem concentra pe un unghi anume, pe un aspect
anume al fenomenului si putem adopta o perspectiva anume. Capacitatea aceasta devine foarte importanta
cand 1ncercam sa identificam si sa eliminam anumite aspecte negative ale propriei persoane sau sa ne
imbunatatim trasaturile pozitive. Multumitd capacitdtii de a adopta o perspectiva diferitd, putem izola
pdrti din noi insine pe care dorim sd le elimindm si ne putem lupta cu ele. Daca aprofundam subiectul,
ne vom ntalni cu o Tntrebare foarte importanta: Ne putem lupta cu furia, ura si alte stari de spirit negative,
dar ce garantie avem ca le putem si Tnvinge? Cand vorbim despre starile de spirit negative, trebuie sa
mentionez ca ma refer la asa-numitele nyon mong din tibetand, sau klesha din sanscritda. Termenul
inseamna, literalmente, ,,ceea ce ne afecteaza dinauntru®. E un termen lung, asa ca de multe ori e tradus ca
»amagiri“. Etimologia cuvantului tibetan nyon mong ne arata ca e vorba de un fenomen emotional si
cognitiv care ne afecteaza spontan mintea, ne alunga pacea interioara sau ne tulbura psihicul. Daca suntem
atenti, e usor sa observam natura daunatoare a ,,amagirilor acestora, fiindca obisnuiesc sa ne distruga
calmul si stipanirea de sine. Dar e mult mai greu si aflim daci le putem Tnvinge. Intrebarea se leagi de
insasi ideea de posibilitate sau imposibilitate de a ne atinge potentialul spiritual complet. Iar aceasta e o
chestiune foarte serioasa si complicata. Si atunci ce motiv avem sa credem ca emotiile si procesele
cognitive diunitoare, ,,amagirile, pot fi totusi smulse din radicina si eliminate din minte? In gindirea
budista, avem trei premise principale, trei baze care ne fac sa credem ca e posibil. Prima premisa este ca
toate starile de spirit ,,amdgitoare®, toate emotiile si gandurile daunatoare sunt distorsionate in esenta,
fiindca se nasc din perceperea gresita a realitdtii situatiei. Oricat de puternice ar fi, in adancul lor
emotiile acestea negative nu au o temelie solida. Se bazeaza pe ignoranta. Pe de alta parte, toate emotiile
sau starile de spirit pozitive, ca iubirea, compasiunea, intelegerea si asa mai departe, au o baza solida.
Cand mintea experimenteaza stirile acestea pozitive, nu existd distorsiune. In plus, factorii pozitivi sunt
claditi pe realitate. Sunt verificabili prin propria noastra experientd. Ratiunea si intelegerea au radacini,
temelii valide; emotiile daunatoare ca furia si ura, nu. Mai mult, starile de spirit pozitive au avantajul ca
le putem spori capacitatea si potentialul oricat de mult, daca le practicam in mod regulat, prin exercitiu si
familiarizare continua...

L-am intrerupt:

— Puteti explica mai amanuntit la ce va referiti cand spuneti ca starile de spirit pozitive au o ,,temelie
valida®, iar cele negative nu?

Dalai Lama a clarificat:

— De exemplu, compasiunea e considerata o emotie pozitiva. Pentru a ajunge la ea, pornim de la
recunoasterea faptului ca nu vrem sa suferim si ca avem dreptul sa fim fericiti. Sunt lucruri verificabile
prin propria noastra experientd. Apoi, recunoastem faptul ca si ceilalti, ca si noi, doresc sa nu sufere si
au dreptul si fie fericiti. Aceasta devine baza compasiunii. In esenta existd doud feluri de emotii sau stiri
de spirit: pozitive si negative. O metoda de a le separa tine de intelegerea faptului ca emotiile pozitive
sunt cele care pot fi justificate, iar cele negative sunt cele nejustificabile. De pilda, mai devreme am
vorbit despre dorinta si despre faptul ca exista dorinte pozitive si dorinte negative. Dorinta de a avea
strictul necesar este una pozitiva. E justificabila. Se bazeaza pe faptul ca existam si avem, cu totii, dreptul



la supravietuire. lar pentru a supravietui ne trebuie anumite lucruri, trebuie sa ne fie indeplinite anumite
nevoi. Asadar, o astfel de dorinta are o baza valida. Apoi, cum spuneam, exista dorinte negative, precum
cele excesive sau lacomia. Ele nu se bazeaza pe motive valide si, de cele mai multe ori, nu fac decat sa
ne aduca necazuri si sa ne complice viata. Se bazeaza doar pe o senzatie de nemultumire, de a vrea tot
mai mult, chiar daca ceea ce vrem nu ne e neapdrat necesar. Asemenea dorinte nu sunt sustinute de nici un
fel de motivatie intemeiata. De aceea putem spune ca emotiile pozitive au o temelie ferma si valida, iar
cele negative nu.

Dalai Lama si-a continuat analiza asupra mintii umane, disecandu-i mecanismele cu precizia
botanistului care clasifica specii de flori rare.

— Ajungem si la a doua premisa pe care ne bazam afirmatia ca emotiile negative pot fi smulse din
radacini si eliminate. Premisa aceasta se bazeazd pe faptul ca stdrile noastre de spirit pozitive pot
actiona ca un antidot pentru tendintele negative si stdrile de spirit amdgitoare. A doua premisd este
deci cd, pe mdsurd ce sporim puterea acestor factori-antidot si le ddm mai multd putere, vom reusi sd
reducem tot mai mult forta elementelor mintale si emotionale ddundtoare si influenta, si efectele lor.
Cand vorbim despre eliminarea stirilor de spirit negative, trebuie s tinem cont de un lucru. In practica
budista, cultivarea anumitor calitati mintale precum rabdarea, toleranta, bunatatea si altele ca ele poate
crea antidoturi specifice Tmpotriva starilor de spirit negative ca ura, furia si atasamentul excesiv.
Aplicarea antidoturilor ca iubirea sau compasiunea pot reduce mult gradul sau influenta starilor mintale
si emotionale daunatoare, dar, de vreme ce incearca sa elimine doar anumite emotii negative specifice,
individuale, Tntr-un fel pot fi considerate simple masuri incomplete. Emotiile daundtoare, ca atasamentul
si ura, vin, 1n esenta, din ignoranta — din perceperea gresita a naturii adevarate a realitatii. De aceea,
toate traditiile budiste par sa cada de acord ca pentru a Tnlatura complet toate tendintele negative trebuie
aplicat antidotul pentru ignorantd — ,factorul Intelepciune, care este indispensabil. ,Factorul
Intelepciune® ne cere si intelegem profund natura adeviratd a realititii. Asadar, in cadrul traditiei
budiste, pe langa antidoturile specifice pentru stari de spirit specifice (de exemplu rabdarea si toleranta,
antidoturi specifice pentru furie si urd), avem si un antidot general (cunoasterea profunda a naturii
supreme a realitdtii) care actioneaza Tmpotriva tuturor starilor de spirit negative. E ca atunci cand vrem
sa scapam de o buruiana otravitoare: 1i putem inlatura efectele daunatoare retezand ramurile si frunzele,
sau putem Inldtura toata planta, mergand la radacina si smulgand-o din pamant.

Ca incheiere la discutia despre posibilitatea de a ne elimina starile mintale negative, Dalai Lama a
explicat:

— A treia premisa este ca natura esentiala a mintii este pura. Se bazeaza pe convingerea ca, la baza,
constiinta subtila si fundamentala e nepatata de emotiile negative. Natura ei e pura — stare numitd ,,mintea
Luminii Limpezi“. Aceasta natura fundamentala se mai numeste si Natura de Buddha. Asadar, de vreme
ce emotiile negative nu sunt o parte intrinseca din Natura de Buddha, exista posibilitatea de a le elimina
si de a purifica mintea. Pe baza acestor trei premise, budismul accepta faptul ca starile mintale si
emotionale daunatoare pot fi eliminate Tn cele din urma prin cultivarea voita a fortelor-antidot, ca
iubirea, compasiunea, toleranta si iertarea, si prin practici diverse, ca meditatia.

1l mai auzisem pe Dalai Lama vorbind despre ideea ci natura fundamentald a mintii este purd si ci
avem capacitatea de a elimina complet tiparele de comportament sau de gandire negative. Comparase
mintea cu un pahar de apa tulbure, in care starile mintale daunatoare ar fi ca ,,impuritatile“ sau noroiul,



care se pot Tnldtura, lasand doar natura ,,pura“ inerenta apei. Conceptul mi se parea cam abstract, asa ca
l-am intrerupt cu intrebdri mai practice.

— Sa spunem ca acceptam posibilitatea de a ne elimina emotiile negative si ca incepem chiar sa facem
pasi 1n directia aceasta. Dar, din discutiile noastre, nteleg ca ar fi nevoie de un efort imens pentru a ne
eradica latura Tntunecatd — foarte mult studiu, contemplatie, aplicarea constanta a factorilor-antidot,
exercitii intensive de meditatie si asa mai departe. Poate asta i s-ar potrivi unui calugar sau cuiva care
poate dedica mult timp si multa atentie unor astfel de practici. Dar cum ramane cu omul de rand, care are
familie si alte obligatii, care nu are nici timpul si nici ocazia de a practica tehnicile acestea intensive?
Pentru astfel de oameni n-ar fi mai potrivit doar sa incerce sa-si controleze emotiile daunatoare, sa invete
sa traiasca cu ele si sa le tina in fray, in loc sa incerce sa le Tnlature complet? Situatia lor seamdna cu cea
a pacientilor cu diabet. Nu au la dispozitie o metoda de vindecare completda, dar printr-un regim
alimentar specific, administrarea de insulind si alte masuri pot controla boala si 1i pot preveni
simptomele si efectele negative.

— Da, exact! a raspuns el cu entuziasm. Sunt de acord cu tine. Sunt foarte folositoare orice masuri pe
care le putem lua, oricat de mici, pentru a Tnvata cum sa reducem influenta emotiilor negative. Ne vor
conduce 1n mod sigur catre o viata mai fericita si mai multumitoare. Dar si un laic poate sa atinga niveluri
ridicate de Tmplinire spirituala — cineva care are un loc de muncd, o familie, o relatie sexuala cu
partenerul sau partenera si asa mai departe. Nu numai atat: exista oameni care au inceput sa 1si antreneze
serios mintea de-abia mai tarziu in viata, la varsta de 40, 50 sau chiar 80 de ani si totusi au devenit
maestri foarte invatati.

— Ati cunoscut personal multi oameni care, dupa parerea dumneavoastra, au atins o astfel de stare
elevata? am intrebat.

— Cred ca e foarte, foarte greu de judecat asta. Ma indoiesc ca practicantii adevarati fac parada de
asa ceva, a ras.

In Occident, multi Isi cauti fericirea in convingerile religioase, dar abordarea lui Dalai Lama diferd in
mod fundamental de cea a multe religii occidentale prin faptul ca se bazeaza mai degraba pe gandire si
antrenarea mintii decit pe credintd. In unele privinte, perspectiva lui Dalai Lama seamini cu o stiintd a
mintii, un sistem pe care-l putem aplica asa cum unii aplica psihoterapia. Dar ceea ce propune Dalai
Lama merge si mai departe. Daca suntem obisnuiti cu ideea de a folosi tehnici psihoterapeutice, precum
terapia comportamentald, pentru a ataca anumite obiceiuri daunatoare — fumatul, alcoolismul, izbucnirile
temperamentale —, nu suntem obisnuiti sa cultivam atributele pozitive — iubirea, compasiunea, rabdarea,
generozitatea — ca arme 1mpotriva tuturor emotiilor si starilor mintale negative. Metoda lui Dalai Lama
pentru obtinerea fericirii se bazeaza pe ideea revolutionara ca starile mintale negative nu sunt parte
integranta din mintea noastra, ci obstacole trecatoare, care impiedica manifestarea starii noastre naturale
esentiale, aceea de bucurie si fericire.

Cele mai multe scoli traditionale de psihoterapie din Occident tind sa se concentreze pe adaptarea
pacientului la nevroza, nu pe transformarea completa a intregii sale perspective asupra vietii. Ele
exploreaza istoria personala, relatiile, experientele zilnice (inclusiv visele si fanteziile) si chiar si relatia
individului cu terapeutul, in Tncercarea de a solutiona conflictele interne ale pacientului, motivatiile lui
inconstiente si dinamica psihologica din care pot decurge problemele si nefericirea. Scopul e crearea de
strategii mai sandtoase de rezistenta si de adaptare la factorii negativi si ameliorarea simptomelor, nu
antrenarea directa a mintii pentru atingerea fericirii.



Cea mai remarcabila trasatura a metodei lui Dalai Lama de pregatire a mintii presupune ideea ca
stdrile mintale pozitive pot actiona ca antidoturi directe impotriva stdrilor de spirit negative. Daca am
cauta o paralela la abordarea aceasta in stiinta comportamentala moderna, probabil cea mai apropiata ar
fi terapia cognitiva. Este vorba de o forma de psihoterapie care a castigat popularitate in ultimele decenii
si si-a dovedit eficienta Tn tratarea unei ample varietati de probleme comune, in special tulburari ale
afectului ca depresia si anxietatea. Terapia cognitiva moderna, dezvoltata de psihoterapeuti ca dr. Albert
Ellis si dr. Aaron Beck, se bazeaza pe ideea ca emotiile care ne fac rau si comportamentele care
impiedica adaptarea sunt cauzate de distorsiuni ale gandirii si de convingeri irationale. Terapia se
concentreaza pe a-l ajuta pe pacient sa identifice, sa analizeze si sa corecteze sistematic distorsiunile
acestea de gandire. Intr-un fel, gindurile ,corectoare“ devin un antidot pentru tiparele de gandire
distorsionate din care decurge suferinta pacientului.

De exemplu, un om e respins de altul si reactioneaza suferind excesiv. Mai intai, terapeutul cognitiv 1l
ajuta sa identifice convingerea irationala care sta la baza suferintei lui: de exemplu ,, Trebuie sa fiu iubit
si aprobat de aproape toate persoanele importante din viata mea, tot timpul, iar daca nu, situatia e oribila,
iar eu nu merit nimic“. Apoi terapeutul 1i prezinta pacientului dovezi care pun la Indoiala convingerea
nerealista a acestuia. Abordarea poate parea superficialda, dar multe studii au ardtat ca terapia cognitiva
functioneaza. Terapeutii cognitivi sunt de acord ca in cazurile de depresie, de pilda, tulburarea este
cauzata de gandurile negative, auto-subminante ale pacientului. Asa cum budistii considera ca toate
emotiile daunatoare sunt distorsionate, si terapeutii cognitivi considera ca gandurile negative care
genereazd depresia sunt ,distorsionate in mod fundamental®. In depresie, gandirea se poate distorsiona
din cauza ca privim evenimentele prin filtrul ,,totul sau nimic“, generalizam excesiv (exemplu: daca
pierdem un loc de munca sau nu promovam un examen, gandim automat ,,Sunt un ratat!“) sau percepem
selectiv doar anumite evenimente (exemplu: chiar daca intr-o zi i se Intampla trei lucruri bune si doua
lucruri rele, pacientul deprimat le va ignora pe cele bune si se va concentra doar asupra celor rele).
Asadar, pentru a trata depresia, cu ajutorul terapeutului, pacientul e incurajat sa-si supravegheze aparitia
automata a gandurilor negative (exemplu: ,,Nu sunt bun de nimic*) si sa corecteze in mod activ gandurile
acestea distorsionate, adunand informatii si dovezi care le contrazic sau le demonstreaza falsitatea
(exemplu: ,,Am muncit foarte mult si am crescut doi copii® sau ,,Cant frumos®, ,,Sunt un prieten bun®, ,,Am
rezistat Intr-un un loc de munca dificil® etc.). Cercetatorii au dovedit ca, inlocuind modurile de gandire
distorsionate cu informatii corecte, pacientul isi poate schimba sentimentele si isi poate Tmbunatati starea
de spirit.

Insusi faptul cd ne putem schimba emotiile si cd putem contracara gandurile negative cu ajutorul unor
cai de gandire alternative confirma opinia lui Dalai Lama ca e posibil sa ne depasim starile mintale
negative aplicand ,,antidoturi®, adica starile mintale pozitive corespunzatoare. lar cand acest fapt se
coroboreaza cu dovezile stiintifice recente care aratd ca putem schimba structura si functionarea
creierului cultivand ganduri noi, ideea ca e cu putinta sa obtinem fericirea antrenandu-ne mintea pare o
posibilitate cum nu se poate mai reala.



13
Cum tinem piept furiei si urii

Daca intalnim un om lovit de o sageata, nu pierdem timpul intrebandu-ne de unde a venit sdgeata sau din ce castd e cel care a tras, sau din
ce fel de lemn este facutd coada sagetii siin ce fel a fost faurit capatul. Ci e bine sd ne straduim sa scoatem sageata cat mai repede.

