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Sanctitatea Sa Tenzin Gyatso, al XIV-lea Dalai Lama, conduci-
torul spiritual al Tibetului, s-a niscut 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 inceput
educatia monastica la sase ani si a absolvit studiile la 23 de ani,
cu cel mai inalt calificativ.

Sanctitatea Sa Dalai Lama este un om al picii. In 1989, a primit,
pentru lupta sa nonviolenta de eliberare a Tibetului, Premiul
Nobel pentru pace. A fost, de asemenea, cel dintai laureat al ace-
luiasi premiu pentru grija manifestatd fatd de problemele mon-
diale ale mediului.

Incepand cu 1959, a primit peste optzeci de distinctii importan-
te, premii si doctorate onorifice, drept recunoastere a mesajului
sdu de pace, nonviolenta si intelegere interreligioasd. Este autorul
a peste saptezeci de cirti, printre care Filozofia si practica buddpis-
mului 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 in Phoenix,
Arizona. Impreuni cu Sanctitatea Sa Dalai Lama, a scris cirtile
Arta fericirii. Manual de viati (1998; trad. rom. Humanitas, 2015),
The Art of Happiness at Work (2003) si Arta de a fi fericit intr-o
lume agitati (2009; trad. rom. in curs de aparitie la Editura Hu-
manitas).
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Dedicata Cititorului:
Fie sd gisesti fericirea.



