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CU HIVAREA ALTRU ISM U LU I

$l A FERtCtRlt

Compasiunea, iubirea qi altruismul nd sunt doar nigte

cafitefi religioase. Ca fiinle umane, gi chiar ca animale,

avem nevoie de compasiune gi de afecfiune pentru a ne

dezvolta gi a supraviefui. inci dinainte de a ne naqte, pe

cAnd eram inci in pintec, calmul mamei noastre era
gtrAns legat de al nostru. Apoi, in primele siptimAni de

dupn nagtere, o perioadi absolut cruciali pentru d,ezvol-

tarea noastri, chiar gi lucruri simple precum atingerea

mamei erau foarte importante pentru dezvoltarea creie-

rului nostru. Apoi, in urmitorii cAfiva ani, firi bunitatea
gi afecfiunea plrinfilor nogtri sau ale altor adulfi n-am

fi putut supraviefui. Acum, ca adulgi, avern in continua-
re nevoie de cineva in care si putem avea incredere, de
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cineva de la care si primim afecfiune; iar cAnd imbltrA-

nim, depindem iarlgi in foarte mare m[surl de ceilalli 9i

de ingrijirea acordatl de ei. Acesta este modul de viafi
al oamenilor.

Viitorul nostru depinde de generalia tdniri. Pentru a

dezvolta o generalie de oameni sinltogi, e important s[

le oferim un mediu plin de compasiune inci de cAnd sunt

mici. E uqor si ii recunoagtem pe copiii ai ciror pirinfi,
din diverse motive, i-au neglijat gi care, drept urmare, au

un sentiment de nesiguranln gi de neputinfi. Mintea lor

este mereu agitati gi, de fapt, intreaga lor via{i este oa-

recum compromisi. intr-o familie slnitoasl, unde copiii

primesc constant sprijin gi afecfiune, ace;tia sunt foarte

fericifi gi igi dezvolti increderea in sine. Drept urmare,

slnltatea lor este mai buni gi viafa lor se transforml in

ceva valoros. Compasiunea gi afec{iunea sunt esenfiale

in acest sens.

Care este scopul viefii? Cred ci mullumirea, bucuria

qi fericirea sunt felurile supreme ale viefii. Iar sursele

fundamentale de fericire le reprezinti o inimi bun5,

compasiunea gi iubirea. Daci avem aceste atitudini
mentale, chiar daci suntem inconjurafi de ostilitate, ne

vom simfi mai pufin tulburafi. in schimb, daci din viafa

noastri lipseqte compasiunea gi starea noastri mentall e

dominati de mAnie sau de uri, indiferent de situafie, nu

vom avea parte de pace. Fir[ compasiune, devenim nesi-

guri gi, in cele din urmi, simfim teaml gi lipsa increderii
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in sine. $i atunci, chiar gi ceva mirunt ne poate destabi-

liza lumea interioari. Dar daci suntem calmi, chiar daci
nc confruntim cu o problemi serioasi, vom qti cum sl-i
llcem fafi. Pentru a nu utiliza din plin inteligenfa uma-
rrl, avem nevoie de calm. Daci ne pierdem stabilitatea

<lin cauza stirilor de furie, va fi mai dificil si ne mai
lirlosim cum trebuie inteligenfa. Daci suntem instabili
qii influenfafi de gAndurile negative, inteligenfa noastri
va fi folositi in mod greqit. Uitindu-ne la istoria ome-

rririi din ultimele cdteva mii de ani, vedem ci cele mai

rnari tragedii au fost cauzate de ura, frica qi suspiciunea

oamenilor.

in economia moderni, fiecare na{iune depinde de

r:clelalte nafiuni. Chiar Ei nafiunile ostile trebuie si
(:oopereze in domeniul economic gi in ceea ce priveqte

rrtilizarea resurselor lumii. Aqa ci atAt in realitatea glo-

bal[, cit gi in situafia din cadrul familiei, fiinlele uma-

nc au nevoie de armonie gi de cooperare. Cooperarea
nutentici nu vine prin forfi, ci prin respect rdciproc.
( ) atitudine altruisti este un factor absolut esenfial.