— Buddha Shakyamuni

Sa studiem acum cateva astfel de ,sageti“, stari mintale negative, care ne distrug fericirea, si
antidoturile corespunzatoare. Toate starile mintale negative sunt piedici 1n calea fericirii noastre, dar vom
incepe cu furia, care pare a se numadra printre cele mai mari obstacole. Filozoful stoic Seneca o descria
drept ,,cea mai hidoasa si mai impatimita dintre toate emotiile“. Efectele distructive ale furiei si urii sunt
bine documentate de studii stiintifice recente. Fireste, nu avem nevoie de dovezi stiintifice ca sa ne dam
seama cum aceste sentimente ne pot Tntuneca judecata, cum ne provoaca un disconfort puternic sau cum ne
distrug relatiile cu ceilalti. Suntem constienti de asta pe baza experientei personale. Dar in ultimii ani s-
au facut progrese semnificative in documentarea efectelor fizice daundtoare ale furiei si ostilitatii. Zeci
de studii au aratat ca astfel de emotii sunt o cauza importanta a imbolndvirii si a mortii premature.
Cercetatori ca dr. Redford Williams de la Universitatea Duke si dr. Robert Sapolsky de la Universitatea
Stanford au efectuat studii care aratd ca mania, furia si ostilitatea fac rau in special sistemului
cardiovascular. S-au acumulat, de fapt, atatea probe incriminatorii pentru efectele nocive ale ostilitatii,
incat 1n prezent este considerata un factor de risc important Tn aparitia bolilor de inima, cel putin egal,
daca nu mai grav, cu factorii identificati anterior, precum nivelul ridicat al colesterolului sau
hipertensiunea.

Asadar, odata ce acceptam ca furia si ura au efecte nocive, ajungem la Tntrebarea urmatoare: cum le
tinem piept?

In prima mea zi de lucru in calitate de psihiatru consultant Intr-un sanatoriu, in timp ce o colegi ma
conducea la noul meu birou, am auzit rasunand pe coridor tipete cutremuratoare. ..

— Sunt furioasa...

— Mai tare!

— SUNT FURIOASA!

— MAI TARE! ARATA-MI CA ESTI FURIOASA. SA TE VAD!

— SUNT FURIOASA!! SUNT FURIOASA!! TE URASC!!! TE URASC!

Am simtit ca-mi Tngheata sangele in vine. I-am spus colegei ca, din cate se pare, are loc o criza care
trebuie rezolvata urgent.

— Nu-ti face griji, a ras ea. E o sedinta de terapie de grup intr-o sala de-aici — o ajuta pe pacienta sa
se conecteze la propria furie.

In timpul aceleiasi zile am avut o sedintd Intre patru ochi cu pacienta. Pirea epuizat.

— Ma simt asa de relaxatd! a spus ea. Sedinta de terapie si-a facut efectul. Parca am scos din mine
toata furia.

Dar la urmdtoarea noastra intrevedere, a doua zi, pacienta mi-a povestit:



— Mda, pana la urma nu scosesem toata furia din mine. Ieri, imediat dupa ce am plecat de aici, cand
ieseam din parcare, era sa-mi ia fata un tampit... si am vazut rosu in fata ochilor! Pana acasa l-am tot
injurat printre dinti pe idiot. Cred ca-mi mai trebuie cateva sedinte din astea pentru eliminarea furiei ca
sa scap de tot de ea.

Pentru a Tnvinge furia si ura, Dalai Lama cerceteaza mai intdi natura acestor emotii distructive.

— TIn general, a explicat el, existi multe feluri de emotii didunitoare, negative, precum dispretul,
aroganta, invidia, dorinta excesiva, desfraul, ingustimea mintii si asa mai departe. Dar, dintre toate, ura si
furia sunt considerate cele mai rele, fiindca sunt cele mai mari piedici 1n calea dezvoltarii compasiunii si
a altruismului si ne distrug virtutea si linistea sufleteascd. Intdlnim doud tipuri de furie. Una poate fi
pozitiva — o recunoastem mai ales dupa motivatie. Unele feluri de furie sunt motivate de compasiune sau
de responsabilitate. Daca motivatia ei e compasiunea, furia se poate folosi ca imbold sau catalizator
pentru o actiune pozitiva. In astfel de Tmprejurari, emotia aceasta poate fi o fortd care provoaci o actiune
rapida. Genereaza un fel de energie care 1i permite omului sa actioneze rapid si decisiv. Poate fi un factor
motivatoriu puternic. Asadar, uneori genul acesta de furie poate fi pozitiv. Dar, de prea multe ori, chiar
daca actioneaza ca o forta protectoare si ne da energie, energia aceea este oarba, asa ca nu stim daca, in
cele din urma, va deveni constructiva sau distructiva. Deci, chiar daca in unele conditii rare exista si
feluri de furie pozitiva, in general furia duce la ranchiuna si ura. Iar ura nu e niciodata pozitiva. Nu putem
trage nici un folos din ea. Este Intotdeauna complet negativa. Nu putem invinge furia si ura doar
inabusindu-le. Trebuie sd cultivam activ antidoturile acestora: rdbdarea si toleranta. Urmand modelul
de care vorbeam mai devreme, pentru a reusi sa ne cultivam rabdarea si toleranta trebuie sa ne
entuziasmam, sa dam dovada de o dorinta puternica de a le obtine. Cu cat este mai intens entuziasmul, cu
atat mai mare este capacitatea de a rezista greutitilor Intalnite pe parcurs. In realitate, cind ne angajdm in
exersarea rabdarii si a tolerantei, ne angajam intr-o lupta Tmpotriva urii si a furiei. Din moment ce ne
aflam 1ntr-o situatie de lupta, ne dorim victoria, dar trebuie sa fim pregatiti si pentru posibilitatea de a
pierde batalia. Asadar, 1n timp ce luptam, nu trebuie sa uitam ca vom intalni multe piedici. Trebuie sa
putem indura greutatile. Cel care obtine victoria asupra urii si a furiei prin procesul acesta anevoios e un
adevarat erou. Cu gandurile acestea ne generam un entuziasm puternic. Entuziasmul se naste atunci cand
invatam despre si reflectam la efectele benefice ale tolerantei si rabdarii si la efectele negative ale furiei
si urii. Insusi faptul acesta, insdsi Intelegerea lor vor crea o afinitate citre tolerantd si rabdare si ne vor
face sa fim mai prudenti si sa ne ferim mai tare de gandurile furioase si incarcate de ura. De obicei, nu
dam prea multa atentie furiei sau urii, asa ca apar nestingherite. Dar, odatd ce dezvoltam o atitudine
prudenta fata de ele, atitudinea 1n sine poate actiona ca masura preventiva impotriva aparitiei lor.

Efectele distructive ale urii sunt foarte vizibile, cat se poate de evidente si imediate. De exemplu, cand
se naste in noi un gand foarte puternic sau violent, incarcat de ura, ne copleseste imediat si ne distruge
linistea sufleteasca; ne pierdem complet stapanirea. Cand apar o furie si o ura atat de puternice, acestea
ne Tnabusa cea mai buna parte a creierului: cea din care ne vine capacitatea de a deosebi binele de rau si
de a percepe consecintele pe termen lung si scurt ale propriilor actiuni. Nu ne mai putem folosi judecata;
aceasta nu mai functioneaza. Parca Tnnebunim. Furia si ura risca deci sa ne arunce intr-o stare de
confuzie, care nu face decat sa ne inrautateasca problemele si greutatile. Chiar si la nivel fizic, ura
produce o transformare foarte neplacuta. Din clipa Tn care apar furia sau ura puternice, oricat de mult
incearca omul sa se prefaca sau sa adopte un aer demn, e foarte evident ca fata 1i este schimonosita si
urata. Are o expresie foarte neplacuta si raspandeste o atmosfera foarte ostila. O simt si cei din jur. Parca



simt cum iese abur din corpul celui furios. Senzatia e atat de puternica, incat nu doar oamenii o sesizeaza,
ci chiar si animalele de companie Tncearca sa-1 evite pe cel furios, in asemenea momente. lar cand omul
nutreste ganduri Tncarcate de ura, se aduna 1n el si 1l fac sa-si piarda pofta de mancare, sa nu mai doarma,
sd se simta mai Incordat si mai rigid. De aceea ura e asemdnata cu un dusman. Dusmanul acesta interior,
dusmanul launtric, nu are alta functie decat sa ne faca rau. E dusmanul nostru adevarat, suprem. Nu are alt
rost decat sa ne distrugd, atat pe moment, cat si pe termen lung. Se deosebeste foarte mult de un dusman
obisnuit. Unul obisnuit, un om pe care 1l consideram dusman, poate face lucruri care ne afecteaza, dar cel
putin are si alte functii; si el mananca, si el are nevoie sa doarma. Are deci multe alte roluri si nu 1si
poate dedica 24 de ore din fiecare zi scopului de a ne distruge. Dar ura nu are alta functie, alt scop, decat
sa ne distrugd. Odata ce intelegem asta, trebuie sa decidem sa nu-i mai dam niciodata dusmanului acestuia
— ura — ocazia sa se mai instaleze in noi.

— Ce parere aveti despre unele metode din psihoterapia occidentala care Incurajeaza exprimarea
furiei pentru a o tine sub control?

— Aici cred ca trebuie sa intelegem ca lucrurile difera de la situatie la situatie, a explicat Dalai Lama.
In unele cazuri, oamenii nutresc o furie puternica sau se simt jigniti din cauza a ceva ce am patit in trecut,
un abuz sau altceva, si Tncearca sa-si Tnabuse sentimentul. O zicala tibetana spune ca, daca e o boala in
cochilie, poti sa scapi de ea sufland pana iese. Cu alte cuvinte, daca a ramas ceva inauntrul cochiliei si o
astupa, sufli in ea si se va destupa. La fel si aici: ne putem inchipui o situatie Tn care, din cauza reprimarii
anumitor emotii sau sentimente de furie, e mai bine sa le lasam sa iasa si sa le exprimam. Dar cred ca, in
general, furia si ura sunt genul de emotii care, daca sunt lasate necontrolate sau nesupravegheate, tind sa
se agraveze si sa creascd. Daca nu facem decat sa ne obisnuim din ce in ce mai mult cu ele sa le lasam sa
se manifeste si le exprimam tot timpul, ajung sa sporeascd, nu sa scada. Sunt de parere ca, cu cat
actionam mai prudent si cu cat incercam mai activ sa reducem astfel de sentimente, cu atat mai bine.

— Daca credeti ca exprimarea, eliberarea furiei nu e o solutie, atunci ce sugerati? am intrebat.

— In primul rand, furia si ura se nasc n mintea tulburatd de insatisfactie, de nemultumire. Deci ne
putem pregati din timp, facand eforturi constante de a ne consolida multumirea launtrica si de a ne cultiva
bunatatea si compasiunea. Astfel obtinem un anume calm mintal care poate Tmpiedica aparitia furiei. lar
daca apare o situatie de natura sa ne infurie, trebuie sa facem fata direct furiei si s-o0 analizam. Trebuie sa
vedem ce factori au dat nastere furiei sau urii in situatia respectiva. Apoi trebuie sa analizam mai
departe, sa vedem daca e o reactie potrivita si mai ales daca e constructiva sau distructiva. Urmeaza sa
facem un efort pentru a ne impune o oarecare disciplina si stapanire interioare, combatand activ furia prin
aplicarea antidoturilor: emotiile negative trebuie contrabalansate cu rabdare si toleranta.

Dalai Lama s-a oprit, apoi, cu pragmatismul care-1 caracterizeaza, a adaugat:

— Bineinteles, cand ne straduim sa Tnvingem furia si ura, la inceput se poate sa le simtim in
continuare. Dar acestea au mai multe niveluri; daca avem de-a face cu o furie mai slaba, putem Tncerca pe
moment sa-i tinem piept direct si s-o combatem. Dar, daca se dezvolta o emotie negativa foarte puternica,
s-ar putea s fie foarte greu si-i rezistim sau si-i facem fatd chiar atunci. In acest caz, s-ar putea si fie
mai bine ca, pe moment, sa incercam pur si simplu sa nu ne mai gandim la situatie. Sa ne gandim la
altceva. Odata ce ni s-a mai linistit mintea, putem analiza, putem rationa.

Cu alte cuvinte, m-am gandit eu, sfatul lui era sa ,,Juam o pauza“.

A continuat:

— Cand incercam sa eliminam furia si ura, e indispensabila cultivarea intentionata a rabdarii si
tolerantei. Am putea descrie astfel Tnsemnatatea si importanta rabdarii si ale tolerantei: cand ai de-a face



cu efectele negative ale gandurilor furioase, ncarcate de urd, bunurile materiale nu te apara de ele. Poti fi
milionar si tot vei fi supus efectelor distrugatoare ale furiei si urii. Nici educatia nu-ti poate da, de una
singurd, garantia ca vei fi ferit de astfel de efecte. Nici legea nu-ti poate oferi asemenea garantii sau
masuri de protectie. Nici macar armele nucleare, oricat de sofisticat ar fi sistemul de aparare, nu te pot
proteja de efectele lor...

Dalai Lama a facut o pauza de efect, apoi a conchis cu un glas limpede, ferm:

— Singurul lucru in care gdsim refugiu sau apdrare in fata efectelor distructive ale furiei si urii
este exercitiul tolerantei si rabdadrii.

Din nou, Tntelepciunea traditionala a lui Dalai Lama este in perfect acord cu datele stiintifice. Dr. Dolf
Zillmann de la Universitatea din Alabama a efectuat experimente care au demonstrat ca gandurile
incarcate de furie tind sa creeze o stare de stimulare fiziologica in care suntem si mai susceptibili la
manie. Furia se autoalimenteaza si, pe mdsura ce starea de stimulare se accentueaza, suntem tot mai
sensibili la stimulii de mediu care o pot provoca.

Daca nu o tinem 1n frauy, furia are tendinta de a se inteti. Si atunci, cum o risipim? Dupa cum spune si
Dalai Lama, purjarea furiei are avantaje foarte limitate. Exprimarea terapeutica a furiei ca metoda
cathartica pare sa se fi dezvoltat din teoriile lui Freud asupra emotiilor, despre care considera ca
functioneaza precum un sistem hidraulic: cand se acumuleaza presiune, trebuie eliberata. Ideea de a scapa
de furie eliberand-o are un oarecare farmec dramatic si, intr-un fel, pare chiar distractiva, dar problema e
cd metoda pur si simplu nu functioneazi. In ultimele patru decenii, multe studii au aritat in mod consistent
ca exprimarea verbala si fizica a furiei nu constant cu nimic la potolirea ei, ba chiar nu face decat s-o
inteteasca. De exemplu, dr. Aaron Siegman, psiholog si cercetator Tn domeniul furiei la Universitatea din
Maryland, e de pdrere ca tocmai exprimarea repetata a furiei, a maniei, declanseaza sistemele de
stimulare interna si reactiile biochimice cu cel mai mare risc de vatamare a arterelor.

Daca e clar ca exprimarea libera a furiei nu e un raspuns, nu ne ajuta nici incercarea de a o ignora si de
a ne preface ca nu exista. Asa cum am discutat in partea a treia, evitarea problemelor nu le face sa
dispard. Care e, atunci, cea mai bund solutie? In mod interesant, printre cercetitorii care au studiat furia
in perioada moderna, precum dr. Zillmann si dr. Williams, s-a ajuns la consensul ca cele mai eficiente
par sa fie metodele de genul celor propuse de Dalai Lama. Din moment ce nivelul general de stres ne
influenteaza sensibilitatea la factorii care ne pot declansa furia, primul pas e prevenirea: un ajutor
garantat ar fi cultivarea unei stari de spirit de multumire si calm, asa cum recomanda Dalai Lama. Iar
cand totusi ne cuprinde furia, studiile arata ca Infruntarea ei activa, analizarea ei logica si reevaluarea
gandurilor care au declansat-o ne pot ajuta s-o Tnlaturam. Exista si dovezi experimentale care sugereaza
ca tehnicile pe care le-am discutat mai devreme, cum ar fi schimbarea perspectivei sau privirea situatiei
din unghiuri diferite, pot fi si ele foarte utile. Fireste, de obicei astfel de metode sunt mai usor de aplicat
cand furia nu e prea intensd; de aceea, aplicarea lor din timp, Tnainte sa apuce sa se Inteteasca gandurile
care ne infurie si ne fac sa uram, poate fi un factor important.

Pentru ca sunt de o importanta covarsitoare in combaterea furiei si a urii, Dalai Lama a vorbit Tn
detaliu despre sensul si Tnsemnatatea rabdarii si ale tolerantei.

— In experientele din viata noastra de zi cu zi, toleranta si ribdarea ne aduc beneficii importante. De
exemplu, dezvoltandu-le ne vom putea stabili si mentine calmul interior. Omul capabil de toleranta si
rabdare nu-si va pierde calmul si pacea launtrica nici daca traieste intr-un mediu foarte tensionat, foarte
agitat si stresant, atata timp cat isi pastreaza aceste doua calitati. Un alt avantaj al rabdarii in fata



situatiilor dificile, Tn contrast cu cedarea 1n fata tentatiei reprezentate de furie, este ca ne aparam de
posibilele consecinte nepldacute care ar putea aparea daca ne-am infuria. Daca reactionam cu furie si ura,
nu numai ca nu ne aparam de raul si pagubele care ni s-au facut — care sunt deja in trecut —, dar mai cream
si cauze pentru propria noastra suferinta viitoare. Dar, daca reactionam 1n situatii potrivnice cu rabdare
si tolerantd, chiar daca temporar nu ne vom simti bine, poate chiar ne vom simti raniti, macar vom evita
consecintele potential periculoase pe termen lung. Sacrificand ceva marunt, suportand problemele sau
greutdtile neinsemnate, vom evita experiente sau suferinte viitoare care ar putea fi mult mai grave. De
pilda, daca un prizonier condamnat la moarte si-ar putea salva viata sacrificandu-si un brat ca pedeapsa,
nu s-ar simgi recunoscator ca are aceasta ocazie? Suportand durerea si suferinta amputdrii unui brat, ar
scapa de la moarte, care e o suferinta si mai mare.