Prefati la editia aniversara
la 10 ani de la prima publicare

de Sanctitatea Sa Dalai Lama

Ma bucura mult sa aflu ci editura care a publicat Arta
fericirii — scrisd impreund cu vechiul meu prieten Howard
Cutler, psihiatru american — scoate o editie aniversard la
implinirea a zece ani de la prima publicare. Cei care au
citit cartea stiu ca a fost rodul a multe ore de discutii, in
care Howard a prezentat perspectiva stiintifica actuald, iar
eu — viziunea budistd asupra problemelor ce tin de sini-
tatea mintald 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 arita ci munca noastra
contribuise intr-o oarecare masuri la fericirea si buna-
starea altora. Desi fiecare din noi, cei doi autori, venea cu
o altd perspectiva, ne-am straduit intotdeauna si aducem
discutia la nivelul uman elementar, nivelul la care dife-
rentele dintre oameni — sex, rasi, religie, cultura, limba —
se sterg. La nivelul acesta fundamental suntem cu totii la
fel, fiecare dintre noi aspiri la fericire i nici unul nu vrea
sa sufere. Aceasta e realitatea noastrd cea mai fundamen-
tald. Iar pe acest plan, problemele cu care ne confruntim
fiecare, ca oameni, riméin aceleasi. Avand convingerea
aceasta, ori de cite ori am ocazia de a lua contact cu pu-
blicul larg, incerc sa le atrag atentia oamenilor asupra
unititii fundamentale a familiei §i asupra naturii profund
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interconectate a existentei si a bundstarii noastre. Le im-
partasesc si convingerea mea cd noi, ca specie, trebuie si
ne bazim interactiunea cu semenii si cu lumea din jur pe
recunoasterea acestor adevaruri profunde, si totusi atit
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 seri-
oase, chiar si din partea comunitatii stiingifice. Si socie-
tatea in sens larg este mai constientd de subiect, iar
dovezile stiintifice care confirmd legatura strinsa dintre
starea de spirit si fericirea omului sunt tot mai nume-
roase. Cu mul;i ani in urma, am scris: ,,Daca vrei si fie
fericiti ceilalti, aratd compasiune; iar daci vrei sa fii fericit
tu insuti, aratd compasiune®. Traditia budista, ca multe
dintre marile traditii spirituale ale lumii, ne indeamna
sd ne traim viata cu compasiune. Astfel de traditii spiri-
tuale ne invata si ne simtim legati de semenii nostri si de
lumea in care triim si lauda slujirea celorlalti drept una
dintre cele mai inalte virtugi. In ziua de azi tot mai multe
date stiintifice confirma aceasta perspectiva. Cercetitorii
fericirii identifica sprijinul adus semenilor si compasiunea
fata de ei drept unele dintre caracteristicile principale pe
care le au in comun multi dintre cei mai fericiti oameni
din lume. Pentru mine, concluzia lor este absolut fireasca.
Atunci cind ii ajutim pe ceilalti, mintea noastra isi lar-
geste orizontul, astfel incAt ne vedem propriile probleme
mirunte dintr-o perspectivi mai apropiatd de realitate.
Ceea ce panad atunci ne paruse intimidant si de nesuportat —
trasaturi care, de multe ori, fac ca problemele noastre sa
pard coplesitoare — tinde si-si piardi din intensitate.
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Intrebarea e: ne putem cultiva compasiunea? Daci da,
cum? Aici, din nou, cred ca recunoasterea profundi a
unitdtii fundamentale a familiei §i a naturii adanc inter-
conectate a bunastdrii noastre sunt extrem de impor-
tante. Cand te simti legat de ceilalti, iti poti deschide
inima, ,usa launtrici, asa cum ii spun eu de multe ori,
si 1i poti ajuta pe ceilalti. Prin aceasta, ajungi la o stare
profunda de siguranti si incredere si la un sentiment
adevirat de libertate. Un element esential al acestui pro-
ces presupune cultivarea unei constientizari mai intense
a propriilor stari mintale, in special a emotiilor si a sti-
rilor de spirit. Cu ajutorul acestor practici poti cladi in
tine o temelie puternici, un fel de ancora care te pas-
treazi intr-un liman interior real. Aceasta e baza ade-
varatei fericiri interioare, un autentic izvor de bucurie.
Cercetdtorii se mird de multe ori de legitura cauzald
dintre compasiune si fericire. Oare oamenii care aratd
compasiune sunt mai fericigi, sau oamenii fericigi sunt
mai predispusi la compasiune? se intreabi ei. La nivel
practic, presupun ¢ nu prea conteaza care este cauza i
care efectul. Important e s le cultivim pe amindoua.
Traditia mea budista oferd multe tehnici de antrenament
mintal pentru cultivarea sistematici a compasiunii i a
starii de bine. In prezent, multumiti noilor descoperiri
din domeniul neurologiei, in special a celei care vizeaza
plasticitatea creierului, stim cd acest organ e foarte sus-
ceptibil la schimbare si adaptare, chiar si la varste inain-
tate, de exemplu la saptezeci si ceva de ani, cAt am eu
acum. Sakya Pandita, venerabilul maestru tibetan din se-
colul al XIII-lea, spunea: ,Cauta invatitura chiar daca ar
fi s3 mori maine“.
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In Arta fericirii am incercat si ii prezentim cititorului
o abordare sistematicd pentru a dobandi fericirea si a in-
fringe inevitabilele piedici si suferinte ale vietii. Abordarea
noastrd combind si integreazi cele mai bune concepte ale
Orientului si Occidentului — pe de o parte, stiinta si psi-
hologia occidentale, iar pe de alta, principiile si practicile
budiste. Scopul nostru a fost sd le impartasim si altora
convingerea ca oricare dintre noi poate face multe pentru
a fi mai fericit in viatd i, lucru si mai important, si le
atragem atentia asupra resurselor enorme pe care le avem
la dispozitie fiecare. Avand in vedere aceste scopuri cen-
trale, principala directie a cartii a fost explorarea unor
cdi si moduri de a ajunge, fiecare, la o viatd mai fericitd
si mai multumita.

In ultimii zece ani, Howard si cu mine ne-am con-
tinuat conversatiile ducind discutia mai departe, la nive-
lul societitii in general si al felului in care mediul exterior
ne afecteaza fericirea. Am explorat impreund unele dintre
principiile si practicile esentiale care pot juca un rol
important in cautarea personald a fericirii. Ba mai mult,
am analizat citeva 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 tulburati si plind de provocari din ziua
de azi? Cum putem aplica principiile din Arza fericirii la
problemele si suferinta din lume? In ce isi are ridicina
violenta, fie ea la nivel individual sau de societate? Cum
putem invita si punem capit acestor surse de violenta?
Cum ne putem pistra speranta in omenire cind vedem
atta violentd si durere intre oameni? Iatd citeva dintre
intrebirile pe care ne striduim si le abordam in discutiile
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noastre. De-a lungul acestui deceniu, mi-am continuat
si dialogurile cu oameni de stiinga, in special cu cei din
domeniile neurologiei cognitive si afective, dar si cu cei
din domeniul psihologiei, cu scopul de a impleti mai bine
invitaturile milenare ale traditiei mele budiste cu stiinta
modernd. Sper ca roadele explorarilor noastre si conver-
satiile mele continue cu Howard si se cristalizeze sub
forma unei noi cirti, pentru a pune la dispozitia altora
aceste discutii, pe care eu le-am gisit foarte valoroase.
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INTELEPCIUNEA BUDISTA
SI STIINTA MODERNA:
O PUNTE INTRE ORIENT SI OCCIDENT