Daci un individ are un sim! al rlspunderii fafi de

trmanitate, el va avea griji in mod firesc de mediul in-
r:onjuritor, ceea ce inseamni ci igi va aduce contribufia

;i la incetinirea dezvoltirii industriale qi creqterii
gropulafiei. Daci gAndim dintr-o perspectivi ingusti gi

vcdem numai ceea ce e ln imediata noastri vecinitate,
nu vom crea un viitor pozitiv. in trecut, daci neglijam
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consecintele pe termen lung ale acfiunilor noastre, lucrul
acesta nu era foarte grav. Dar ast6,zi, prin intermediul
qtiinfei qi al tehnologiei, putem crea beneficii mult mai
mari sau putem da nagtere mult mai multor dezastre.
Amenintarea armelor nucleare gi capacitatea de a distru-
ge mediul prin despiduriri, poluare gi incilzire globali
sunt destul de alarmante. Putem vedea cu tofii perico-
lele potenfialelor tragedii in aceastl privinli. insi alte
schimbiri, aproape imperceptibile, precum pierderea

resurselor naturale cum ar fi stratul superior al solului,
ar putea fi gi mai periculoase, deoarece in momentul in
care aceasti pierdere va incepe si ne afecteze in mod
direct va fi prea tArziu. De aceea, din toate punctele de

vedere, observim ci o cooperare autentici, un sim! real
al rispunderii, bazat pe compasiune gi altruism, necesiti
nu doar respectarea fiinfelor umane, ci qi a altor specii;i
a mediului inconjuritor, precum gi grija fa![ de acestea

din urmi ;i diminuarea oricdror intervenfii asupra lor.
La fiecare nivel al ciutirii fericirii sau satisfacfiei indi-
vidului, familiei, nafiunii si comunitilii internafionale,
cheia este o minte altruistl.

Cilltorind prin lume qi intAlnind oameni din diverse
straturi sociale, vid ci mulgi dintre ei manifesti acum o
preocupare real6 fafi de aceste chestiuni gi sunt de acord
cu punctele de vedere exprimate de mine. intrebarea
fundamentali este: cum putem ne putem dezvolta gi

pistra compasiunea? Anumite credinle religioase, daci

14

Cultivarea altruismului gi a fericirii

le avefi, sunt foarte utile; dar daci nu le avefi, putefi la
I'cl de bine sl supraviefuili pe cAt se poate de fericifi.
Oompasiunea, iubirea qi iertarea insl nu sunt un lux. Ele

sunt fundamentale pentru supravieluirea noastri.
Ori de cAte ori vorbesc despre importanla compasiu-

rrii qi a iubirii, oamenii mi intreabl: prin ce metodl pot
l'i cle dezvoltate? Rispunsul nu e uqor. Nu cred ci existi
vrco metodi sau vreun sistem anume care si-!i permi-
tri si ifi dezvolli instantaneu aceste calitlli. Nu ai cum
sii apegi pe un buton gi si agtepfi ca ele si apari. $tiu
t'ir mulfi oameni se agteapti la astfel de lucruri de la un
l)tlai Lama, dar, in realitate, tot ce am eu de oferit este

propria mea experienfi. Daci glsegti ceva util in asta,

spcr si poli folosi acel ceva. Dar daci nu glseqti ceva

t'irre si. te intereseze, rnJ m[ suplr dacd intorci spatele

1i pleci.