—TIn gandirea occidentald, am remarcat eu, rabdarea si toleranta sunt considerate, intr-adevar, virtuti,
dar, cand altii ne fac rau in mod direct, a reactiona cu ,rabdare si toleranta“ da o oarecare impresie de
slabiciune, de pasivitate.

Dand din cap 1n semn ca nu e de acord, Dalai Lama a spus:

— De vreme ce rabdarea si toleranta vin din capacitatea de a ramane statornici si neclintiti, de a nu ne
lasa coplesiti de situatiile sau imprejurarile potrivnice in care ne aflam, toleranta si rabdarea nu trebuie
vazute ca semne de slabiciune, de renuntare, ci, dimpotriva, ca semne de putere, care rezulta din
capacitatea remarcabila de a nu ne lasa influentati. A reactiona la o situatie grea cu rabdare si toleranta,
nu cu manie si ura, cere o stapanire de sine activa, care vine dintr-o minte puternica si autodisciplinata.
Fireste, si rabdarea, ca mai toate lucrurile, apare sub forme pozitive si negative. Nerabdarea nu e
intotdeauna rea. Se poate sa ne ajute, de exemplu, sa ducem ceva la bun sfarsit. Chiar si Tn treburile de zi
cu zi, de exemplu curdtenia, daca avem prea multa rabdare, ne vom misca prea incet si nu vom face mare
lucru. Sau sa ne gandim la nerabdarea de a obtine pacea mondiala — e clar ca e un lucru pozitiv. Dar in
situatiile dificile, care ne ridica provocari, rabdarea ne sustine vointa si pe noi Insine.

Dalai Lama a adaugat, tot mai animat pe masura ce se adancea in cercetarea sensului rabdarii:

— Cred ca exista o legatura foarte stransa intre umilinta si rabdare. Umilinta inseamna a avea
capacitatea de a lua o pozitie mai combativa, de a riposta daca dorim, dar a hotari de bunavoie sa nu o
facem. Asta as numi eu umilinta adevarata. Cred ca toleranta sau rabdarea adevarata are Tn ea un element
de autodisciplina si stapanire de sine — suntem constienti ca am fi putut actiona si altfel, ca am fi putut
reactiona mai agresiv, dar ca am decis sa n-o facem. Pe de alta parte, daca omul e obligat sa adopte o
pozitie pasiva din cauza senzatiei de neputintd, nu as numi asta umilinta adevarata. Poate fi un fel de
blandete, dar nu toleranta adevarata. Cand vorbim despre nevoia de a ne dezvolta toleranta fata de cei
care ne fac rau, nu trebuie sa intelegem, Tn mod gresit, ca asta inseamna sa acceptam supusi orice ni se
face.

Dalai Lama s-a oprit, apoi a ras:

— Dimpotriva, daca e nevoie, cea mai buna si mai Inteleapta alegere s-ar putea sa fie sa fugim — sa
fugim cat ne tin picioarele!

— Nu Intotdeauna putem evita raul fugind de el...

— Da, e adevarat, a raspuns el. Uneori se poate sa Intalnim situatii in care e nevoie de contramasuri
puternice. Dar cred ca ne putem mentine fermi pe pozitii si putem chiar lua contramasuri puternice si din
simful compasiunii, al grijii fata de celalalt, nu doar din furie. Unul dintre motivele pentru care avem
nevoie sa ripostam foarte puternic Tmpotriva cuiva e ca, daca lasam lucrurile asa — indiferent ce rau sau
ce nelegiuire ni se face —, exista pericolul ca celalalt sa se obisnuiasca cu un comportament negativ care,



de fapt, 1l va duce la pieire si care e foarte distructiv pe termen lung, chiar pentru cel care face raul. De
aceea e nevoie sa reactionam hotarat, dar, daca o facem cu gandul acesta, ne putem ldsa manati de
compasiunea si grija pentru omul acela. De exempluy, in privinta relatiilor noastre cu China, chiar daca
exista riscul de a da nastere urii, incercam sa ne stapanim si sa reducem tendinta aceasta, incercam sa ne
dezvoltam 1n mod constient compasiunea fata de chinezi. Mai cred ca orice masuri de contracarare am lua
vor fi mai eficiente in cele din urma daca le luam fara furie si ura. Am explorat deci metodele de a
dezvolta rabdarea si toleranta si de a ne elibera de furie si ura, cum ar fi folosirea rationamentului pentru
a analiza situatia, adoptarea unei perspective mai largi si privirea situatiei din mai multe unghiuri.
Rezultatul final, rodul rdbddrii si al tolerantei, este iertarea. Cdnd suntem cu adevdrat rabddtori si
toleranti, iertarea vine de la sine. Chiar daca am trait multe evenimente negative, odata ce ne dezvoltam
rabdarea si toleranta, putem lasa 1n urma furia si resentimentele. Daca analizam situatia, vom vedea ca
trecutul e trecut, asa cd n-are nici un rost sa simtim in continuare furia si ura, care nu schimba nimic, ci
doar ne tulburd mintea si ne pricinuiesc o nefericire continua. Bineinteles, evenimentele le putem tine
minte. A uita si a ierta sunt doud lucruri diferite. Nu e nimic gresit in a ne aminti pur si simplu
evenimentele negative; daca avem mintea ascutita, nu le vom uita niciodata, a ras el. Cred ca Buddha isi
amintea totul. Dar, dezvoltandu-ne rabdarea si toleranta, putem scapa de sentimentele negative pe care le
asociam cu evenimentele acelea.

MEDITATII ASUPRA FURIEI

In multe dintre discutiile noastre am vizut cd principala metoda a lui Dalai Lama de a Invinge furia si
ura cere sa ne folosim rationamentul si puterea de analiza pentru a studia cauzele furiei — sa combatem
stirile de spirit negative intelegindu-le. Intr-un fel, abordarea aceasta poate fi considerati un mod de a
folosi logica pentru neutralizarea furiei si urii si pentru cultivarea antidoturilor lor: rabdarea si toleranta.
Dar nu era singura lui tehnica. In cadrul conferintelor, a completat subiectul prezentand instructiuni pentru
urmatoarele doua meditatii simple, dar eficiente, impotriva furiei.

Meditatie asupra furiei: exercitiul 1

,»Sa ne Inchipuim ca cineva pe care-1 cunoastem foarte bine, cineva care ne e apropiat sau drag, se afla
intr-o situatie 1n care-si pierde cumpatul. Ne putem imagina ca se afla intr-o relatie foarte ostila sau ntr-
o situatie care-1 afecteaza la nivel personal. E atat de furios, incat si-a pierdut orice control mintal,
raspandeste o atmosfera foarte negativa si chiar 1si face rau singur sau sparge lucrurile din jur.

Apoi si reflectim la efectele imediate ale furiei acelui om. Il vom vedea cum trece printr-o
transformare fizica. Persoana aceasta de care suntem apropiati, care ne e dragd, a carei fata ne facea
placere s-o vedem, se transforma ntr-o fiinta urata chiar si din punct de vedere fizic. Va propun sa va
imaginati efectele acestea asupra altcuiva pentru ca e mai usor sa vedem defectele altora decat pe ale
noastre. Asadar, cu ajutorul imaginatiei, vizualizati situatia si meditati cateva minute.

Dupa aceea, analizati-o si comparati Tmprejurdrile cu propriile voastre experiente. Observati ca si voi
v-ati aflat de multe ori in aceeasi situatie. Formulati-va hotararea: «Niciodata n-am sa ma mai las prada
unei furii si uri atat de puternice, fiindca, daca o fac, voi ajunge Tn aceeasi situatie. Voi suferi si eu toate
consecintele acestea, Tmi voi pierde calmul, Tmi voi pierde stapanirea de sine voi arata urat» si asa mai



departe. Odata ce ati luat hotararea, petreceti ultimele cateva minute din meditatie concentrandu-va pe
concluzia aceasta; nu mai analizati, ci lasati-va mintea sa reflecteze doar asupra hotararii de a nu mai
cadea sub influenta furiei si a urii.”

Meditatie asupra furiei: exercitiul 2

,Sd mai facem o meditatie bazati pe vizualizare. Incepeti prin a va imagina pe cineva care va
displace, care va enerveaza, care va face o multime de probleme sau va calca pe nervi. Apoi, inchipuiti-
va o situatie Tn care omul acela v iritd sau face ceva care v jigneste sau va supara. In imaginatie, cand
vizualizati situatia, lasati-va reactia fireasca sa se manifeste, sa curga natural. Apoi analizati cum va
simtiti, daca incepe sa va bata inima mai tare si asa mai departe. Observati daca va simtiti bine sau mai
rau; vedeti daca va simtiti dintr-odata mai linistiti sau daca sunteti cuprinsi de o stare de spirit neplacuta.
Judecati singuri, cercetati. Timp de cateva minute, sa spunem trei sau patru, judecati si experimentati.
Apoi, la sfarsitul cercetirii, daci descoperiti cd «Da, nu are nici un rost s las iritarea si se dezvolte. Imi
pierd pacea interioard imediat», spuneti-vd «Pe viitor n-am sd mai fac asta». Intiriti-vd hotdrarea. Iar in
ultimele cateva minute ale exercitiului concentrati-va mintea exclusiv asupra concluziei sau hotararii
voastre. Aceasta e meditatia.

Dalai Lama a tacut cateva momente, apoi, privind in jur la sala plind de Tnvatacei sinceri care se
pregateau sa practice meditatia descrisa de el, a ras si a adaugat:

,Cred ca daca as avea facultatea, abilitatea cognitiva sau constiinta limpede care sa-mi permita sa
citesc mintile oamenilor, as avea parte de un spectacol formidabil aici!“

Publicul a izbucnit Tn ras, dar s-a potolit repede, pe masura ce spectatorii 1si Incepeau meditatia si se
angajau in greaua incercare de a lupta cu propria manie.



14
Cum tinem piept anxietatii

5

si ne consolidam respectul
fata de propria persoana

Se estimeazd cd, 1n cursul vietii, cel putin unul din patru americani va suferi o stare de anxietate sau
ingrijorare care-1 va afecta grav, suficient de severa incat sa justifice diagnosticarea medicala a unei
tulburari de anxietate. Dar chiar si cei care nu sufera niciodata de o anxietate patologica, care sa-i
afecteze considerabil, vor simti la un moment sau altul o grija si o anxietate excesive, care nu-i vor servi
la nimic si care nu vor face altceva decat sa le saboteze fericirea si sa-i faca incapabili de a-si atinge
obiectivele.

Creierul uman e echipat cu un sistem complex facut sa sesizeze emotii ca teama si Tngrijorarea.
Sistemul are o functie importanta — ne mobilizeaza sa reactionam la pericol punand in miscare o secventa
complexa de evenimente biochimice si fiziologice. Latura adaptiva a starii de Ingrijorare este aceea ca ne
permite sa anticipam pericolul si sa luam masuri preventive. Asadar, unele feluri de teama si un grad
moderat de Ingrijorare pot fi sanatoase. Dar se poate ca teama Si anxietatea sa persiste si chiar sa
sporeasca 1n lipsa unei amenintari efective, iar cand ajung la proportii exagerate chiar si in fata unui
pericol real, devin contra-adaptive. Ca si furia si ura, anxietatea si Ingrijorarea excesive au efecte
devastatoare asupra trupului si mintii si provoaca o mare suferinta emotionala, daca nu chiar boli fizice.

La nivel mintal, anxietatea cronica poate tulbura judecata, accentua iritabilitatea si reduce eficienta
generala a individului. Risca sa duca si la probleme fizice, cum ar fi scaderea imunitatii, bolile de inima,
tulburdrile gastrointestinale, starea de epuizare si tensiunea si durerea in muschi. S-au intalnit, de
exempluy, cazuri 1n care tulburdrile de anxietate au inhibat cresterea fetelor adolescente.

Primul pas 1n identificarea unor strategii contra anxietdtii este sa constientizam, asa cum ne va sfatui si
Dalai Lama, faptul ci la senzatia de anxietate contribuie o multitudine de factori. In unele cazuri poate
exista si o componentd biologica importanta. Unele persoane par sa aiba o oarecare vulnerabilitate
neurologica la starile de ingrijorare si anxietate. Recent, oamenii de stiinta au descoperit o gena care ne
predispune la anxietate si gandire negativa. Dar nu toate cazurile de Ingrijorare nociva isi au originea in
genetica si nu incape Tndoiala ca Tn etiologia acestei stari au un rol important educatia si conditionarea.

Insd, indiferent ci anxietatea este, la origine, predominant fizici sau predominant psihologicd, vestea
bund e ci o putem combate. In cazurile cele mai grave, medicatia poate contribui pozitiv la tratament. Dar
cei mai multi dintre noi care sunt tulburati de grijile si anxietatea de zi cu zi nu vor avea nevoie de ajutor
farmacologic. Mai toti expertii Tn domeniul anxietatii sunt de parere ca cea mai buna este o abordare
multidimensionala, care sa includa, ca prim pas, excluderea unei probleme medicale care ar sta la baza
anxietatii. De ajutor poate fi si efortul de a ne Tmbunatati starea de sanatate fizica printr-un regim
alimentar corespunzator si prin exercitii. De asemenea, asa cum accentua Dalai Lama, cultivarea



compasiunii si intarirea legaturilor cu cei din jur Incurajeaza o buna igiena mintala si contribuie la
combaterea starilor de anxietate.

Dar 1n cdutarea de strategii practice pentru invingerea anxietdtii se remarca o tehnica deosebit de
eficienta: interventia cognitiva, una dintre principalele metode folosite de Dalai Lama Tmpotriva grijilor
si anxietdtilor de zi cu zi. Tehnica aceasta aplica aceeasi procedura precum cea folosita in combaterea
furiei si urii si presupune analiza critica activa a gandurilor generatoare de anxietate si nlocuirea lor cu
ganduri si atitudini pozitive atent cantarite.

Data fiind omniprezenta anxietatii in cultura noastra, eram nerabdator sa abordez subiectul cu Dalai
Lama si sa aflu parerea lui. In ziua aceea avea un program mai ncircat decat de obicei si am simtit si eu
o anxietate considerabila cand, imediat Iinainte de Intrevederea noastra, secretarul lui m-a informat ca va
trebui sa ne scurtam conversatia. Din senzatia ca sunt presat de timp si din teama ca nu voi putea atinge
toate temele de discutie pe care mi le planificasem, m-am asezat repede si am Tnceput, revenind la
tendinta pe care o manifestam din cand Tn cand de a Tncerca sa obtin de la el raspunsuri simpliste.

— Teama si anxietatea sunt uneori o piedica importanta in calea spre atingerea obiectivelor noastre,
fie ele exterioare sau interioare. In psihiatrie avem diverse metode de a le trata, dar sunt curios care ar fi,
din punctul dumneavoastra de vedere, cea mai buna cale de a ne invinge teama si anxietatea.

Opunandu-se incercarii mele de a simplifica excesiv problema, Dalai Lama a raspuns 1n stilul detaliat
care-l caracterizeaza:

— Cred ca mai Intai trebuie sa intelegem ca exista multe feluri de teamd. Unele sunt cat se poate de
valide, bazate pe motive Tntemeiate — de exemplu teama de violenta sau de varsare de sange. Ne dam
seama ca sunt lucruri foarte rele. Mai e si teama de consecintele nocive pe termen lung ale actiunilor
noastre negative, teama de suferinta, teama de propriile emotii negative, ca ura. Cred ca astfel de temeri
sunt adecvate, ne aduc pe calea cea buna, ne apropie de telul nostru de a avea o inima mai calda.

S-a oprit sa reflecteze, apoi a spus, ca pentru el:

— Desi, intr-un fel, acestea sunt tipuri de teama, ma gandesc ca exista, poate, o diferenta intre a ne
teme de astfel de lucruri si a ne Inchipui natura lor distructiva...

A tacut din nou cateva momente, parand adancit in ganduri, 1n timp ce eu trageam cu ochiul la ceas. Era
clar cd nu se simtea deloc presat de timp, ca mine. In cele din urma, a continuat pe un ton relaxat:

— Pe de alta parte, unele feluri de teama sunt create chiar de mintea noastra. Se poate sa se bazeze mai
ales pe proiectia mintala. Exista, de exemplu, temeri foarte copilaresti — a ras el. De exemplu, cand eram
mici si treceam printr-un loc Intunecat, mai ales Incaperile mai intunecoase din Potala®, si ni se facea
frica, senzatia venea numai si numai din proiectia noastra mintald. Sau, tot cand eram mic, maturdtorii si
cei care ma Ingrijeau ma avertizau tot timpul ca traia prin imprejurimi o bufnita care prindea copii mici si
1i manca! a spus Dalai Lama razand si mai tare. Si eu 1i credeam! Exista si alte tipuri de teama bazate pe
proiectia mintald, a continuat el. De exemplu, daca avem sentimente negative din cauza propriei situatii
mintale, se poate sa le proiectam asupra altuia, care ni se pare, apoi, neplacut si ostil. Ca urmare, ne
temem de el. Cred ca teama aceasta are legatura cu ura si e creata de minte. Deci, cand ne confruntam cu
teama, trebuie mai intai sa ne folosim ratiunea pentru a descoperi daca are o baza valida sau nu.