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

Unul dintre scopurile Artei fericirii este prezentarea
unei cii de a atinge fericirea care si imbine ce e mai bun
in Orient si Occident, impletind intelepciunea budista
traditionala cu stiinta occidentald moderna. Recent, in
urma unei conferinte in care am abordat subiectul acesta,
cineva din public m-a intrebat:

— Daci oamenii de stiintd 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 si fie sufi-
ciente dovezile stiintifice?

Bune intrebari. Iar in calitate de mare admirator al
abordarii stiintifice asupra fericirii, sunt de parere ci avem
toate motivele sd spunem ca rezultatele echilibrate ale
metodei stiintifice duc in general la informatii foarte
sigure si utile. Dar, in acelasi timp, nu toate descoperi-
rile stiintifice sunt vreun Adevar Absolut sau vreo Lege
Eterna. Cunoasterea stiintifici e ceva dinamic, viu — iar
teoriile stiintifice se rafineazd, se modifici sau se revizu-
iesc incontinuu, pe mésura ce obtinem date noi. in plus,
cand se evalueaza validitatea unui studiu, intotdeauna
existd posibilitatea strecuririi unor erori metodologice,
a unor greseli in modelul experimental, in analiza statis-
ticd §i asa mai departe. Mai trebuie sd tinem cont si de
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citi subiecti au participat la studiu si s3 vedem daca stu-
diul a mai fost reprodus si de altii. Asadar, e important
sa recunoastem ci stiinta fericirii e incd in fasd. Desi am
aflat multe, inci ne mai rimén o multime de lucruri ne-
cunoscute.

Intrebarea esentiali e: poate budismul contribui cu
ceva la cercetarea stiintificd asupra fericirii?

Pentru a rispunde la aceastd intrebare e important si
intelegem ca budismul nu e un sistem bazat pe credinta,
in sensul traditional. De fapt, cAnd a inceput sa-si impar-
tiseascd intelepciunea, Buddha si-a sfituit discipolii sa
nu-i accepte orbeste invatimintele, din credinta, ci sa
punad la incercare validitatea teoriilor lui si sa-i testeze ei
insisi metodele. Punerea accentului pe cercetarea em-
piricd, devotamentul fird compromis fata de adevar si
hotirirea deplind de a descoperi natura realitatii sunt
puncte comune ale budismului si stiintei. De fapt, Dalai
Lama si-a demonstrat daruirea totald fatd de aceste prin-
cipii, declarand: ,,Daci stiinta ar demonstra in mod con-
cludent ci anumite parti din textele sau convingerile
fundamentale budiste nu sunt adevirate, acele texte sau
convingeri budiste ar trebui schimbate®. Ar fi aproape
imposibil de imaginat o declaratie atit de socantd din
partea oricdrui alt lider religios sau spiritual din lume!

De 2 500 de ani, budistii practici anumite tehnici de
»antrenare a mingii si isi dezvoltd resursele interioare.
E de presupus ca, dupd mai bine de doua milenii, teh-
nicile si metodele ineficiente ar fi fost, treptat, abando-
nate si n-ar fi supravietuit dect cele mai eficiente si cele
mai de incredere. Avem deci motive si presupunem ca
budismul ar putea avea o contributie semnificativa la
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efortul nostru de a intelege fericirea si de a afla cum s-o ob-
tinem, iar unele descoperiri recente remarcabile sugereaza
clar ci asa si este. Cind a aparut Arza fericirii, nu erau
disponibile prea multe studii stiintifice care si aiba
legiturd cu vederile fundamentale ale lui Dalai Lama
asupra fericirii. A fost o mare multumire pentru mine sa
vad cd, de atunci, a avut loc o explozie de studii asupra
fericirii si a fost o multumire si mai mare sd aflu cd masa
tot mai ampla de dovezi stiintifice a sustinut intru totul
consistent vederile exprimate de Dalai Lama in 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
ultimi ora efectuate de dr. Richard Davidson, neurolog
de mare prestigiu de la Universitatea Wisconsin din Ma-
dison. Cu ajutorul celor mai noi tehnologii, dr. David-
son si colegii lui au identificat 0 anumita zon4, in cortexul
prefrontal sting, asociatd cu starea de fericire. Apoi au
masurat nivelul mediu de activitate in aceasti ,zoni a
fericirii“ la un grup numeros de americani obisnuiti. Mai
tArziu, au invitat in laborator citiva cilugari budisti de rit
tibetan si le-au aplicat aceleasi studii. Au fost surprinsi
sd descopere cid nivelul de activitate in partea din creier
asociata cu fericirea era, la acesti subiecti, cel mai ridicat
din cite vazuseri, ba chiar cu mult — atat de mult, incat
nici nu incdpea in graﬁc! Fireste, se poate ca asta sd nu
constituie o dovadd, dar asemenea descoperiri extreme
aduc argumente puternice in favoarea valorii potentiale
a practicilor budiste in efortul de a gisi metode eficiente
de potentare a fericirii individului.
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BUNATATEA, COMPASIUNEA
SI CAUTAREA FERICIRII

