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CULTIVAREA ALTRUISMULUI
SI A FERICIRII

Compasiunea, iubirea si altruismul nu sunt doar niste
calitati religioase. Ca fiinte umane, si chiar ca animale,
avem nevoie de compasiune si de afectiune pentru a ne
dezvolta si a supravietui. Inc dinainte de a ne naste, pe
cand eram inca in pantec, calmul mamei noastre era
strans legat de al nostru. Apoi, in primele siptimani de
dupd nastere, o perioada absolut cruciali pentru dezvol-
tarea noastrd, chiar si lucruri simple precum atingerea
mamei erau foarte importante pentru dezvoltarea creie-
rului nostru. Apoi, in urmaétorii citiva ani, fira bunitatea
si afectiunea parintilor nostri sau ale altor adulti n-am
fi putut supravietui. Acum, ca adulti, avem in continua-

re nevoie de cineva in care si putem avea incredere, de
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cineva de la care sa primim afectiune; iar cdnd imbatra-
nim, depindem iardsi in foarte mare masura de ceilalti si
de ingrijirea acordata de ei. Acesta este modul de viata
al oamenilor.

Viitorul nostru depinde de generatia tanéra. Pentru a
dezvolta o generatie de oameni sénatosi, e important sa
le oferim un mediu plin de compasiune inca de cand sunt
mici. E usor si i recunoastem pe copiii ai céror parinti,
din diverse motive, i-au neglijat si care, drept urmare, au
un sentiment de nesigurantd si de neputinti. Mintea lor
este mereu agitati si, de fapt, intreaga lor viata este oa-
recum compromisi. Intr-o familie sindtoasi, unde copiii
primesc constant sprijin si afectiune, acestia sunt foarte
fericiti si isi dezvolta increderea in sine. Drept urmare,
sanitatea lor este mai buna si viata lor se transforma in
ceva valoros. Compasiunea si afectiunea sunt esentiale
in acest sens.

Care este scopul vietii? Cred cid multumirea, bucuria
si fericirea sunt telurile supreme ale vietii. Iar sursele
fundamentale de fericire le reprezintd o inima buna,
compasiunea si iubirea. Dacd avem aceste atitudini
mentale, chiar dacd suntem inconjurati de ostilitate, ne
vom simti mai putin tulburati. In schimb, daca din viata
noastri lipseste compasiunea si starea noastra mentald e
dominata de manie sau de urj, indiferent de situatie, nu
vom avea parte de pace. Fira compasiune, devenim nesi-
guri si, in cele din urm4, simtim teami si lipsa increderii
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in sine. Si atunci, chiar si ceva méirunt ne poate destabi-
liza lumea interioard. Dar dacd suntem calmi, chiar dacé
ne confruntdm cu o problema serioasa, vom sti cum sa-i
facem fatd. Pentru a nu utiliza din plin inteligenta uma-
nd, avem nevoie de calm. Dacé ne pierdem stabilitatea
din cauza stérilor de furie, va fi mai dificil s ne mai
folosim cum trebuie inteligenta. Daca suntem instabili
si influentati de gindurile negative, inteligenta noastra
va fi folositad in mod gresit. Uitdndu-ne la istoria ome-
nirii din ultimele cateva mii de ani, vedem ca cele mai
mari tragedii au fost cauzate de ura, frica si suspiciunea
oamenilor.

In economia modern3, fiecare natiune depinde de
celelalte natiuni. Chiar si natiunile ostile trebuie sa
coopereze in domeniul economic si in ceea ce priveste
utilizarea resurselor lumii. Asa cé atat in realitatea glo-
bald, cét si in situatia din cadrul familiei, fiintele uma-
ne au nevoie de armonie si de cooperare. Cooperarea
autentici nu vine prin fortd, ci prin respect réciproc.
O atitudine altruista este un factor absolut esential.

Daca un individ are un simt al raspunderii fata de
umanitate, el va avea grija in mod firesc de mediul in-
conjurétor, ceea ce inseamna cé isi va aduce contributia
si la incetinirea dezvoltirii industriale si cresterii
populatiei. Dacé gandim dintr-o perspectiva ingusta si
vedem numai ceea ce e in imediata noastra vecinatate,
nu vom crea un viitor pozitiv. In trecut, daci neglijam
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consecintele pe termen lung ale actiunilor noastre, lucrul
acesta nu era foarte grav. Dar astézi, prin intermediul
stiintei si al tehnologiei, putem crea beneficii mult mai
mari sau putem da nastere mult mai multor dezastre.
Amenintarea armelor nucleare si capacitatea de a distru-
ge mediul prin despaduriri, poluare si incélzire globala
sunt destul de alarmante. Putem vedea cu totii perico-
lele potentialelor tragedii in aceasta privinta. Insa alte
schimbdri, aproape imperceptibile, precum pierderea
resurselor naturale cum ar fi stratul superior al solului,
ar putea fi si mai periculoase, deoarece in momentul in
care aceastd pierdere va incepe sd ne afecteze in mod
direct va fi prea tarziu. De aceea, din toate punctele de
vedere, observidm cé o cooperare autenticd, un simt real
al raspunderii, bazat pe compasiune si altruism, necesita
nu doar respectarea fiintelor umane, ci si a altor specii si
a mediului inconjurétor, precum si grija fatd de acestea
din urma si diminuarea oricaror interventii asupra lor.
La fiecare nivel al cautdrii fericirii sau satisfactiei indi-
vidului, familiei, natiunii si comunitatii internationale,
cheia este o minte altruista.