6. Potala era palatul traditional de iarnd al sirului de Dalai Lama, simbol al mostenirii religioase si istorice a Tibetului. Ridicat de regele
tibetan Song-tsen Gampo in secolul al VII-lea, a fost apoi distrus si reconstruit de-abia In secolul al XVII-lea, de al cincilea Dalai Lama.
Structura actuala se ridica maiestuos la 135 de metri deasupra varfului Dealului Rosu din Lhasa. Are peste 400 de metri lungime, 13 etaje si
peste 1 000 de camere, sali de adunare, altare si capele. (N.a.)



— Dar, am remarcat eu, multi dintre noi sufera nu de o teama intensa, concentrata asupra unui individ
sau a unei situatii anume, ci de o grija mai degraba continua si difuza, legata de diverse probleme de zi cu
zi. Ati putea sugera o solutie pentru asa ceva?

Dand din cap 1n semn de aprobare, Dalai Lama a raspuns:

— Una dintre metodele care mi se par folositoare pentru combaterea grijii acesteia este cultivarea
gandului urmator: dacd situatia sau problema e de asa naturd incdt poate fi rezolvatd, nu e nevoie sd
ne ingrijoram. Cu alte cuvinte, daca exista o solutie, o cale de iesire din dificultate, nu e cazul sa ne
lasam coplesiti de ea. Actiunea potrivita e sa cautam solutia. E mai firesc sa ne folosim energia pe
gasirea acesteia decat pe grija provocata de problema. Pe de altd parte, dacd nu existd nici o cale de
iesire, nici o solutie, nici o posibilitate de rezolvare, iardsi nu are nici un rost sd ne ingrijordam,
fiindcd oricum nu putem face nimic. In cazul acesta, cu cdt mai repede acceptim starea de fapt, cu atat
mai usor ne va fi. Bineinteles, formula aceasta e conditionata de confruntarea directa cu problema. Altfel
nu vom afla daca exista sau nu o solutie pentru ea.

— Si daca gandul acesta nu ne linisteste?

— Atunci poate e nevoie sa reflectam ceva mai mult asupra ideilor acestora si sa le consolidam. Sa ne
amintim de ele iar si iar. In orice caz, cred cd metoda aceasta are sanse de a reduce anxietatea Si
ingrijorarea, dar nu inseamna ca va functiona Tntotdeauna. Daca avem de-a face cu o anxietate continud,
cred ca trebuie analizata situatia in cauzd. Exista multe feluri de anxietati si de cauze. De exemplu, unele
cazuri de anxietate sau nervozitate pot avea cauze biologice — de pilda, unora le transpira mult palmele,
ceea ce, conform sistemului medical tibetan, poate fi un semn de dezechilibru al nivelurilor subtile de
energie. Ca si unele tipuri de depresie, unele tipuri de anxietate pot aparea din motive biologice si pot fi
tratate medical. Asadar, pentru a combate eficient anxietatea, trebuie sa vedem de ce tip este si sa-i
analizam cauza. Cum am vazut si in discutia despre teama, anxietatea apare sub multe forme. De pilda, un
tip de anxietate care mi se pare larg raspandit vine din teama de a ne face de ras in fata altora sau din
teama ca altii ne vor desconsidera...

— Ati simtit vreodata genul acesta de anxietate, de nervozitate? am intrebat eu.

Dalai Lama a izbucnit Tntr-un ras zdravan si, fara ezitare, a raspuns:

— O, da!

— Mi-ati putea da un exemplu?

S-a gandit putin, apoi a spus:

— De exemply, Tn 1954, in China, la prima Intalnire cu Mao Zedong, sau cand m-am ntalnit cu Zhou
Enlai. Pe atunci nu cunosteam prea bine protocolul corect si toate conventiile. Procedura obisnuita pentru
o astfel de intalnire era sa se Inceapa cu o discutie pe teme madrunte si apoi sa se treaca la subiectul
principal. Dar atunci eram atat de agitat, Tncat, de cum m-am asezat, m-am repezit direct in subiect!

Amintirea l-a facut sa rada.

— Tmi aduc aminte ci mai tarziu interpretul meu, un comunist tibetan de mare incredere si un foarte,
foarte bun prieten de-al meu, s-a uitat la mine si a inceput sa rada si sa ma tachineze pentru greseala de
etichetd. Mi se pare ca si 1n ziua de azi, cand ma pregatesc sa incep o conferinta sau o lectie despre
budism, ma simt mereu putin agitat, iar unii din asistentii mei imi spun: ,,Atunci de ce ati mai acceptat
invitatia de a vorbi aici?“, a ras din nou.

— Care e solutia dumneavoastra pentru anxietatea aceasta? l-am intrebat.

A raspuns, pe un ton nemultumit, dar deloc afectat, linistit:

— Nu stiu...



A facut o pauza si am ramas amandoi tacuti multa vreme, in timp ce el parea, din nou, sa cantareasca si
sa masoare atent problema. In cele din urma a spus:

— Cred ca, pentru a nvinge astfel de temeri si anxietdti, cheia e sa avem motivatia potrivita si sa fim
onesti. Deci, daca ma simt agitat Tnainte de o conferinta, Tmi amintesc ca motivul principal, scopul pentru
care sustin conferinta, e sa le fiu de ajutor oamenilor, cat pot, nu sa fac parada cu cunostintele mele.
Asadar, ceea ce stiu voi explica. Ceea ce nu inteleg cum trebuie — nu conteaza, am sa spun: ,,Pentru mine,
asta e mai complicat“. Nu am nici un motiv sa ma ascund sau sa ma prefac. Din punctul acesta de vedere,
cu motivatia aceasta, nu am nevoie sa ma tem ca voi cddea 1n ridicol si nici sa-mi pese ce cred altii
despre mine. Asadar, concluzia mea e cd motivatia sincerd actioneazd ca antidot impotriva temerilor
si a anxietadtii.

— Da, dar uneori anxietatea nu se limiteaza la teama de a ne face de ras in fata celorlalti, ci e, mai
degraba, o teama de esec, o senzatie de incompetenta...

Amramas pe ganduri o vreme, intrebandu-ma cate informatii personale sa dezvalui.

Dalai Lama ma asculta atent, dand din cap tacut la cate un cuvant. Nu stiu care a fost motivul. Poate
atitudinea lui de Tntelegere plina de simpatie. Dar, aproape fara sa-mi dau seama, m-am pomenit ca nu
mai discutam probleme de spectru general, ci 1i ceream sfatul pentru lupta cu propriile mele temeri si
anxietati.

— Nu stiu... uneori, de exemplu cu pacientii... unii sunt foarte greu de tratat — cazuri in care nu se
pune problema unui diagnostic sigur, ca depresia sau vreo alta boala usor de combatut. Unii, de exemplu,
au tulburdri de personalitate grave, nu reactioneaza la medicamente si, oricat m-as stradui, nu fac cine
stie ce progrese nici cu psihoterapia. Uneori nici nu mai stiu ce sa ma fac cu ei, cum sa-i ajut. Nu reusesc
sa Inteleg ce li se Intampla. Ma simt imobilizat, neajutorat intr-un fel, m-am plans eu. Asta Tmi da
impresia ca sunt incompetent si de aici si un fel de teama, de anxietate.

Dalai Lama a ascultat solemn, apoi a intrebat cu o voce blanda:

— Crezi ca se poate spune ca reusesti sa-ti ajuti 70% dintre pacienti?

— Daca nu mai mult, am spus eu.

Batandu-ma amabil pe mana, Dalai Lama a spus:

— Atunci cred ca nu e nici o problema. Daca n-ai fi putut sa-ti ajuti decat 30% dintre pacienti, poate
ti-as fi sugerat sa iei in considerare o schimbare de cariera. Dar cred ca te descurci bine. Si la mine vin
oamenii in cautare de ajutor. Multi cauta miracole, leacuri-minune sau mai stiu eu ce; fireste, nu pot sa-i
ajut pe toti. Dar cred ca importanta e motivatia — motivatia sincera de a-i ajuta. Atunci faci tot ce poti si
nu trebuie sa-ti faci griji. Si eu ma intalnesc, bineinteles, cu unele situatii extrem de delicate sau de
grave, care Tmi pun pe umeri o0 responsabilitate enorma. Cel mai greu mi se pare cand lumea ma
investeste cu prea multa incredere, cu prea multe sperante, in imprejurari in care unele lucruri sunt peste
puterea mea. Atunci, fireste, apare de multe ori anxietatea. Si aici revenim, din nou, la importanta
motivatiei. In astfel de cazuri Tncerc si-mi amintesc ci, In ceea ce priveste motivatia mea, sunt sincer si
am facut tot ce mi-a stat in puteri. Cu o motivatie sincerd, nascuta din compasiune, nu am motive de regret
chiar daca am gresit sau am esuat. Am facut cat de bine am putut ceea ce a tinut de mine. Vezi, intr-o
astfel de situatie, daca am esuat, a fost fiindca situatia era imposibil de rezolvat oricate eforturi as fi
depus. Iar motivatia aceasta sincera inlatura teama si 1i Intareste omului increderea n sine. Pe de alta
parte, daca motivatia care sta la baza actiunilor tale e sa Tnseli pe cineva si nu reusesti, vei deveni chiar
foarte agitat. Ins&, daca iti cultivi o motivatie bazatd pe compasiune si esuezi, nu vei avea regrete. Ma voi
repeta deci, si voi spune ca motivatia corecta poate fi un fel de scut impotriva temerilor si a anxietatii.



Motivatia e extrem de importanta. De fapt, orice actiune umana poate fi cantarita in functie de directia in
care se Indreapta, iar elementul care ne Tmpinge actiunile Tntr-o directie sau alta e motivatia. Daca avem
0 motivatie pura si sincera, daca ne motiveaza dorinta de a-i ajuta pe ceilalti din bundtate, compasiune si
respect, putem indeplini orice fel de munca, in orice domeniu, si putem functiona mai eficient si cu mai
putina teama sau ingrijorare, fara sa ne fie frica de ce cred ceilalti sau cd nu vom reusi sa ne atingem
scopul final. Chiar daca nu-l atingem, putem fi multumiti ca am facut tot ce ne-a stat in puteri. Dar, daca
avem motivatia gresitd, chiar daca ceilalti ne lauda si ne atingem scopurile, tot nu vom fi fericiti.

Ca antidoturi Tmpotriva anxietatii, Dalai Lama ofera doua solutii, care actioneaza fiecare la un nivel
diferit. Primul antidot presupune combaterea activa a analizdrii obsesive a fiecarei situatii si a
ingrijorarii aplicand repetat un gand contracarant: Dacd problema are o solutie, nu are rost sa md
ingrijorez. Dacd nu are nici o solutie, iardsi nu are rost sd md ingrijorez.

Al doilea e un remediu cu spectru mai larg. Presupune transformarea motivatiei interioare a
individului. Intre perspectiva lui Dalai Lama asupra motivatiei umane si cea a stiintei si psihologiei
occidentale exista un contrast interesant. Dupa cum am mai spus, cercetatorii care au studiat motivatia
umand au analizat motivele obisnuite — atat nevoile si impulsurile instinctive, cat si pe cele dobandite. La
nivelul acesta, Dalai Lama s-a concentrat pe dezvoltarea si folosirea impulsurilor dobandite pentru
sporirea ,entuziasmului si hotirarii“ individului. In unele privinte, metoda lui seamind cu cea a multi
»,experti motivationali“ conventionali din Occident, care incearca sa ne alimenteze entuziasmul si
hotararea de a ne atinge scopurile. Diferenta este Tnsa ca Dalai Lama cauta sa intareasca hotararea si
entuziasmul pentru comportamente mai adecvate si pentru eliminarea trasaturilor mintale negative, si nu
pune accentul pe obtinerea succesului material, reprezentat prin bani sau putere. Poate cea mai izbitoare
diferenta este aceea ca, 1n timp ce ,,vorbitorii motivationali“ atata cu zel flacara motivelor deja existente
pentru care ne dorim succesul material, iar teoreticienii occidentali se preocupa de categorisirea
motivatiilor umane standard, Dalai Lama e interesat de motivatia umana Tn primul rand din perspectiva
remodeldrii si schimbdrii motivatiei fundamentale catre o forma bazata pe compasiune si bunatate.

In sistemul de antrenare a mintii si de obtinere a fericirii al lui Dalai Lama, cu cdt ne apropiem mai
mult de o motivatie altruistd, cu atdat mai putin vulnerabili suntem la Tmprejurdrile care provoacd
anxietate, fie ele si extreme. Dar acelasi principiu se poate aplica si la scara mai mica, chiar daca
motivatia noastra nu este chiar complet altruista. Daca ne detasam putin si avem grija sa nu vrem rau
nimanui si sa ne mentinem o motivatie sincera, ne putem reduce anxietatea in situatiile de zi cu zi.

La scurta vreme dupa conversatia cu Dalai Lama, am luat pranzul cu un grup in care se afla si un tanar
pe care nu-1 cunosteam, student la o universitate locala. La masa, cineva m-a Tntrebat cum merge seria de
discutii cu Dalai Lama si i-am povestit conversatia despre invingerea anxietatii. Dupa ce m-a ascultat
tacut cum descriam ideea ,,motivatiei sincere ca antidot al anxietatii“, studentul a marturisit cd, de cand
se stie, e incredibil de timid si situatiile sociale 1i provoaca anxietate. Gandindu-se cum ar putea aplica
tehnica despre care vorbisem pentru a-si combate anxietatea, studentul a mormait:

— Mda, foarte interesant. Dar cred ca partea grea e sa ai intotdeauna motivatia asta nobild, bazata pe
bunatate si compasiune.

— Se poate, a trebuit eu sa recunosc.

Conversatia generala a trecut la alte subiecte si ne-am terminat pranzul. O saptamana mai tarziu, m-am
intalnit din Tntamplare cu acelasi student, la acelasi restaurant.

S-a apropiat de mine vesel si mi-a spus:



— Mai tii minte ca am vorbit despre motivatie si anxietate? Am incercat metoda si chiar functioneaza!
La mall e o fata care lucreaza la un magazin, am vazut-o de multe ori; am tot vrut s-o intreb daca vrea sa
iasa cu mine, dar n-o cunosteam si eram prea timid si anxios, asa ca n-am vorbit niciodata cu ea. Ei, acum
cateva zile m-am dus din nou la mall, dar de data asta am Tnceput sa ma gandesc la motivatia din spatele
dorintei mele de a ma Tntalni cu ea. Bine, motivatia e ca vreau sa iesim impreuna. Dar 1n spatele ei e pur
si simplu dorinta de a gasi o fata pe care sa o iubesc si care sa ma iubeasca. Cand m-am gandit mai atent,
mi-am dat seama ca nu e nimic gresit Tn asta si ca motivatia mea e sincera; nu-i vreau raul nici ei, nici
mie, am doar intentii bune. Simplul fapt ca m-am gandit la asta si ca mi-am repetat-o de cateva ori m-a
ajutat; mi-a dat curajul s intru In vorba cu ea. Imi bétea inima foarte tare, dar m-am simtit nemaipomenit
fiindca am reusit sa-mi adun curajul sa vorbesc cu ea.

— Ma bucur, am spus eu. Si cum a mers?

— Ei, are o relatie stabila cu un tip. Am fost putin dezamagit, dar nu-i nimic. M-am bucurat ca macar
am reusit sa-mi depasesc timiditatea. Si mi-am dat seama ca, daca am grija ca motivatia mea sa nu aiba
nimic rdau in ea si daca tin minte asta, data viitoare cand sunt intr-o situatie asemdndtoare imi va fi mai
usor.

ONESTITATEA CA ANTIDOT
PENTRU RESPECTUL DE SINE SCAZUT
SAU PENTRU INCREDEREA EXCESIVA IN SINE

Un nivel sdanatos de Tncredere 1n noi ingine e un factor esential pentru atingerea scopurilor, indiferent
ca e vorba de obtinerea unei diplome de facultate, de punerea pe picioare a unei afaceri de succes, de
stabilirea unei relatii frumoase sau de antrenarea mintii pe calea citre fericire. Increderea in sine prea
slaba ne inhiba eforturile de a nainta, de a face fata provocarilor si chiar de a ne asuma riscuri atunci
cand e nevoie, pentru urmarirea obiectivelor noastre. Excesul de incredere 1n noi insine poate fi la fel de
periculos. Cei care 1si vad in proportii exagerate propriile aptitudini si reusite sunt predispusi tot timpul
la frustrare, dezamagire si furie, cand realitatea intrda Tn scena si lumea nu le confirma imaginea idealizata
pe care si-au construit-o despre ei insisi. In plus, risci mereu s cadd in depresie cand nu se ridici la
indltimea propriei imagini perfecte. Mai mult, grandomania duce de multe ori la senzatia ca totul li se
cuvine si la o aroganta care-i indeparteaza de ceilalti si 1i impiedica sa stabileasca relatii satisfacatoare
din punct de vedere emotional. Nu in ultimul rand, estimarea exagerata a propriilor aptitudini 1i poate
determina sa-si asume riscuri periculoase. Cum spunea inspectorul de politie Dirty Harry Callahan, intr-o
dispozitie filozofica, in filmul Forta pistolului (privindu-l pe antagonistul prea Increzator in sine cum
sare Tn aer): ,,Omul tre’ sa-si stie limitele®.

