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Introducere

FUNDATIA PENTRU RESPONSARILITATE UNIVERSALA a Sfin-
tiei Sale Dalai Lama este Incantatd, binecuvintati si onorata
sd prezinte aceastd scurtd introducere in ideile, invataturile si
mesajul sdu pentru lumea noastra faramitata si agitata, folo-
sind chiar cuvintele Sfintiel Sale.

Tenzin Gyatso, ndscut din paring tarani, se descrie pe
sine ca  simplu calugar budist®. El este elogiat de milioane de
pameni din intreaga lume pentru patrunzatoarele sale vizi-
uni asupra conditiei umane, motivelor pentru care suferim si
modurilor in care ne putem gisi cu totil fericirea. Acesta este
rodul profundei si permanentei sale angajari si experiente
personale in domeniul unora dintre cele mai sofisticate si mai
complexe tehnici si practici spirituale ce au fost dezvoltate
de-a lungul istoriei umane.

Pentru budisti din intreaga lume, el intruchipeazi exem-
plul perfect al credintei lor, cea mai inaltd aspiratie umana;
pentru ei el este bodhisattva, o fiinta ce a ales in mod con-
stient 53 ia nastere sub forma omeneascd, acceptind inevi-
tabila suferintd a imbétranirii, a bolii si a mortii sale, pentru
ca astfel sd-1 invete pe ceilalti si sa slujeasca umanitatea.
Pentru mai bine de sase milioane de tibetani, in ciuda nein-
treruptului genocid comis de China, el reprezintd speranta
intr-un viitor in Tibet, unde vor fi liberi 53 readuci la viatd o
veche civilizatie ce va sintetiza trecutul si modernul, impli-
nind viziunea lui Dalai Lama despre viitorul lor. In conformi-
tate cu invitaturile budiste, el isi continud eforturile de a-i
democratiza pe tibetanii din exil. In repetate rinduri, a aritat
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cd problema Tibetului nu este aceea a viitorului lui Dalai
Lama, ci a drepturilor si libertatilor tuturor tibetanilor, in
interiorul si in afara Tibetului. Astazi, in exil, exista un par-
lament autonom ales, un prim-ministru si un sistem judi-
ciar. A cerut de multe ori sd-i fie ingaduit sa se retragi de
la conducerea temporara a cauzei tibetane. Proeminenta sa
staturd globald, precum si devotamentul poporului siu ar fi
presupus ca el 53 raimand punctul central. Pentru milioane de
oameni din intreaga lume, el este, simplu, ,Sfintia 5a%, fami-
liar multumitd chipului sdu mereu zadmbitor, mesajului sdu
de compasiune, altruism si pace.

Dalai Lama, precum tofi marii invititori, intruchipeaza
ceea ce 1i invata pe altii si practicd ceea ce predica. La cei 70
de ani ai sdi, urmeaza un set de practici regulate care incep
la ora 4, in fiecare dimineatd, si continud mai multe ore. Inca
mai primeste indicatii si initieri de la alti lama. Pentru el, nu
a existat niciun punct culminant, niciun moment epifanic, de
luminare atotcuprinzatoare. Cu toate cd este privit si elogiat
ca un Buddha in viatd de adeptii sii, nu are astfel de preten-
tii. La fel ca Buddha, este o fiintd umana ,obisnuitid®, ca ori-
care dintre noi. Prin exersarea etapelor ciii, cu totil putem sa
gisim fericirea si sd evitam suferinta.