Calatorind prin lume si intdlnind oameni din diverse
straturi sociale, vad cad multi dintre ei manifestid acum o
preocupare reald fatd de aceste chestiuni si sunt de acord
cu punctele de vedere exprimate de mine. Intrebarea
fundamentald este: cum putem ne putem dezvolta si
pastra compasiunea? Anumite credinte religioase, dacé
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le aveti, sunt foarte utile; dar dacé nu le aveti, puteti la
fel de bine sa supravietuiti pe cét se poate de fericiti.
Compasiunea, iubirea si iertarea insi nu sunt un lux. Ele
sunt fundamentale pentru supravietuirea noastra.

Ori de cate ori vorbesc despre importanta compasiu-
nii si a iubirii, oamenii ma intreaba: prin ce metodi pot
fi ele dezvoltate? Raspunsul nu e usor. Nu cred ca exista
vreo metoda sau vreun sistem anume care si-ti permi-
td sd iti dezvolti instantaneu aceste calitati. Nu ai cum
sd apesi pe un buton si sé astepti ca ele si apari. Stiu
cd multi oameni se asteaptd la astfel de lucruri de la un
Dalai Lama, dar, in realitate, tot ce am eu de oferit este
propria mea experienta. Dacd gésesti ceva util in asta,
sper sa poti folosi acel ceva. Dar dacd nu gésesti ceva
care sa te intereseze, nu ma supér daca intorci spatele
si pleci.

Cred cai trebuie sd incepem prin a ne analiza expe-
rienta zilnica si a citi povestiri despre alti oameni pentru
a vedea consecintele furiei si urmarile iubirii si ale com-
pasiunii. Daca facem un studiu comparativ cu privire la
aceste doud atitudini, vom dezvolta o intelegere profun-
i asupra rezultatelor negative ale furiei si rezultatelor
pozitive ale compasiunii. Odatd ce ne-am convins de
beneficiile compasiunii si de consecintele negative ale
furiei si ale urii — si anume de faptul ca acestea din urma
ne provoaca intotdeauna nefericire — atunci vom face un
efort mai mare de a nutri mai putind furie. Vom avea
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o abordare mai precautd. De obicei ne gandim ca furia
ne protejeazd de ceva, dar aceasta este o amagire. Asa
ca cel mai important este si constientizdm consecintele
negative ale furiei si ale urii.

Uneori oamenii au senzatia cé atunci cand are loc
un dezastru natural sau o tragedie provocati de fiintele
omenesti, vom avea mai multd energie si mai multa
indrazneald sd opunem rezistentd dacd suntem furiosi.
Dar, din experienta mea, chiar dacé furia ne da energia
de a actiona sau de a vorbi raspicat, este vorba despre o
energie oarba si dificil de controlat. Poate cd in momen-
tul acela nu ne pasi, dar dupé citeva minute vom simti
un mare regret. Atunci cind suntem furiosi folosim cu-
vinte uréte sau aspre, care, odaté rostite, nu mai pot fi
retrase. Ulterior, cAnd furia noastra a trecut si ne intal-
nim din nou cu persoana respectivd, ne simtim groaznic.
In acele clipe, ne-am pierdut judecata si am devenit pe
jumaétate nebuni.