In traditia psihoterapeuticd occidentald, teoreticienii au stabilit o legdturd Intre increderea in sine prea
scazuta sau prea mare si tulburarile de autoperceptie si au cautat radacinile acestor tulburari in primii ani
de viata ai pacientilor. Multi teoreticieni considera ca autoperceptia prea magulitoare si cea prea critica
sunt doua fete ale aceleiasi monede si considera, de pilda, ca imaginea personala supraevaluata ar fi o
aparare incongtienta fata de nesiguranta ascunsa si de sentimentele negative la adresa propriei persoane.
In special psihoterapeutii orientati spre psihanalizi au formulat teorii complicate despre aparitia
autoperceptiei distorsionate, care explica formarea imaginii asupra propriei persoane prin interiorizarea
feedbackului din mediu si descriu dezvoltarea perceptiei asupra propriei persoane prin incorporarea de



mesaje explicite si implicite transmise de parinti despre noi insine, si modul de aparitie a distorsiunilor
cand interactiunile timpurii cu cei care ne 1ngrijesc nu sunt sandtoase si satisfacatoare.

Cand tulburdrile de autoperceptie sunt atat de grave incat le provoaca probleme importante in viata,
multi apeleaza la psihoterapie. Psihoterapeutii orientati catre intuitie se straduiesc sa-si ajute pacientii sa
inteleaga tiparele disfunctionale din relatiile cu ceilalti din primii ani de viatd, care le-au cauzat
problema, si sa ofere feedbackul adecvat si un mediu terapeutic in care pacientii sa-si poata restructura si
repara treptat imaginea negativa despre ei ingisi. Dalai Lama, pe de alta parte, se concentreazda pe
,smulgerea sigetii“ in loc si se intrebe cine a tras-o. In loc s se intrebe de ce au un respect de sine
scazut sau prea multa Tncredere in ei insisi, el prezinta o metoda de combatere directa a acestor stari de
spirit negative.

In ultimele decenii, natura ,,sinelui a fost unul dintre cele mai cercetate subiecte din psihologie. Tn anii
’80, de pilda, asa-numitul ,,deceniu Eu“, apareau an de an mii de articole care analizau tema respectului
de sine si a increderii Tn propria persoanda. Avand in vedere popularitatea subiectului, 1-am abordat cu
Dalai Lama.

— Intr-o conversatie de-a noastra ati vorbit despre umilintd ca trasiturd pozitiva si despre legitura ei
cu cultivarea rabdarii si a tolerantei. In psihologia occidental si In cultura noastra in general, s-ar pirea
ca umilinta e, de cele mai multe ori, trecuta cu vederea si lasa loc dezvoltarii calitatilor precum respectul
de sine si Increderea in sine cat mai mare. De fapt, in Occident se da mare importanta acestor trasaturi.
As vrea sa stiu — sunteti de parere ca occidentalii tind sa puna uneori prea mult accentul pe increderea in
sine, ca tendinta aceasta e prea comoda sau prea egoista?

— Nu neaparat, a raspuns Dalai Lama, desi tema poate fi foarte complicata. De exemplu, marii maegtri
spirituali sunt cei care s-au angajat ferm, care si-au dezvoltat hotararea de a-si eradica toate starile
mintale negative pentru a le ajuta pe toate fiintele simtitoare sa atinga fericirea suprema. Au aceasta
viziune, aceasta aspiratie. Pentru asta e nevoie de o Incredere in sine enorma. lar aceasta din urma poate
fi foarte importantd, fiindcd ne di curajul de a face lucruri mari. Intr-un fel, riscd si pard o atitudine
aroganta, desi nu in sensul negativ. Se bazeaza pe motive intemeiate. Asadar, i-as considera pe oamenii
acestia foarte curajosi — adevarati eroi.

— Da, la un mare maestru spiritual, ceea ce la suprafata pare un fel de aroganta poate fi de fapt o
forma de incredere in sine si curaj, am recunoscut eu. Dar oamenii normali, in imprejurarile de zi cu zi,
se confrunta mai degraba cu situatia opusa: par sa aiba foarte multa incredere n ei insisi si foarte mult
respect pentru propria persoand, dar de fapt nu e vorba de altceva decit de aroganti. Inteleg ci in
viziunea budista aroganta e considerata una dintre ,,principalele emotii daunatoare®“. Am citit chiar ca
unul dintre sistemele budiste enumera sapte feluri de aroganta. Se considera deci foarte importanta
evitarea sau inlaturarea ei. Dar la fel de important este si sa avem cu adevarat incredere in noi insine.
Uneori diferenta dintre cele doua e foarte mica. Cum se pot deosebi una de alta si cum se poate cultiva
una si reduce cealalta?

— Uneori e foarte greu sa facem diferenta Intre Incredere si arogantd, a recunoscut el. Am putea sa le
deosebim verificandu-le temeinicia. Se poate ca un om sa aiba o impresie temeinica si valida de
superioritate fata de altcineva, impresie care ar fi cat se poate de justificata si corecta. Dar altul ar putea
sa aiba o imagine pozitiva despre sine Tnsusi care sa fie cu totul nefondata. Atunci ar fi vorba de
arogantd. Asadar, se aseamana uneori in ce priveste starea lor fenomenologica...

— Dar oamenii aroganti sunt intotdeauna convinsi ca au de ce sa fie asa...



— Ai dreptate, a confirmat Dalai Lama.

— Atunci cum sa le deosebim? am intrebat eu.

— Cred ca uneori nu ne putem da seama decat dupa ce a trecut ceva vreme, fie ca ne gandim la noi
insine sau la altcineva. Dalai Lama s-a oprit putin, apoi a glumit: Poate ar trebui sa mergem la tribunal ca
sa aflam daca nu ne-am facut vinovati de mandrie excesiva!

A ras.

— Pentru a face deosebirea intre infumurare si incredere in sine justificata, a continuat el apoi, ne
putem gandi la consecintele atitudinii respective — infumurarea si aroganta au in general consecinte
negative, in timp ce o incredere in sine sdnatoasa duce la efecte pozitive. Deci, cand vine vorba de
»incredere in sine“, trebuie sa analizam sensul de baza al acelui sine. Cred ca exista doua tipuri. Un sens
al sinelui, ,,ego“, nu e interesat decat de atingerea scopurilor proprii, a dorintelor sale egoiste, si ignora
complet binele celorlalti. Celalalt fel de sine se bazeaza pe o atentie adevarata fata de cei din jur si pe
dorinta de a fi de ajutor. Pentru a indeplini dorinta aceasta de a ajuta, avem nevoie de un ,,sine“ foarte
bine definit si de incredere Tn noi ingine. Aceasta e forma de Incredere in sine care are consecinte
pozitive.

— Mai de vreme, am observat eu, ati spus, mi se pare, ca una dintre metodele de reducere a arogantei
sau a mandriei, daca recunoastem mandria ca defect si ne propunem s-o Tnlaturam, e sa ne contemplam
propria suferinta, sa reflectam la toate felurile in care ne afecteaza si ne Tmpovareaza. Pe langa
contemplarea propriei suferinte, mai exista si alte tehnici sau antidoturi Tmpotriva mandriei?

Dalai Lama a spus:

— Un antidot e reflectarea asupra diversitatii disciplinelor despre care nu stim nimic. De exemplu, in
sistemul de Tnvatamant modern exista o multime de materii. Daca ne gandim la numeroasele domenii in
care suntem ignoranti, ne putem combate mandria.

Dalai Lama a tacut o vreme si, crezand ca nu mai avea altceva de spus pe tema aceasta, am nceput sa
ma uit prin notite ca sa trec la un alt subiect. Dintr-odata si-a continuat ideea cu o voce ganditoare:

— Stii, am tot vorbit despre dezvoltarea unui nivel sanatos de incredere in sine... Cred cd onestitatea
si increderea in sine sunt, poate, legate intre ele.

— Va referiti la onestitatea fata de noi insine cu privire la ce putem face si ce nu? Sau la onestitatea
fata de ceilalti? am intrebat.

— Amandouad, a raspuns el. Cu cat esti mai cinstit, cu atat vei fi mai deschis si mai netemator, fiindca a
fi expus sau dezvaluit in fata celor din jur nu va fi un motiv de anxietate. Cred deci ca, cu cat suntem mai
onesti, cu atat vom avea mai multa incredere in noi insine...

— As vrea sa exploram putin propria dumneavoastra atitudine fata de problema Tncrederii in sine, am
spus eu. Ati mentionat ca oamenii vin la dumneavoastra si par sa se astepte sa faceti miracole. Va asaza
pe umeri o raspundere foarte mare si au asteptari foarte ridicate. Chiar daca aveti la baza o motivatie
corecta, uneori nu simtiti, din cauza asta, ca va pierdeti din increderea in propriile aptitudini?

— Aici trebuie sa tinem cont de ceea ce inseamna ,,lipsa de incredere® sau ,,a avea incredere® cand
vine vorba de un act anume, oricare ar fi el. Daca-ti lipseste Increderea intr-o privinta inseamna ca, in
esentd, ai convingerea ca poti face lucrul acela, ca, n sens general, sta 1n puterea ta. lar daca ceva nu-ti
sta 1n puteri, daca nu poti sa faci acel ceva, incepi sa te gandesti: ,,Mda, poate nu sunt destul de bun sau
destul de competent sau n-am sa ma descurc” — sau alte asemenea lucruri. Dar, daca Tmi dau seama ca nu
pot face miracole, asta nu ma va face sa-mi pierd Increderea, fiindca de la bun Tnceput eu n-am crezut ca
as fi avut puterea aceasta. Nu ma astept sa fiu Tn stare sa fac tot ce ar face un Buddha care a atins



iluminarea deplina: sa stiu totul, sa percep totul sau sa iau intotdeauna alegerea corecta. Asadar, cand
vine cineva la mine si-mi cere sa-1 vindec sau sa fac o minune sau altceva de felul acesta, nu-mi pierd
increderea Tn mine, ci doar ma simt foarte stanjenit. Cred cd, in general, sinceritatea fatd de noi ingine
si fatd de ceilalti cu privire la ce suntem sau nu suntem in stare sd facem combate senzatia de lipsd de
incredere in propria persoand. Totusi, acum, de exemplu, cand ne confruntam cu situatia relatiei cu
China, mi se Intampla uneori sa simt ca-mi pierd increderea in mine. Dar de obicei ma consult pe tema
aceasta cu oficialii si, uneori, si cu persoane neoficiale. Le cer parerea prietenilor, discut subiectul cu ei.
Cum multe decizii se iau Tn urma discutiilor cu mai multi oameni, nu Tn mod pripit, orice decizie luata ma
face sa ma simt increzator si nu regret deloc alegerea facuta.

Autoevaluarea fara teama, cinstitd, poate fi o arma eficienta impotriva indoielii si lipsei de incredere
in propria persoana. Convingerea lui Dalai Lama ca onestitatea aceasta actioneaza ca antidot impotriva
unor astfel de stari de spirit negative a fost confirmata chiar de o serie de studii recente, care arata in mod
clar ca cei care au o imagine realista si corecta asupra propriei persoane tind sa se placa mai mult si sa
aiba mai multa incredere in ei Tnsisi decat cei care se cunosc prea putin sau au o parere despre sine care
nu corespunde cu realitatea.

De-a lungul anilor am vazut de multe ori cum ilustreaza Dalai Lama faptul ca increderea in sine vine
din evaluarea onesta si directa a propriilor aptitudini. Am ramas foarte surprins prima oara cand l-am
auzit raspunzand unei ntrebadri, in fata unui public numeros, cu un simplu ,,nu stiu“. Spre deosebire de
reactiile cu care eram obisnuit din partea conferentiarilor universitari sau a celor care se autodeclarau
autoritati in propriul domeniu, el 7si recunostea lipsa de cunostinte fara jena, fara formulari ambigue si
fara sa incerce sa dea impresia ca stie ceva evitand problema.

De fapt, parea chiar incantat cand intalnea o intrebare dificila, la care nu avea raspuns, ba uneori chiar
glumea despre asta. De exemplu, Intr-o dimineatd, Tn Tucson, comenta un verset de o logica foarte
complexa din Calea cdtre iluminare a lui Shantideva. S-a luptat cu el o vreme, s-a incurcat, apoi a
izbucnit Tn ras si a spus:

— Nu sunt prea sigur! Cred ca mai bine 1l lasam. Asa; in versetul urmator...

Cand spectatorii au ras admirativ, a ras si mai tare si a comentat:

— Pentru metoda aceasta de abordare exista o expresie consacrata. Se spune ca tratezi subiectul ,,cum
mananca un batran“ — un om batran cu dintii foarte slabi. Ce e moale mananci; ce e tare lasi deoparte.
Razand 1n continuare, a completat: Deci deocamdata lasam lucrurile asa.

Nu si-a pierdut nici o clipa increderea suprema in sine.

REFLECTAREA ASUPRA
POTENTIALULUI PROPRIU —
ANTIDOT PENTRU URA DE SINE

In timpul unei vizite in India Tn 1991, cu doi ani Tnainte de seria de conferinte ale lui Dalai Lama n
Arizona, am avut o Tntrevedere scurti cu el, in casa lui din Dharamsala. In saptamana aceea se intalnise zi
de zi cu un grup distins de oameni de stiintd, medici, psihologi si experti in meditatie din Occident, in
incercarea de a explora legdtura dintre minte si corp si de a Tntelege relatia dintre experienta emotionala
si sandtatea fizica. M-a primit intr-o dupa-amiaza tarzie, dupa o discutie cu oamenii de stiintd. Spre
sfarsitul conversatiei, Dalai Lama m-a Intrebat:

— Stii ca de o saptamana ma Tntalnesc cu niste oameni de stiinta?



— Da...

— In discutiile cu ei, a venit vorba despre ceva ce mi se pare foarte surprinzitor. Conceptul de ,,uré de
sine“. Ai auzit de el?

— Sigur ca da. Multi dintre pacientii mei sufera de el.

— Cand vorbeau despre asta, la inceput n-am fost sigur ca inteleg conceptul cum trebuie, a ras el. Mi-
am spus: ,,Dar pe noi ingine ne iubim, fireste! Cum sa se urasca omul pe sine Tnsusi?“ Credeam ca inteleg
cat de cat cum functioneaza mintea umand, dar ideea urii de sine imi era complet noua. Motivul pentru
care mi s-a parut de necrezut este ca budistii practicanti fac mari eforturi de a depdsi atitudinea
omeneasca de concentrare pe propria persoand, gandurile si motivatiile noastre egoiste. Din punctul
acesta de vedere, cred ca ne iubim si ne pretuim prea mult. De aceea mi se parea de-a dreptul incredibila
ideea ca cineva n-ar avea nici o pretuire pentru propria persoand, ba chiar ca s-ar uri pe sine insusi. Ai
putea sa-mi explici, ca psihiatru, conceptul si cum functioneaza?

I[-am descris pe scurt opinia psihologica despre aparitia urii de sine. I-am explicat ca imaginea omului
despre sine insusi e modelata de parinti si de crestere, ca receptam de la ei mesaje implicite despre noi
ingine pe masurd ce crestem si ne dezvoltam, si i-am enumerat conditiile specifice care duc la aparitia
unei imagini de sine negative. Apoi am expus in detaliu factorii care intensifica ura de sine, cum ar fi
situatiile cand propriul comportament nu se ridica la indltimea imaginii idealizate pe care o avem despre
noi ingine, si i-am descris cateva din modurile de consolidare culturala a urii de sine, mai ales in cazul
femeilor si al minoritatilor. In timp ce vorbeam, Dalai Lama didea din cap ganditor, cu o expresie mirati,
de parca Tnca 1i era greu sa inteleaga conceptul acesta ciudat.

Groucho Marx remarca glumet: ,,In nici un caz nu m-as inscrie ntr-un club dispus si ma accepte ca
membru”“. Dezvoltand perspectiva aceasta negativa asupra propriei persoane intr-o observatie asupra
naturii umane, Mark Twain spunea: ,,in adancul inimii, nici un om de pe lume nu se respectd prea mult*.
Iar psihologul umanist Carl Rogers, incorporand viziunea aceasta pesimista despre om in teoriile lui
psihologice, a afirmat odata ca ,,majoritatea oamenilor se dispretuiesc, considera ca nu valoreaza nimic
si cd nu merita sa fie iubiti®.

In societatea noastrd domneste convingerea populard, Tmpartdsitd de cei mai multi psihoterapeuti
contemporani, ca ura de sine are o raspandire extrem de larga in cultura occidentala. Nu putem nega ca
exista, dar, din fericire, exista sanse sa nu fie chiar atat de des intalnita pe cat se crede. E adevarat cd e o
problema frecventa in randul celor care vin la sedinte de psihoterapie, dar, uneori, psihoterapeutii care
lucreaza cu cazuri clinice au o perspectiva stramba, o tendinta de a-si fonda viziunea generala asupra
naturii umane pe cei cativa indivizi care le intrd in cabinet. Insd mare parte dintre datele bazate pe dovezi
experimentale au confirmat faptul ca de multe ori oamenii tind (sau cel putin vor) sa se vada intr-o lumina
favorabila si se evalueaza ,,mai sus de medie“ in aproape orice sondaj care include intrebari despre
calitati subiective si dezirabile din punct de vedere social.