Cred c[ trebuie si incepem prin a ne analiza expe-
rit'rrfa zilnicd, gi a citi povestiri despre alli oameni pentru
ir vcdea consecinlele furiei gi urmlrile iubirii gi ale com-

lrlsiunii. Daci facem un studiu comparativ cu privire la
rrt:r:ste doud atitudini, vom dezvolta o inlelegere profun-
tlri asupra rezultatelor negative ale furiei ;i rezultatelor

lroz.itive ale compasiunii. Odati ce ne-am convins de

lrt.neficiile compasiunii gi de consecinfele negative ale

lrrliei qi ale urii - si anume de faptul ci acestea din urmi
n(. provoaci intotdeauna nefericire - atunci vom face un
t'lirrt mai mare de a nutri mai pufinl furie. Vom avea
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o abordare mai precautl. De obicei ne gAndim ci furia
ne protejeazl, de ceva, dar aceasta este o amigire. A$a

c[ cel mai important este s[ conqtientizim consecinlele

negative ale furiei gi ale urii.
Uneori oamenii au senzafia ci atunci cAnd are loc

un dezastru natural sau o tragedie provocatd de fiinfele
omenegti, vom avea mai multl energie qi mai multi
indrizneali si opunem rezistenfi daci suntern furioqi.

Dar, din experienla mea, chiar dacl furia ne di energia

de a acfiona sau de a vorbi rlspicat, este vorba despre o

energie oarbi qi dificil de controlat. Poate c[ in momen-

tul acela nu ne pasi, dar dupl cAteva minute vom simfi
un mare regret. Atunci cAnd suntem furiogi folosim cu-

vinte urAte sau aspre, care, odatl rostite, nu mai pot fi
retrase. Ulterior, cAnd furia noastri a trecut ;i ne intAl-

nim din nou cu persoana respectivi, ne simfim groaznic.

in acele clipe, ne-am pierdut judecata gi am devenit pe

jumltate nebuni.

Existi diferite niveluri qi for{e ale furiei. Atunci cAnd

o furie nesemnificativl se trezegte in noi, e u$or de con-

trolat. Dar daci in noi se nagte o furie mai puternici,
mai impunltoare, trebuie si incercim diferite tehnici ca

si o finem in frAu. Simpla conqtientizare a potenfialului
distructiv al stirilor mentale negative poate reduce

for!a acestora.

Eu vin din partea de nord-est a Tibetului. De obicei,

oamenii din zona aceea isi ies destul de usor din fire.
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Aga ca, daca ma tnfurii, pot si folosesc asta ca pe o scu-
zi! CAnd aveam 15 sau 20 de ani, imi iegeam din fire
Itrarte uqor, dar prin tehnici de meditalie budistl gi prin
l)arcurgerea unor experienfe dificile, am putut si-mi
in-rbunltllesc stabilitatea mentali. Experienfele dificile
sunt un prilej foarte bun pentru antrenarea minfii. Ele

rrc ajut[ si dezvoltim un fel de determinare interioari.
Astizi, comparativ cu 20 sau 30 de ani in urm5., stabi-
litatea mea mentali e mult mai bun[. Sigua starea de
iritare mai apare uneori, dar dispare repede, iar agitafia
I'rrribundi nu mai existi aproape deloc. Drept urmare,
irrn parte de mai multi fericire qi bucurie. CAnd primesc
t'clc mai rele vegti, md simt uqor inconfortabil cAteva mi-
rrute, dar dupi aceea nu mai simt o tulburare prea mare.

llxcrsAnd, ne putem schimba. Putem deveni mai buni. Ca

unnare a exercifiului, starea mea mental[ rimine calm[.
l)c obicei sunt relaxat, iar starea mea de sinitate e una
lrrrni - nu iau pastile pentru somn, gi pofta de mAnca-
r'(' nu imi pune probleme. )udecAnd dupi intreaga mea
t'xperienfi, sunt convins ci diminuAndu-ne furia vom fi
rnni fericifi Ei mai sinitogi, vom zAmbi gi vom rAde mai
rrrult, vom avea mai mulli prieteni.

lnteligenfa umani este unul dintre atributele noas-
lrt' cele mai bune. Aceasta poate evalua consecinfele pe