Existé diferite niveluri si forte ale furiei. Atunci cand
o furie nesemnificativi se trezeste in noi, e usor de con-
trolat. Dar daci in noi se naste o furie mai puternica,
mai impundtoare, trebuie si incercim diferite tehnici ca
sd o tinem in frau. Simpla constientizare a potentialului
distructiv al stirilor mentale negative poate reduce
forta 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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Asa ca, daca ma infurii, pot sé folosesc asta ca pe o scu-
zd! Cand aveam 15 sau 20 de ani, imi ieseam din fire
foarte usor, dar prin tehnici de meditatie budist si prin
parcurgerea unor experiente dificile, am putut si-mi
imbunétatesc stabilitatea mentald. Experientele dificile
sunt un prilej foarte bun pentru antrenarea mintii. Ele
ne ajuta si dezvoltdm un fel de determinare interioara.
Astazi, comparativ cu 20 sau 30 de ani in urma4, stabi-
litatea mea mentald e mult mai buni. Sigur, starea de
iritare mai apare uneori, dar dispare repede, iar agitatia
furibundd nu mai exista aproape deloc. Drept urmare,
am parte de mai multa fericire si bucurie. CAnd primesc
cele mai rele vesti, ma simt usor inconfortabil cateva mi-
nute, dar dupa aceea nu mai simt o tulburare prea mare.
Exersand, ne putem schimba. Putem deveni mai buni. Ca
urmare a exercitiului, starea mea mentald raimane calma.
De obicei sunt relaxat, iar starea mea de sinitate e una
buna — nu iau pastile pentru somn, si pofta de manca-
re nu imi pune probleme. Judecidnd dupa intreaga mea
experienta, sunt convins ca diminuadndu-ne furia vom fi
mai fericiti si mai sdnétosi, vom zambi si vom rade mai
mult, vom avea mai multi prieteni.

Inteligenta umana este unul dintre atributele noas-
tre cele mai bune. Aceasta poate evalua consecintele pe
termen lung si pe termen scurt ale actiunilor noastre.
Dar nu poate functiona cum trebuie atunci cand suntem
dominati de o emotie puternici. Dacé reactionim sub
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impulsul furiei, nu stim daca actiunea noastra va fi sau
nu eficientd. Insa in absenta furiei, putem analiza situatia
si putem vedea daci se cere o contramasurd puternica,
iar in cazul in care se cere, putem actiona in acest sens
fara sentimente ostile. Daca avem un sentiment auten-
tic al responsabilititii universale, ne pasa si de cealalta
persoani si de consecintele pe termen lung in ceea ce
o priveste. In lumina acestei intelegeri, observam cd o
contramisurd pusa in practicd fara furie e mai corecta
si mai eficientd. Singura utilitate a furiei este energia pe
care o aduce, dar ne putem lua energia si din alte surse,
fira a trebui si facem rau — noud insine sau altora.
Identificaim o persoana care ne face riu in mod direct
sau indirect ca fiind ,dusmanul” nostru. In general, nu
ne place dusmanul nostru — aceasta este definitia unui
dusman. De regul il vedem pe asa-numitul dusman ca
fiind exterior, de pilda un grup sau un individ care ne
poate prejudicia proprietatea, ne poate rani prietenii sau
chiar ne poate lua viata. Dar daci efectuiim o investigatie
in profunzime, vedem ca aceste trei lucruri — proprie-
tatea, prietenii si propriul nostru corp — nu reprezinta
pentru noi totalitatea surselor de fericire. Uneori, din
cauza proprietitii noastre, avem parte de mai multd
tristete, din cauza prietenilor nostri, avem parte de ne-
cazuri, iar din cauza corpului nostru, simtim mai multa
durere. Chiar daci aceste lucruri ar trebui sa fie pentru
noi surse de fericire, nu sunt intotdeauna asa. Poate ca
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reprezinta o parte din fericirea noastra, dar in nici un
caz intreaga fericire.

In schimb, linistea mentala sau calmul reprezinta
o sursa de fericire foarte importanta. E aproape sigur
cd dacd ai calm mental, bucuria va rdsédri. Un dusman
exterior, oricat de puternic ar fi el, nu poate lovi direct
in calmul nostru mental, fiindcé acesta nu are forma.
Aceastd sursa suprema a fericirii sau bucuriei nu poa-
te fi distrusa decat de furia noastra. Asa ci adeviratul
dusman, adevaratul distrugator al bucuriei este furia.

Modul acesta de gandire este un fel de experiment
sau investigatie stiintifica. Cand oamenii de stiinta cer-
ceteaza materia, dacd gasesc ceva util, vor cultiva acel
ceva, iar dacd gésesc ceva nociv sau otravitor, il vor evita.
La fel e si cu mintea. Existd multe minti diferite, gAnduri
diferite si stari de spirit diferite, si fiecare dintre ele ne
afecteaza in mod direct fericirea. CaAnd examinam di-
feritele stari de spirit existente in noi, le putem cultiva
s dezvolta pe cele pozitive si benefice si le putem evita
ne si elimina pe cele negative si distructive. Diferenta
fundamentala dintre cercetarea materiei exterioare si
cercetarea mintii este aceea ca prima necesita existenta
unor laboratoare mari, a unor misiuni complexe si a unui
buget urias. In lumea interioar4, iti analizezi doar gin-
durile pentru a vedea care sunt utile si care sunt nocive
sl sit le pastrezi si dezvolti pe cele care iti plac, ficand un
¢lort permanent. Cu timpul, starea ta mentald va ajunge
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