Asadar, desi e posibil ca ura de sine sa nu fie atat de larg raspandita pe cat se crede 1n general, pentru
multi oameni poate constitui un obstacol enorm. Am ramas la fel de surprins de reactia lui Dalai Lama
cum fusese el cand auzise de conceptul de ura de sine. Simpla lui reactie initiald, in sine, e foarte
graitoare si ne poate oferi o oarecare alinare.

Reactia lui remarcabila are doua aspecte care merita examinate. Primul este insusi faptul ca nu auzise
de existenta urii de sine. Presupunerea fundamentala ca ura de sine e o problema cu raspandire larga duce
la senzatia, bazata pe o simpla impresie, ca ar fi o caracteristica sapata adanc in psihicul uman. Dar



faptul ca exista culturi Tntregi (ca cea tibetana, in cazul de fatd) care nici nu au auzit de ea ne aminteste in
mod marcant ca starea aceasta mintala tulburatoare, ca si toate celelalte stari mintale negative despre care
am discutat, nu este parte integrantd din mintea umand. Nu e ceva cu care ne nastem, o povara pe care
suntem condamnati irevocabil s-o purtam, sau o trasatura de nesters a naturii noastre. O putem inlatura.
Insasi revelatia aceasta are puterea de a o slibi, de a ne da sperantd si de a ne Intdri hotirarea de a o
elimina.

Al doilea aspect al reactiei initiale a lui Dalai Lama a fost raspunsul lui: ,,Adica ne urdm? Dar noi ne
iubim, fireste!“ Acelora dintre noi care sufera de povara urii de sine sau care cunosc pe cineva afectat de
ea, reactia lui li se va pdrea, poate, incredibil de naiva la prima vedere. Dar daca o privim mai
indeaproape vom vedea ca poarta in ea un adevar patrunzator. Iubirea e greu de definit; poate avea chiar
mai multe definitii. Dar una dintre definitiile ei, poate cea mai pura si mai exaltata iubire, este o dorinta
profunda, absoluta si neconditionata ca o alta persoana sa fie fericita — dorinta sincera ca celalalt sa fie
fericit chiar daca ne face rau si chiar daca nu ne place cu adevarat omul 1n cauzd. Nu incape indoiala ca,
in adancul inimii, oricare dintre noi vrea sa fie fericit. Asadar, dacd ne bazdm definitia iubirii pe
dorinta sincerd ca cineva sd fie fericit inseamnd cd fiecare dintre noi chiar se iubeste pe sine — fiecare
dintre noi isi doreste ca el insusi sd fie fericit. In experienta mea ca terapeut am intalnit, uneori, cazuri
de-a dreptul extreme de ura de sine, duse pana la aparitia gandurilor frecvente de sinucidere. Dar chiar si
in cazurile cele mai grave, gandul la moarte se bazeazd, in esentd, pe dorinta individului (oricat de
distorsionata si de gresit inteleasa ar fi) de a se elibera de suferinta, nu de a si-o provoca.

[ata deci ca se prea poate ca Dalai Lama sa nu greseasca in convingerea lui ca orice om, in adancul lui,
se iubeste, iar ideea aceasta ne sugereazd un antidot puternic Tmpotriva urii de sine: putem contracara
direct gandurile dispretuitoare la adresa noastra amintindu-ne ca, oricat ne-ar displacea unele dintre
trasaturile noastre, la baza ne dorim, cu totii, sa fim fericiti, iar dorinta aceasta vine dintr-o iubire
profunda.

Mai tarziu, tot intr-o Intrevedere la Dharamsala, am revenit asupra subiectului urii de sine intr-o
discutie cu Dalai Lama. Intre timp se familiarizase cu fenomenul si ncepuse si dezvolte metode de
combatere a lui.

— Din perspectiva budista, a explicat el, starea de deprimare, de descurajare, e considerata un fel de
extrema care pune piedici reale in calea pasilor necesari pentru atingerea scopului fiecaruia. Starea de
ura de sine e si mai extrema decat simpla descurajare, ceea ce poate fi foarte, foarte periculos. Pentru cei
angajati pe calea budista, antidotul pentru ura de sine ar fi reflectia asupra faptului ca toate fiintele,
inclusiv propria persoand, au in ele Natura de Buddha — samanta, potentialul de atingere a perfectiunii, a
[lumindrii depline — indiferent cat de rea sau nefericita pare situatia lor la un moment dat. Asadar, cei
care urmeaza 1nvataturile budiste si sufera de ura sau dispret de sine trebuie sa evite sa contemple natura
marcata de suferintd a existentei noastre si sa se concentreze mai mult pe aspectele pozitive ale vietii,
cum ar fi aprecierea potentialului enorm pe care 1l avem fiecare, ca oameni. Meditand asupra ocaziilor si
calitatilor acestora potentiale, vor reusi sa-si vada mai bine trasaturile bune si sa aiba mai multa
incredere 1n ei 1nsisi.

Punand eterna mea intrebare din perspectiva non-budistului, am spus:

— Si care ar fi antidotul pentru cineva care nu a auzit de conceptul Naturii de Buddha sau care nu este
budist?



— Un lucru pe care I-am putea spune, Tn general, unei astfel de persoane ar fi ca, in calitate de oameni,
suntem daruiti cu minunata inteligenta omeneasca. Mai mult, toti oamenii au capacitatea de a fi foarte
hotarati si de a-si orienta vointa aceasta puternica in orice directie doresc. Despre asta nu incape
indoiala. Asadar, daca tinem minte ca avem atat de mult potential si ne amintim de el repetat, pana incepe
sa faca parte din viziunea noastra normala asupra omului (inclusiv asupra noastrd), nu ne vom mai simti
atat de descurajati, neajutorati si dispretuitori fata de propria persoana.

Dalai Lama a facut o scurtda pauzd, apoi a continuat pe un ton Intrebator care lasa impresia ca Tnca
analizeaza activ subiectul, intr-o incercare de descoperire continua.

— Cred ca se poate face o paralela intre situatiile acestea si modul in care tratam bolile fizice. Cand
trateaza o boala sau alta, doctorii nu prescriu doar antibiotice pentru infectia in sine, ci au grija si ca
starea fizica de baza a pacientului sa-i permita sa suporte antibioticele. Pentru asta, doctorii se asigura,
de exemplu, ca omul se hraneste corespunzator in general, iar uneori se intampla sa fie nevoie sa prescrie
vitamine sau alt Intaritor pentru organism. Atata timp cat corpul omului are puterea aceasta fundamentala,
va avea si potentialul, capacitatea, de a se vindeca cu ajutorul medicamentelor. In acelasi fel, dacd
suntem si ramdnem constienti de faptul cd avem darul acesta minunat care este inteligenta umanad si
cd ne putem intdri vointa si o putem folosi in mod pozitiv, ne vom bucura, in esentd, de o stare bund de
sdndtate mintald — de o fortd lduntricd ndscutd din intelegerea faptului cd avem un potential uman
enorm. Constientizarea acestui fapt poate actiona ca un mecanism incorporat in noi insine, care ne ajuta
sa tinem piept oricaror greutdti, indiferent de situatie, fara sa ne pierdem speranta si fara sa ne lasam
coplesiti de ura fata de noi insine. Amintindu-ne de calitatile minunate pe care le avem in comun cu orice
om, ne va fi mai usor sa neutralizam impulsul de a crede ca suntem rdi si ca nu meritam nimic. Multi
tibetani includ reflectia aceasta in meditatia lor zilnica. Poate de aceea conceptul de ura de sine nu a
prins radacini 1n cultura tibetana.
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Valori spirituale esentiale

Arta fericirii are multe componente. Dupa cum am vazut, Tncepe cu intelegerea treptata a celor mai
intemeiate surse de fericire si cu stabilirea prioritatilor in viata in functie de cultivarea acestor surse.
Presupune o disciplinda interioara, un proces treptat de smulgere din radacina a starilor de spirit
distructive si de inlocuire a lor cu stari pozitive, constructive, precum bunatatea, toleranta si iertarea. Ne
incheiem identificarea factorilor care duc la o viata plina si satisfacatoare cu o discutie asupra ultimului
element: spiritualitatea.

Tendinta generala este de a asocia spiritualitatea cu religia. Metoda lui Dalai Lama de obtinere a
fericirii s-a cizelat in ani de pregitire riguroasa in calitate de cilugir budist. In plus, este considerat si un
expert de renume Tn Tnvatdturile budiste. Dar pe multi nu 1i atrage atat de mult cunoasterea pe care o are
despre probleme filozofice complexe, ci bundtatea lui ca om, umorul si perspectiva realista asupra vietii.
Intr-adevir, in timpul conversatiilor noastre, natura lui profund umana parea si aiba prioritate chiar si
fatd de rolul lui principal de cilugir budist. In ciuda capului ras si a robei cafenii care sar n ochi, in
ciuda pozitiei lui de figura religioasa de prim rang in lume, tonul conversatiilor noastre era pur si simplu
ca de la un om la altul, iar subiectele — problemele de care ne lovim cu totii.

Pentru a ne ajuta sa intelegem sensul adevarat al spiritualitatii, Dalai Lama a inceput cu distinctia
dintre spiritualitate si religie:

,Cred ca e esential sa fim constienti de potentialul nostru ca oameni si sa recunoastem importanta
transformarii interioare. Putem face asta printr-un proces de dezvoltare mintalda. Uneori 1i spun includerea
dimensiunii spirituale Tn viata.

Spiritualitatea are doua niveluri. Unul are de-a face cu convingerile noastre religioase. Pe lume exista
atatia oameni, atatea feluri de a fi. Pamantul are cinci miliarde de locuitori si, Tntr-un fel, cred ca avem
nevoie de cinci miliarde de religii distincte, pentru ca felurile lor de a fi sunt atat de variate. Cred ca
fiecare individ trebuie sa porneasca pe calea spirituala care se potriveste cel mai bine cu felul lui de a fi,
cu inclinatiile lui firesti, cu temperamentul, cu convingerile, familia si contextul lui cultural.

De exempluy, fiind calugar budist, budismul mi se pare cel mai potrivit. Asadar, am ajuns la concluzia
ca pentru mine cel mai bun e budismul. Dar asta nu Tnseamnd ca budismul e cel mai bun pentru toata
lumea. Asta e clar. E sigur. Daca as crede ca budismul e potrivit pentru toti ar fi o prostie, fiindca
oamenii sunt diferiti si au feluri de a fi diferite. Asadar, diversitatea oamenilor face necesara diversitatea
religiilor. Scopul religiei e de a sluji binele oamenilor si cred ca, daca nu am avea decat o religie, dupa o
vreme nu ar mai aduce binele unui numar prea mare de oameni. De exemplu, daca am avea un restaurant
in care nu s-ar servi decat un fel de mancare — zi de zi, la orice masa a zilei —, n-ar trece mult si nu ar mai
avea cine stie cati clienti. Oamenii au nevoie de diversitate Tn alimentatie si o apreciaza pentru ca exista
atatea si atatea gusturi. In acelasi fel, religiile sunt ficute si hraneasca spiritul omenesc. Cred ci putem
invdta sa ne bucuram de diversitatea religiilor si sa ne dezvoltam o apreciere profunda a varietatii lor.
Astfel, unii vor descoperi ca cel mai bine li se potriveste iudaismul, traditia crestind sau traditia



islamica. Trebuie deci sa respectam si sa apreciem importanta tuturor marilor traditii religioase ale
lumii.

Toate religiile au de adus o contributie folositoare la binele omenirii. Toate sunt create ca sa faca
individul mai fericit si lumea mai buna. Dar, ca religia sa aiba un impact Tn imbundtdtirea lumii in
general, e important, cred eu, ca practicantul sa-i aplice Tnvataturile cu sinceritate. Trebuie sa integram
invataturile religioase 1n viata noastra, oriunde ne-am afla, pentru a le folosi ca sursa de putere
interioara. De asemenea, trebuie sa Intelegem ideile religiei in profunzime, nu doar la nivel intelectual, ci
simtindu-le adanc, integrandu-le Tn experienta noastra launtrica.

Sunt convins ca ne putem cultiva un respect profund pentru toate traditiile religioase ale lumii. Unul
dintre motivele pentru a le respecta este ca toate au de oferit un sistem etic pentru indrumarea
comportamentului care sa aiba efecte pozitive. De exemplu, in traditia crestind, credinta Tn Dumnezeu
poate oferi un cadru etic coerent si clar pentru indrumarea comportamentului si stilului de viata ale
crestinului — poate fi o abordare foarte solida, fiindca se creeaza o intimitate 1n relatia individului cu
Dumnezeu, iar modul crestinului de a-si arata iubirea fata de Dumnezeu, de Dumnezeul care 1-a creat, e sa
se poarte cu iubire si compasiune fata de semenii lui.

Cred ca exista multe asemenea motive de a respecta si alte traditii religioase. Fireste, toate marile
religii ale lumii au adus un bine enorm pentru milioane de oameni de-a lungul secolelor. Chiar si acum,
fac bine unor milioane de oameni, ofera o forma de inspiratie. E clar. Si in viitor, diferitele traditii
religioase vor fi o inspiratie pentru milioane de generatii. Putem fi siguri de asta. De aceea e foarte,
foarte important sa intelegem realitatea aceasta si sa respectam celelalte traditii.

Un mod de consolidare a respectului acestuia reciproc ar fi, cred eu, prin stabilirea de legaturi mai
stranse Tntre oameni de religii si credinte diferite — legdturi personale. In ultimii ani m-am straduit s&
cunosc si sa discut cu oameni din comunitatea crestina si cea evreiascd, de exempluy, si cred ca s-au vazut
rezultatele pozitive. Printr-o astfel de legatura mai stransa, invatam despre contributiile utile pe care le-
au adus religiile respective omenirii si descoperim aspecte folositoare ale altor traditii, din care avem de
invatat. Se poate chiar sa gasim metode si tehnici pe care sa le putem aplica si In practica noastra
spirituala.

Asadar, e esential sa avem niste legaturi mai stranse cu adeptii celorlalte religii; astfel vom putea
depune un efort comun pentru binele omenirii. Oamenii sunt despartiti intre ei de atatea lucruri, de atatea
probleme ale lumii. Religia trebuie sa fie un leac pentru conflictul si suferinta de pe planetd, nu o alta
sursa de conflict.

De multe ori auzim ca toti oamenii sunt egali. Prin aceasta intelegem ca toti au in ei dorinta evidenta
de fericire. Toata lumea are dreptul de a fi fericita. Si toata lumea are dreptul de a se elibera de suferinta.
Deci, daca cineva 1si obtine fericirea sau binele dintr-o traditie religioasa anume, e important sa
respectam drepturile celorlalti; astfel, trebuie sa invatam sa respectam toate marile traditii religioase. E
limpede*.

In siptimana in care s-au desfisurat conferintele lui Dalai Lama in Tucson, spiritul respectului
reciproc n-a fost doar un tel indepartat. In public se aflau oameni de diverse religii, inclusiv un numar
considerabil de reprezentanti ai clerului crestin. In ciuda diferentelor dintre traditii, n salid domnea o
atmosfera pasnica si armonioasa. O simteai. Publicul era deschis la schimbul de idei si non-budistii
prezenti erau foarte curiosi despre practicile spirituale zilnice ale lui Dalai Lama. Pe un spectator
curiozitatea l-a determinat sa Tntrebe:



— Fie ca vorbim de budisti sau de adeptii unei alte traditii, pare sa se puna un accent foarte important
pe practici de genul rugaciunii. De ce e importanta rugaciunea pentru viata spirituala?

Dalai Lama a raspuns:

— Cred ca, 1n mare parte, rugdaciunea e un simplu mod de a ne aminti in fiecare zi principiile in care
credem cu toata taria. Eu repet anumite versete budiste Tn fiecare dimineatd. Seamana cu rugaciunile, dar
de fapt sunt doar mementouri. Mementouri despre cum sa vorbim cu ceilalti, despre cum sa ne purtam cu
ei, despre cum sa facem fata problemelor din viata de zi cu zi si alte asemenea lucruri. Deci practica mea
spirituala presupune, in mare parte, mementouri care imi {in treaza in minte importanfa compasiunii, a
iertarii, a tuturor lucrurilor bune. Include, bineinteles, si meditatii budiste despre natura realitatii si
cateva exercitii de vizualizare. Asadar, practica mea spirituala zilnica, rugaciunile mele zilnice — daca le
fac pe indelete — dureaza cam patru ore. Destul de mult.

Gandul de a petrece patru ore pe zi adancit in rugaciune a facut-o pe o spectatoare sa intrebe:

— Eu am un serviciu si copii mici, am foarte putin timp liber. Cum ar reusi un om foarte ocupat sa-si
gaseasca timp pentru rugaciuni si exercitii de meditatie?