Daci exista in Arta fericirii un singur principiu funda-
mental cu cele mai mari sanse de a aduce o contributie
importantd la noua stiinta a fericirii este acesta:

Fericirea personala este legatd inseparabil de bunitate,
de compasiune si de grija fatd de ceilalti. Relatia functio-
neazd in ambele sensuri: prin mai multd fericire ajungem
la mai multd compasiune, iar prin mai multa compasi-
une ajungem la mai multd fericire.

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

E usor de imaginat ce impact profund pot avea astfel
de principii asupra oricirei societti daci membrii ei le
adopta la scara largd. Dar, de vreme ce e foarte improba-
bil ca majoritatea occidentalilor sa se ,,converteasca®, sa
aleagd budismul drept cale spirituala de capitii, pentru
a fi adoptate pe scard largd in societatea occidentala,
aceste principii trebuie prezentate intr-un context secu-
lar, ceea ce inseamnd, de obicei, cid trebuie investigate
dintr-un punct de vedere stiintific. Asadar, in paginile
urmatoare veti gasi dovezi bazate pe experimente care
aratd ci oamenii fericiti tind sd fie mai buni si mai plini
de compasiune. Dar, pe cind scriam cartea, n-am gsit
nici un studiu care sa demonstreze reciproca: anume, ca
oamenii devin mai fericiti cultivindu-si compasiunea —
una dintre cele mai dragi convingeri ale lui Dalai Lama.
Dar astdzi avem si astfel de dovezi, care aratd ca practi-
carea bundtitii si a compasiunii e o strategie puternicd
pentru potentarea fericirii personale.
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Intr-unul dintre experimentele mele preferate, dr. Da-
vidson a adus in laborator un cilugar budist de rit ti-
betan din Franta, pentru a studia efectele compasiunii.
Cilugirul era un discipol foarte bine antrenat, care pe-
trecuse multi ani in regiunea Himalayei, meditind asu-
pra compasiunii (si care o practica si in actele proprii,
dedicAndu-si viata activitatilor caritabile din regiune). Pen-
tru inceput, Davidson i-a monitorizat functiile cerebrale
in stare de repaus, pentru a misura nivelul de referintd
al activitdtii cerebrale; apoi i-a cerut cilugarului sd efec-
tueze o meditatie budista intensd asupra compasiunii.
Rezultatele au aritat ¢, in timpul meditatiei asupra com-
pasiunii, functia prefrontala prezenta o orientare semni-
ficativa catre stinga, activind intens ,zona fericirii“ din
creier. Davidson a conchis: ,,Tnsé§i grija fatd de binele
celorlalti i dd individului o stare de bine mai intensd®.
Ce dovada mai concludentd am putea gisi in favoarea
legaturii dintre fericirea personald si compasiune?

In cadrul unui alt studiu, efectuat in ,,lumea reali“ din
afara laboratoarelor, dr. Sonja Lyubomirsky de la Uni-
versitatea California din Riverside, a cerut unui grup de
subiecti sd aleagd o zi din saptam4na in care si facd cinci
fapte bune la intAmplare®. Dupa sase siptamani, subiec-
tii studiului prezentau o crestere semnificativd a nivelului
general de fericire si de satisfactie personala.

VIITORUL ARTEI FERICIRII

Pentru mine, unul dintre cele mai imbucuritoare as-
pecte ale succesului cirtii a fost numarul mare de scri-
sori minunate, emotionante, primite de la cititori, care
descriau cum i-au ajutat cuvintele lui Dalai Lama si ce
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