Icrmen lung gi pe termen scurt ale actiunilor noastre.
l)ur nu poate funcfiona cum trebuie atunci cAnd suntem
rlorninafi de o emofie puternic5. Dac[ reaclionim sub
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impulsul furiei, nu qtim dacl acfiunea noastr[ va fi sau

nu eficienti. insl in absenla furiei, putem analiza situalia

;i putem vedea daci se cere o contramisuri puternicl,

iar in cazul in care se cere, putem acfiona in acest sens

flri sentimente ostile. Dac[ avem un sentiment auten-

tic al responsabilitefii universale, ne pasl gi de cealaltl

persoani Ei de consecinfele pe termen lung in ceea ce

o privegte. in lumina acestei infelegeri, observim ci o

contramdsurl pusi in practicl f6r[ furie e mai corecti

Ei mai eficienti. Singura utilitate a furiei este energia pe

care o aduce, dar ne putem lua energia ;i din alte surse,

flrd a trebui s[ facem riu - noui ingine sau altora'

Identificim o persoani care ne face rlu in mod direct

sau indirect ca fiind ,,dugmanul" nostru. in general, nu

ne place dugmanul nostru - aceasta este definifia unui

duqman. De regull il vedem pe a;a-numitul duqman ca

fiind exterior, de pildn un grup sau un individ care ne

poate prejudicia proprietatea, ne poate rlni prietenii sau

chiar ne poate lua viafa. Dar daci efectulm o investigalie

in profunzime, vedem c[ aceste trei lucruri - proprie-

tatea, prietenii gi propriul nostru corp - nu reprezintl
pentru noi totalitatea surselor de fericire. Uneori, din

catrza proprietlfii noastre, avem parte de mai multi
triste{e, din cauza prietenilor noqtri, avem parte de ne-

cazuri, iar din cauza corpului nostru, simfim mai multl
durere. Chiar dac[ aceste lucruri ar trebui si fie pentru

noi surse de fericire, nu sunt intotdeauna a$a. Poate ci
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reprezintl o parte din fericirea noastri, dar in nici un
caz intreaga fericire.

in schimb, lini;tea mentali sau calmul reprezinti
o sursi de fericire foarte importanti. E aproape sigur
r:i dacl ai calm mental, bucuria va rlsiri. Un dugman
r:xterior, oricdt de puternic ar fi el, nu poate lovi direct
in calmul nostru mental, fiindci acesta nu are formi.
Aceasti sursi supreml a fericirii sau bucuriei nu poa-
Ir: fi distrusi decAt de furia noastrd. Aga ci adeviratul
rlrrq;man, adeviratul distrugitor al bucuriei este furia.

Modul acesta de gAndire este un fel de experiment
suu investiga{ie gtiinfifici. CAnd oamenii de gtiinfi cer-
ct'teaz[ materia, dacl gisesc ceva util, vor cultiva acel
lt'va, iar dacl gisesc ceva nociv sau otrivitor, il vor evita.
l.l f'el e gi cu mintea. Existi multe minfi diferite, gAnduri
tlifirrite qi stlri de spirit diferite, qi fiecare dintre ele ne
irli'r:teazl in mod direct fericirea. CAnd examinlm di-
fi,r'itele stiri de spirit existente in noi, le putem cultiva
i;i <lt:zvolta pe cele pozitive gi benefice gi le putem evita
rrr' 1i elimina pe cele negative qi distructive. Diferenfa
Iurrrlamental[ dintre cercetarea materiei exterioare gi
( i'r'('otarea minfii este aceea c[ prima necesiti existenla
rrrrol laboratoare mari, a unor misiuni complexe qi a unui
lru1lt'( uria;. in lumea interioar[, iqi analizezi doar gin-
,lrrlilr: pentru a vedea care sunt utile gi care sunt nocive

ir sri lc pistrezi qi dezvol;i pe cele care ili plac, flcAnd un
rloll ;>ermanent. Cu timpul, starea ta mentald va ajunge
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