— Si ey, daca as vrea sa ma plang, m-as putea plange de lipsa timpului, a remarcat Dalai Lama. Sunt
foarte ocupat. Dar, daca facem un efort, vom gasi Tntotdeauna un pic de timp, de exemplu dimineata
devreme. Mai sunt si zilele libere, precum cele de la sfarsitul saptamanii. Ne putem sacrifica o parte din
distractii, a ras el. Sa ne propunem deci cam o jumatate de ora zilnic. Sau, daca facem un efort, daca ne
straduim, poate vom reusi sa ne gasim, de exemplu, 30 de minute dimineata si 30 seara. Daca ne gandim
bine, poate gasim o metoda de a face rost de putin timp. Dar, daca ne gandim serios la sensul adevarat al
practicilor spirituale, vom vedea ca au de-a face cu dezvoltarea si antrenarea starii mintale, ale
atitudinilor si ale starii de bine psihologice si emotionale. Nu trebuie sa ne limitam conceptia asupra
practicilor spirituale la anumite activitati fizice sau verbale, ca recitarea de rugaciuni si de incantatii.
Daca doar 1n acesti termeni ne intelegem practica spirituala, sigur ca vom avea nevoie de un timp anume,
un interval alocat special pentru practicile acestea — fiindca nu ne putem face treburile zilnice, de
exemplu gatitul, recitand mantre. Ar fi de-a dreptul enervant pentru cei din jur. Dar, daca intelegem
practicile spirituale Tn sensul lor adevarat, le putem aplica 24 de ore din 24. Spiritualitatea adevdrata e
o atitudine mintald pe care o putem practica oricand. De pilda, daca suntem intr-o situatie in care ne
simtim tentati sa insultdim pe cineva, luim imediat misuri de precautie si ne abtinem. In acelasi fel, daca
ne aflam intr-o situatie in care riscam sa ne pierdem cumpatul, imediat trebuie sa avem grija si sa ne
spunem: ,,Nu, nu asa trebuie facut“. Si aceasta e o practica spirituala. Daca privim lucrurile Tn lumina
aceasta, vom avea Intotdeauna timp. Asta Tmi aminteste de unul dintre maestrii tibetani din traditia
Kadampa, Potowa, care a spus ca, pentru un meditator cu un nivel rezonabil de stabilitate si constiinta
interioara, orice eveniment, orice experienta la care e expus devine un fel de invatatura. E o experienta
educativa. Cred ca afirmatia lui e foarte adevarata. Deci, din perspectiva aceasta, chiar si cand suntem
expusi, de exempluy, la scene tulburatoare de violenta si sex, la televizor sau in filme, avem posibilitatea
de a le privi din perspectiva efectelor daunatoare ale actiunilor extreme. Atunci, in loc sa ne lasam cu
totul coplesiti de imagini, le putem lua ca pe un fel de indicator al naturii ddunatoare a emotiilor negative
scapate de sub control — ceva din care putem trage invataturi.

Dar extragerea de invataturi revazand la televizor The A-Team si Melrose Place e un exemplu marunt.
Ca budist practicant, regimul spiritual personal al lui Dalai Lama include, evident, caracteristici
specifice caii budiste. De exemplu, cand si-a descris ritualul zilnic, a mentionat ca acesta include



meditatii budiste asupra naturii realititii si anumite exercitii de vizualizare. In contextul respectiv a
vorbit despre ele doar 1n treacat, dar de-a lungul anilor am avut ocazia sa-1 aud discutandu-le in detaliu —
in prelegeri care au inclus unele dintre cele mai complexe discutii pe orice tema din cate am auzit.
Discursurile lui despre natura realitatii erau presarate cu argumente filozofice si analize labirintice;
descria vizualizarile tantrice Tntr-un mod inimaginabil de complex si de detaliat — meditatii si vizualizari
al caror obiectiv parea sa fie construirea, prin intermediul imaginatiei, a unui atlas holografic al
universului. A petrecut o viata adancit in studiul si practica meditatiilor budiste. Gandindu-ma la asta si
fiind congtient de amploarea monumentala a eforturilor lui, 1-am Intrebat:

— Ati putea sa descrieti avantajul, impactul practic pe care l-au avut practicile acestea spirituale
asupra vietii dumneavoastra de zi cu zi?

Dalai Lama a tacut cateva momente, apoi a raspuns:

— Se poate ca experienta mea sa fie foarte limitata, dar un lucru pot spune cu siguranta: cred ca, prin
pregatirea budista, mintea mi-a devenit mai calma. Asta e sigur. Transformarea s-a produs treptat, poate
centimetru cu centimetry, a ras el, dar cred ca mi s-a schimbat atitudinea fata de mine Tnsumi si fata de
ceilalti. E greu sa identific cauzele precise ale schimbarii, dar cred ca a fost influentata de constientizare
(nu o constientizare completa, ci o impresie, o senzatie despre natura fundamentala care sta la baza
realitatii) si de contemplarea unor subiecte ca efemeritatea, natura inevitabila a suferintei si insemnatatea
compasiunii si altruismului. Prin urmare, de exempluy, chiar si cand ma gandesc la comunistii chinezi care
le-au facut atata rau unor tibetani, ca urmare a pregatirii mele budiste simt o oarecare compasiune chiar si
fata de tortionar, fiindca inteleg ca, in fapt, a fost constrans de alte forte negative. Date fiind toate acestea
si juramintele si angajamentele mele de a atinge starea de Bodhisattva, daca un om comite atrocitati, pur
si simplu nu pot sim{i sau gandi cd, din cauza acestor atrocitati, omul acela trebuie sa sufere consecinte
negative sau sa nu mai aiba parte de nici o clipa de fericire.? Juramantul de Bodhisattva m-a ajutat sa
dezvolt atitudinea aceasta; a fost foarte folositor, asa ca, fireste, 1l iubesc. Asta Tmi aminteste de un batran
maestru de incantatie, care traieste acum la manastirea Namgyal. A fost prizonier politic Tn inchisorile
chineze si 1n lagarele de concentrare timp de 20 de ani. L-am intrebat odata care a fost cea mai grea
situatie cu care s-a confruntat in Inchisoare. In mod surprinzitor, mi-a spus cd cel mai mare pericol i s-a
parut acela de a-si pierde compasiunea fata de chinezi! Povesti ca a lui sunt multe. De exemplu, acum trei
zile am cunoscut un calugar care a petrecut multi ani in inchisorile chineze. Mi-a spus ca in 1959, cand a
avut loc revolta tibetand, avea 24 de ani. S-a alaturat fortelor tibetane din Norbulinga, a fost capturat de
chinezi si trimis la inchisoare impreuna cu trei frati ai lui, care au fost ucisi dupa gratii. Alti doi frati au
fost omorati si ei. Apoi i-au murit parintii Tntr-un lagar de concentrare. Dar mi-a spus cd, 1n timpul cat a
fost prizonier, a reflectat asupra propriei vieti si a ajuns la concluzia ca, desi isi petrecuse toata viata in
calugarie la manastirea Drepung, pana atunci nu fusese un bun calugar. Simtea ca fusese un calugar prost.
Atunci s-a angajat ca, ajuns in Inchisoare, sa incerce sa fie un calugar cu adevarat bun. Asadar, cu
ajutorul practicilor lui budiste, multumita antrenamentului la care si-a supus mintea, a reusit sa-si pastreze
mintea fericita, Tn ciuda durerii fizice. Chiar si cand a fost supus la tortura si la batai crunte, a reusit sa
supravietuiasca si sa ramana fericit, privindu-le ca pe un mod de curdtare de karma lui negativa din
trecut. Cu ajutorul unor astfel de exemple, putem aprecia cu adevarat importanta includerii practicilor
spirituale Tn viata de zi cu zi.

7. In jurdmantul de Bodhisattva, cel angajat pe calea dezvoltirii spirituale isi afirma intentia de a deveni Bodhisattva — in traducere literala,
un ,razboinic al trezirii, care, din iubire si compasiune, a atins starea de Bodhicitta, o stare de spirit caracterizata de aspiratia spontana si
sincerd de a ajunge la Iluminarea deplina pentru a fi de folos tuturor fiintelor vii. (N.a.)



In aceastd discutie, Dalai Lama a expus ingredientul final al unei vieti fericite — dimensiunea
spirituald. Prin invataturile lui Buddha, el si multi altii au ajuns la o forma de organizare spirituala
valoroasa, care 1i ajuta sa suporte si chiar sa transcenda durerea si suferinta pe care ni le aduce uneori
viata. Asa cum sugereazda chiar Dalai Lama, fiecare dintre marile traditii religioase ale lumii ofera
acelasi sprijin pentru a ne cladi o viata fericita. Puterea credintei, generata la scara larga de traditiile
noastre religioase, e intretesuta cu vietile a milioane de oameni. Acele convingeri religioase profunde au
sustinut nenumadrate suflete Tn vremuri grele. Uneori actioneaza prin lucruri marunte, discrete, iar alteori
prin experiente intense, care ne transforma. Fara indoiala, fiecare a vazut macar o data in viata puterea
aceasta 1n actiune, in persoana unei rude, a unui prieten sau a unei cunostinte. Uneori povestile care
ilustreaza puterea pe care o obtinem din credinta au ajuns pe primele pagini ale ziarelor. Multi au auzit,
de exemplu, despre cazul tragic al lui Terry Anderson, un om ca oricare altul, care a fost rapit din senin
pe strada, in Beirut, ntr-o dimineata din anul 1985. Cineva i-a aruncat o patura peste cap, a fost Tmpins
intr-o masina si, timp de sapte ani, a fost tinut ostatic de Hezbollah, un grup de extremisti fundamentalisti
islamici. Pana in 1991, a trait sub cheie, in subsoluri ude si murdare si Tn celule inghesuite, legat la ochi
si tinut 1n lanturi perioade lungi de timp, si a indurat batai repetate si conditii aspre. Cand a fost, in
sfarsit, eliberat, lumea si-a intors ochii catre el si a vazut un om extraordinar de bucuros sa-si revada
familia si sa-si reia viata, dar care se arata surprinzator de lipsit de resentimente si de ura fata de cei
care-l tinusera prizonier. Cand reporterii l-au intrebat unde a gasit atata putere, a spus ca cei mai
importanti factori care 1-au ajutat sa indure chinul au fost credinta si rugaciunea.

Lumea e plina de astfel de exemple Tn care credinta religioasa ofera un ajutor concret in situatii de
restriste. Iar sondajele ample desfasurate in ultimii ani par sa confirme faptul ca aceasta poate aduce o
contributie substantiala la o viata mai fericita. Fie ca au fost efectuate de cercetatori independenti sau de
companii de sondaje (ca Gallup), ele arata ca persoanele religioase se declara mai fericite si mai
multumite de propria viata decat cele nereligioase. Studiile au demonstrat cd, pe langa faptul ca
genereaza, conform afirmatiilor subiectilor, o stare de bine, credinta religioasa puternica 1i ajutd si sa
tind piept mai usor greutitilor, precum bétranetea sau crizele personale si evenimentele traumatice. In
plus, statisticile arata ca in familiile celor cu convingeri religioase puternice exista mai putine cazuri de
delincventd, abuz de alcool sau droguri si cdsatorii esuate. Exista chiar indicii ca ne fac si mai sanatosi —
chiar si pe aceia dintre noi care sufera de boli grave. De fapt, sute de studii stiintifice si epidemiologice
au stabilit o legatura intre credinta religioasa puternica, rata mai scazuta a decesurilor si starea de
sanatate. In cadrul unui studiu, un grup de femei in varstd cu convingeri religioase ferme au reusit si
meargd mai departe, dupa o operatie la sold, decat cele cu Inclinatii religioase mai slabe si, Tn acelasi
timp, au fost mai putin deprimate dupa operatie. Un studiu efectuat de Ronna Casar Harris si Mary
Amanda Dew de la Centrul Medical al Universitatii din Pittsburgh a aratat ca pacientii religiosi care au
suferit un transplant de inima suporta mai usor regimul medical postoperatoriu si dau dovada de mai
multa sanatate fizica si emotionala pe termen lung. Un altul, efectuat de dr. Thomas Oxman si colegii sai
de la Facultatea de Medicina Dartmouth, a aratat ca pacientii cu varsta de peste 55 de ani care au suferit
o operatie pe cord deschis din cauza unor afectiuni la artera coronara sau la o valva cardiaca si care si-
au gasit refugiul in religie aveau de trei ori mai multe sanse de supravietuire decat ceilalti.

Avantajele credintei religioase puternice sunt, uneori, un rezultat direct al anumitor doctrine si
convingeri prescrise de traditia respectiva. Multi budisti, de pilda, indurd mai usor suferinta deoarece
cred cu tirie Tn ideea de karma. In acelasi fel, cei cu o credinti nestrdmutati in Dumnezeu reusesc uneori
sa suporte greutdti enorme deoarece cred intr-o divinitate omniscienta si iubitoare, al carei plan ne e,



poate, necunoscut acum, dar care, Tn intelepciunea Sa, isi va dezvalui in cele din urma iubirea pentru noi.
Credinta in Tnvataturile Bibliei le permite sa gaseasca alinare 1n versete ca Romani 8:28%.

8. ,,Si stim cd Dumnezeu toate le lucreaza spre binele celor ce iubesc pe Dumnezeu, al celor care sunt chemati dupa voia Lui.“ (N.tr.)

Daca unele foloase ale credintei se bazeaza pe doctrine specifice fiecarei traditii religioase, alte
avantaje ale unei vieti spirituale sunt comune tuturor religiilor. Interactiunea cu orice grup religios
creeaza de obicei o senzatie de apartenenta la comunitate, de legatura cu ceilalti, de uniune afectuoasa cu
ceilalti practicanti. Ofera un cadru coerent de conectare si raportare la ceilalti. Ne ajutd sa ne simtim
acceptati. Convingerile religioase puternice ne inspira credinta Intr-un scop, ne dau un inteles vietii. Ne
ofera speranta cand ne confruntam cu greutatile, cu suferinta si cu moartea. Ne ajutd sa privim lucrurile
din perspectiva eternitatii, care ne permite sa iesim din propria fiinta cand ne coplesesc problemele
zilnice.

Toate aceste avantaje potentiale sunt la indemana celor care aleg sa aplice invatamintele unei religii
oarecare, dar, in mod evident, credinta singura nu ne garanteaza fericirea si Tmpdacarea. De exemply, 1n
timp ce Terry Anderson era inlantuit Intr-o celula si dddea dovada de cele mai admirabile atribute ale
convingerilor religioase, Tn afara temnitei lui se dezlantuiau violentele in masa si ura care reflecta cele
mai urate caracteristici ale credintei. Timp de ani intregi, in Liban, diversele secte musulmane au dus cu
crestinii si evreii lupte alimentate de ura violenta de ambele parti, lupte care au dus la atrocitati de
nedescris comise in numele credintei. Povestea e veche si a fost spusa de prea multe ori de-a lungul
istoriei si repetata prea des in lumea moderna.

Potentialul de a da nastere dezbinarii si urii ofera motive de a ne pierde increderea in institutiile
religioase. De aceea, unele personalitati religioase, ca Dalai Lama, Tncearca sa distileze acele elemente
ale vietii spirituale care pot fi aplicate Tn mod universal de catre oricine vrea sa-si potenteze fericirea,
indiferent de traditia religioasa din care face parte si indiferent daca are sau nu convingeri religioase.

Pe un ton de convingere nestramutata, Dalai Lama a incheiat discutia cu o expunere a viziunii lui
asupra unei vieti cu adevarat spirituale.

,In ce priveste dimensiunea spirituald a vietii, am identificat convingerile religioase drept unul dintre
nivelurile spiritualititii. In ce priveste religia — dacd credem in una sau in alta, e bine. Dar ne putem
descurca si fara convingeri religioase. Uneori ne descurcam chiar mai bine. Dar acesta e dreptul nostru,
al fiecaruia; daca vrem sa credem, bine! Daca nu, iar bine. Existd 1nsa si un alt nivel al spiritualitatii. Eu
1i spun spiritualitatea elementard — cea care se compune din calitdtile umane fundamentale: bunatatea,
indurarea, compasiunea, grija fata de ceilalti. Fie ca suntem sau nu credinciosi, tipul acesta de
spiritualitate e esential. Eu unul consider acest al doilea nivel al spiritualitatii mai important decat
primul, pentru cd, oricat de merituoasa ar fi o religie, tot nu va fi acceptata decat de un numar limitat de
oameni, de o parte din omenire. Dar, atata timp cat suntem oameni, atata timp cat facem parte din familia
umana, cu totii avem nevoie de valorile acestea spirituale elementare. Fara ele existenta omului ramane
dificila, seaca. Fara ele nu putem fi fericiti, familia va avea de suferit si, Tn cele din urma, societatea se
va scufunda tot mai adanc in framantari. E clar deci ca e foarte important sa cultivam aceste valori
spirituale esentiale.

Pentru a le cultiva, cred ca trebuie sa tinem minte ca din — sa spunem — cinci miliarde de oameni de pe
planetda, doar unul sau doua miliarde sunt, cred eu, credinciosi foarte sinceri, credinciosi adevarati.
Fireste, cand vorbesc de credinciosi sinceri nu-i includ pe cei care nu fac decat sa spuna, de exemplu,



,»sunt crestin® mai mult pentru ca vin dintr-o familie cresting, iar 1n viata de zi cu zi nu se gandesc prea
mult la credinta crestina si nici nu o aplica activ. Deci, lasand la o parte astfel de oameni, cred ca nu
exista decat unul sau doua miliarde de practicanti religiosi sinceri. Asta Tnseamna ca patru miliarde,
majoritatea locuitorilor planetei, sunt necredinciosi. Trebuie deci sa gasim si metode de a incerca sa le
imbunatatim viata celor patru miliarde care nu sunt implicati in nici o religie anume — cdi de a-i ajuta sa
devind oameni buni, morali, fara religie. Aici cred ca rolul critic 1l are educatia — inocularea convingerii
ca bundtatea, compasiunea si alte asemenea trasaturi sunt calitdtile esentiale ale oricarui om, nu doar ale
celor religiosi. Mai devreme, mi se pare, am vorbit mult despre importanta enorma a bunatatii, afectiunii
si compasiunii umane pentru obtinerea si pastrarea sanatatii fizice, a fericirii si a linistii sufletesti. E o
problema foarte practica, nu tine de teoria religioasa sau de speculatiile filozofice. E o chestiune de
maxima importantd. Si aceasta este, cred eu, esenta tuturor invataturilor religioase oferite de diferitele
traditii. Dar ramane la fel de importanta si pentru cei care aleg sa nu urmeze nici o religie anume. Sunt
convins ca pe oamenii acestia 1i putem educa si le putem ardta ca nu e nimic in neregula cu a ramane
neimplicat in religie, dar a fi un om bun, chibzuit, responsabil si hotarat sa faca lumea un loc mai bun si
mai fericit.

In general, ne putem arita stilul de viatd religios sau spiritual prin mijloace exterioare — purtand
anumite haine, avand un altar Tn casa sau recitand versete si incantatii religioase. Exista cai de exprimare
exterioarda. Dar practicile, activitatile acestea au o importanta secundara fata de alegerea unui stil de
viatd cu adevarat spiritual, bazat pe valorile spirituale elementare, fiindca aparentele acestea le putem
intalni si la oameni care au o stare de spirit foarte negativa. Spiritualitatea adevarata trebuie sa-1 faca pe
om mai calm, mai fericit, mai Impacat.

Toate starile de spirit virtuoase — compasiunea, toleranta, iertarea, grija fata de ceilalti si asa mai
departe — sunt adevarate dharma, adica adevarate calitati spirituale, fiindca nu pot coexista cu
resentimentele sau starile de spirit negative.

Asadar, practicarea unor exercitii de pregatire spirituala sau disciplinarea mintii sunt esenta unei vieti
religioase — o disciplina religioasa care are ca scop cultivarea starilor de spirit pozitive. Astfel, putem
spune ca ducem o viata spirituala doar daca am reusit sa atingem starea aceea de spirit disciplinata si
bine stapanita si daca se reflecta in actiunile noastre de zi cu zi.

Dalai Lama urma sa participe la o mica receptie Tn onoarea unui grup de donatori care sustinusera cu
dedicatie cauza Tibetului. La intrarea in sala se adunasera o multime de oameni nerabdatori sa-1 vada.
Pana sa ajunga el acolo, anticamera era plina pana la refuz. Printre privitori I-a observat pe un barbat pe
care-l1 mai vazusem de cateva ori 1n cursul saptamanii. Era greu sa-i ghicesti varsta dupa aspect — i-as fi
dat cam 25 de ani, poate putin peste 30; era nalt si foarte slab. Iesea 1n evidenta prin aspectul neingrijit,
dar mie mi-a atras atentia expresia lui, pe care o vazusem de multe ori la pacientii mei — avea o figura
framantata, foarte deprimata, suferindd. Mi s-a parut ca vad miscari repetitive, involuntare, ale
musculaturii din jurul gurii. ,Dischinezie tardiva“, i-am pus eu diagnosticul Tn gand: o afectiune
neurologica provocata de utilizarea indelungatda a medicamentelor antipsihotice. ,,Bietul de el®, mi-am
spus, dar am uitat repede de el.

Cand a sosit Dalai Lama, multimea s-a imbulzit in incercarea de a 1nainta ca sa-1 salute. Agentilor de
securitate, cei mai multi voluntari, le era greu sa tina 1n frau masa care se Tmpingea si sa degajeze calea
de intrare 1n sala de receptii. Tanarul tulburat pe care-1 vazusem mai devreme, care ardta acum de-a
dreptul confuz, a fost impins de forta zdrobitoare a multimii pana la marginea spatiului mentinut liber de



personalul de securitate. In trecere, Dalai Lama l-a observat, s-a desprins din lantul uman format de
agentii de paza si s-a oprit sa vorbeasca cu el. Omul, luat prin surprindere, a inceput sa-i vorbeasca
foarte repede, iar Dalai Lama i-a raspuns cu cateva cuvinte. Nu auzeam ce-si spun, dar am observat ca,
pe masura ce vorbea, omul devenea tot mai agitat. A mai spus ceva, dar, in loc sa raspunda, Dalai Lama
i-a luat dintr-odata palma intre ale lui, I-a batut bland pe mana si a ramas acolo cateva clipe, fara sa faca
altceva decat sa dea din cap aprobator, fara un cuvant. Cat i-a tinut mana cu fermitate si 1-a privit n ochi,
parca nici nu era constient de multimea din jur. Expresia de durere si agitatie de pe fata omului parca s-a
risipit pe loc; lacrimile au inceput sa-i curga pe obraji. Zambetul care a aparut si i s-a raspandit incet pe
fata era firav, dar in ochi avea acum o privire impacata, bucuroasa.

Dalai Lama a insistat de mai multe ori asupra faptului ca la temelia unei vieti spirituale se afla
disciplina interioara. Ea este metoda de baza pentru obtinerea fericirii. Asa cum a explicat de-a lungul
cartii de fata, din perspectiva lui, disciplina interioara presupune combaterea starilor de spirit negative,
ca furia, ura si lacomia, si cultivarea celor pozitive, ca bunatatea, compasiunea si toleranta. De
asemenea, a mentionat ca viata fericita se cladeste pe o stare de spirit calma si stabila. Practica de
instaurare a disciplinei interioare poate include tehnici de meditatie formala, care sa stabilizeze mintea si
sa ajute la instalarea starii de calm. Majoritatea traditiilor spirituale contin practici care au scopul de
linistire a mintii, de conectare a omului cu natura lui spirituala profunda. La sfarsitul seriei de conferinte
din Tucson, Dalai Lama a prezentat publicului o meditatie cu ajutorul careia ne putem linisti gandurile si
ne putem observa natura esentiala a propriei minti, pentru a dezvolta astfel o ,,neclintire a mintii®.

Privind spectatorii in ansamblu, a inceput sa vorbeasca in felul lui caracteristic, de parca nu s-ar fi
adresat unui grup numeros, ci fiecarui individ din sala in parte. Uneori era impasibil, concentrat, alteori
devenea mai animat si 1si acompania instructiunile cu miscari subtile din cap, gesturi ale mainilor si o
legdnare usoara.

MEDITATIE ASUPRA NATURII MINTII

,»Scopul acestui exercitiu e o prima recunoastere si familiarizare cu natura mintii“, a Tnceput el, ,,cel
putin la nivel conventional. In general, cAnd vorbim de «minte», ne referim la un concept abstract. De
exempluy, daca nu ne cunoastem mintea in mod direct, cand ne cere cineva s-o identificam, avem tendinta
de a ardta spre creier si atat. Sau, dacda ne-ar cere s-o definim, am spune, poate, ca e ceva care are
capacitatea de «a sti», ceva «clar» si «cognitiv». Dar, in lipsa unei intelegeri directe a mintii prin
meditatie, definitiile acestea raman simple cuvinte. E important sa stim sa identificam mintea printr-o
experienta directd, nu doar ca pe un concept abstract. Scopul exercitiului este deci sa simtim, sa
cuprindem direct natura conventionala a mintii, astfel Tncat, cand spunem ca mintea se caracterizeaza prin
«claritate» si «cognitie», sa le putem identifica pe baza experientei, nu la nivelul de simplu concept
abstract.

Exercitiul acesta ne ajutd sa ne dezactivam Tn mod intentionat gandirea discursiva si, treptat, sa
ramanem 1n starea aceasta tot mai mult. Pe mdsura ce-1 practicati, veti ajunge sa simtiti ca parca nu e
nimic acolo, o sa aveti senzatia de gol. Dar, daca mergeti mai departe, in cele din urma veti incepe sa
recunoasteti natura fundamentala a mintii, calitatile de «claritate» si «cunoastere». E ca si cum ati avea
un pahar de cristal, plin cu apa. Daca apa e pura, veti vedea fundul paharului, dar veti ramane constienti
ca apa e tot acolo.



Asadar, haideti sa meditam azi asupra nonconceptualitatii. Nu e vorba de o simpla stare de platitudine
sau de absenta. Primul lucru pe care trebuie sa-1 faceti este sa va formulati hotararea: «Ma voi mentine
intr-o stare lipsita de ganduri conceptuale». lata cum trebuie facut:

In general, mintea noastrd e orientatd predominant citre obiectele din afara ei. Atentia urmeazi calea
aratata de experienta senzoriala. Ramane, in mare parte din timp, la nivel senzorial si conceptual. Cu alte
cuvinte, in mod normal constiinta noastra se apleaca asupra experientelor fizice oferite de simturi si
asupra conceptelor mintale. Dar Tn exercitiul acesta trebuie sa va retrageti mintea spre inauntru; n-o lasati
sd plece pe urma elementelor senzoriale, si le dea atentie. In acelasi timp, n-o ldsati nici sa se retragi in
asemenea masura incat sa ajungeti intr-o stare de absenta sau neatentie. Trebuie sa ramaneti foarte alerti
si congtienti si sa incercati, apoi, sa priviti starea naturala a constiintei — starea in care nu e afectata de
ganduri despre trecut, despre ce s-a intamplat, de amintiri si imagini retrospective, dar nici de ganduri
despre viitor, ca planurile, anticiparile, temerile si sperantele. Incercati s-o pastrati Tntr-o stare naturald,
neutra.

E ca un rau care curge cu repeziciune si prin care nu se vede prea limpede fundul. Dar, daca ati putea
sa opriti cumva curgerea n orice sens, 1n aval sau Tn amonte, ati reusi sa linistiti apele si, astfel, ati
vedea foarte clar albia raului. In acelasi fel, cand reusim si ne Tmpiedicim mintea si mai urmareasca
obiectele percepute si sa se gandeasca la trecut, viitor si toate celelalte, cand o eliberam si de starea de
«nimic», vom Tncepe sa vedem ce se afla sub turbulentele proceselor mintale. Mintea are, la baza, o
neclintire a ei, o claritate fundamentala. Trebuie sa Tncercati s-o observati, s-o simtiti...

La Tnceput se poate si fie foarte greu, asa cd haideti s incepem chiar de acum si exersdm. In prima
faza, cand incepeti sa intrati Tn starea naturala, fundamentala a constiintei, se poate s-0 percepeti ca pe un
fel de «absenta». Motivul e ca suntem foarte obisnuiti sa ne Tntelegem mintea pe baza obiectelor din
afara; tindem sa privim lumea prin lentila conceptelor, imaginilor si asa mai departe. Asadar, cand ne
retragem mintea din urmarirea obiectelor exterioare, parca nici n-o mai recunoastem. Simtim o lipsa, un
gol. Dar ncet-incet, pe masura ce ne obisnuim, incepem sa observam o claritate esentiala, o luminozitate.
Atunci Incepem sa apreciem si sa intelegem starea naturald a mintii.

La multe experiente meditative foarte profunde nu se poate ajunge decat pornind de la nemiscarea
aceasta a mintii... A“, a ras Dalai Lama, ,,trebuie sa va avertizez ca in astfel de meditatii, fiindca mintea
nu are nici un obiect anume pe care sa se concentreze, exista riscul sa adormiti.

Sa meditam deci...

Mai intai, inspirati si expirati de trei ori consecutiv si concentrati-va atentia doar pe respiratie. Fiti
constienti de inhalare, de exhalare, apoi de inhalare, de exhalare — de trei ori. Apoi, incepeti meditatia“.

Dalai Lama si-a scos ochelarii, si-a lasat mainile in poala una peste alta si a ramas nemiscat, meditand.
In sald domnea o liniste desavarsita: 1 500 de oameni s-au fntors spre interior, spre singurdtatea a 1 500
de lumi individuale, in incercarea de a-si domoli gandurile si de a intrezari, poate, pentru o clipa
adevdrata natura a propriei minti. Dupa cinci minute, tacerea a fost intreruptd, dar nu tulburata, cand
Dalai Lama a inceput o incantatie 1n surdind, cu vocea lui joasa si melodioasa, chemandu-si cu blandete
ascultatorii sa se intoarca din meditatie.

La sfarsitul conferintei din ziua aceea, ca intotdeauna, Dalai Lama si-a unit palmele, s-a aplecat in fata
publicului in semn de afectiune si respect si si-a croit drum prin multimea care-1 astepta. Pe drumul spre
iesire, mainile i-au rdmas Tmpreunate si a continuat s facd pleciciuni. In timp ce mergea prin multimea
de oameni se apleca atat de mult, incat cei care erau la mai mult de un metru-doi departare nici nu-1 mai



vedeau. Parca se pierdea intr-o mare de capete. De la departare insa, calea pe care o urma se distingea
dupa schimbarea subtila a miscarii multimii la trecerea lui. Parca incetase sa mai fie un lucru vizibil si
devenise o simpla prezenta pe care toata lumea o simtea.



Multumiri

Cartea de fata nu ar fi existat fara eforturile si amabilitatea unui numar mare de oameni. Mai intai, as
vrea sa 1i ofer cele mai sincere multumiri lui Tenzin Gyatso, al XIV-lea Dalai Lama, impreuna cu o
profunda recunostinta pentru bundtatea, generozitatea, inspiratia si prietenia fara margini pe care mi le-a
aratat. Multumesc si amintirii parintilor mei, James si Bettie Cutler, care mi-au dat puterea de a porni pe
propria mea cale spre o viata fericita.

As vrea sa exprim sincere multumiri $i multor alti oameni:

Doctorului Thupten Jinpa, pentru prietenia lui si ajutorul dat pentru editarea portiunilor din carte care
relateaza invataturile lui Dalai Lama, dar si pentru rolul lui esential ca interpret la conferintele lui Dalai
Lama si Tn multe dintre conversatiile noastre private. De asemenea, lui Lobsang Jordhen, Venerabilul
Lhakdor, pentru ca ne-a servit drept interpret intr-o serie de conversatii 1n India.

Lui Tenzin Geyche Tethong, Rinchen Dharlo si Dawa Tsering, pentru sprijinul si ajutorul oferite Tn
atatea feluri de-a lungul anilor.

Numeroaselor persoane care au facut toate eforturile posibile ca vizita lui Dalai Lama in Arizona din
1993 sa fie o experienta Tnaltatoare pentru atatia si atatia oameni: lui Claude d’Estree, Ken Bacher si
comitetului director si personalului de la Arizona Teachings, Inc., lui Peggy Hitchcock si comitetului
director al Arizona Friends of Tibet, doctorului Pam Willson si celor care au contribuit la organizarea
prelegerii lui Dalai Lama de la Universitatea de Stat din Arizona si zecilor de voluntari care au muncit cu
daruire, neobositi, pentru a-i asista pe spectatorii conferintelor lui Dalai Lama din Arizona.

Extraordinarilor mei agenti, Sharon Friedman si Ralph Vicinanza, si personalului lor minunat, pentru
incurajari, bundtate, devotament si ajutor In multe aspecte ale acestui proiect si pentru eforturile
neprecupetite cu care si-au facut si chiar si-au depasit cu mult datoria. Le datorez o recunostinta
deosebita.

Celor care mi-au oferit un ajutor nepretuit cu aspectele editoriale, mi-au Tmpartasit sfaturile si
experienta lor si mi-au dat ajutor personal Tn timpul procesului indelungat al scrierii cartii: lui Ruth
Hapgood, pentru munca de expert pe care a depus-o pentru editarea primelor versiuni ale manuscrisului,
lui Barbara Gates si doctorului Ronna Kabatznick, pentru ajutorul indispensabil cu sortarea materialelor
voluminoase si concentrarea si organizarea lor Intr-o structura coerentda, si editorului meu de un talent
remarcabil de la Riverhead, Amy Hertz, pentru ca a crezut n proiect si m-a ajutat sa 1i dau cartii forma ei
finala. De asemenea, lui Jennifer Repo si corectorilor si personalului atat de devotat de la Riverhead
Books. As dori sa prezint calde multumiri si celor care au contribuit la transcrierea conferintelor lui
Dalai Lama din Arizona, la tehnoredactarea transcrierilor conversatiilor mele cu Dalai Lama si la
tehnoredactarea unor parti din primele versiuni ale manuscrisului.

In Incheiere, ofer profunde multumiri:

Profesorilor mei.

Familiei si numerosilor prieteni care mi-au Tmbogdtit viata mai mult decat as putea spune: Ginei
Beckwith Eckel, doctorului David Weiss si lui Daphne Atkeson, doctorului Gillian Hamilton, lui Helen



Mitsios, lui David Greenwalt, lui Dale Brozosky, lui Kristi Ingham Espinasse, doctorului David
Klebanoff, Henriettei Bernstein, lui Tom Minor, lui Ellen Wyatt Gothe, doctorului Gail McDonald, lui
Larry Cutler, lui Randy Cutler, lui Lori Warren; de asemenea, multumiri deosebite si toata aprecierea
mea lui Candee si Scott Brierley — precum si altor prieteni pe care poate nu am reusit sa-i numesc aici,
dar care au un loc Tn inima mea si carora le pastrez o iubire, o recunostinta si un respect nestinse.
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