Dalai Lama elogiaza diversitatea, recunoscind unicita-
tea fiecirui individ de pe planeta noastri, nevoile individuale,
trecutul si perspectivele, El ne invitd s invatdm din viziunile
sl experientele sale, asa cum putem si trebuie s—o facem in
toate tradifiile, si, totodatd, ne indeamna si ne elaboram pro-
priile cdlatorii de invitare si dezvoltare personala. Dalai Lama
incurajeazd cea mai riguroasi cercetare a oricarui invatator
sau invitaturd, indemnandu-ne 53 avem mare grija inainte de
a ne incredinta vreunei astfel de invatamn, si il descurajeaza
pe diletantii spirituali. Nu exista scurtituri pe aceasti cale, nu
existd weekenduri 51 nici cursuri de o saptaména sau cursuri
scurte pentru atingerea fericirii si a illuminarii. Destnatia este
chiar calatoria, iar momentul potrivit pentru a porni este fie-
care clipa a prezentului.

DALAI LAMA DESPRE EL INSUSI



Viziunea eclecticd, atotcuprinzatoare i-a permis lui Dalai
Lama sd ajunga in lumea largd, dincolo de indatoririle sale fata
de drepturile poporului tibetan si de pozitia sa proeminenta
in calitate de unul dintre marii maestri spirituali ai vremuri-
lor noastre. Cu o filosofie a includerii, a ajuns la o multime de
oameni g1 grupuri — la un dialog real cu alte credinte, la con-
versatii cu oameni de stiinga, politiciend, academicieni, oameni
de afaceri st activisti — astfel incit impreuna ne putem misca,
dincolo de celebrarea unei  unititi in diversitate®, spre o mai
profunda intelegere a modului in care putem trai impreund, in
armonie 51 in pace cu noi insine, unii cu altii, cu paméntul, cu
universul. Culegerea de fata te invita sa Incepi aceasta calato-
rie impreund cu unul dintre cei mai mari maestri spirituali si
religiosi ai tuturor tmpurilor.



Unu

Despre fericire




() INTREBARE IMPORTANTA sta la baza experientei noastre,
indiferent ca o constientizam ori mu: care este scopul vietii?
Am reflectat la aceastd intrebare si as dori si-mi impartasesc
gandurile in speranta ca vor fi un ajutor direct si practic pen-
tru cei ce le vor c.

Cred cd scopul vietii este acela de a fi fericit. Din clipa
nasterii, fiecare fiintd omeneasca isi doreste fericirea si nu vrea
sa sufere. Nici conditiile sociale, nici educatia si nici ideologia
nu schimbd aceasta situatie. Din strafundul fiintei, ne dorim,
simplu, multumire. Nu stiu daci universul, cu nenumara-
tele sale galaxii, stele si planete, are un sens mai adinc sau
nu, dar cel putin este clar ci noi, camenii care raim pe acest
pamant, ne confruntim cu datoria de a ne crea o viatd mai
buna. De aceea, este important sa descoperim ce ne va aduce
cel mai inalt grad de fericire.

Pentru inceput, am putea imparti orice tip de fericire sau
suferintd in doua categorn principale: mentala si fizica. Din-
tre cele doud, mintea este aceea care manifestd cea mai mare
influenta la cei mai multi dintre noi. Exceptind cazurile in
care suntem extrem de bolnavi sau privati de necesititile de
bazd, conditia noastra fizicd joacd un rol secundar in viata.
Daca trupul este mulfumit, atunci, la modul virtual, il igno-
ram. Mintea, in schimb, inregistreaza fiecare eveniment, ori-
cdt de marunt ar fi. Asa se face ci ar trebui 53 depunem cele
mal serivase eforturi pentru a aduce pacea mentala.

Din putina mea experientd, am ajuns la concluzia ca cel
mai inalt grad de liniste interioard vine din dezvoltarea ubirii



51 a compasiunii. Cu cit ne pasa mai mult de fericirea celor-
lalti, cu atat mai mult sentimentul nostru de bine se Impli-
neste. Cultivarea unui sentiment cald, de apropiere fata de
ceilalti, usureazi automat mintea. Acest lucru ne ajuti sa
scapam de orice temeri ori nesigurante am avea si ne da taria
de a face fatd obstacolelor pe care le intdlnim. Este sursa fun-
damentalid a succesului in viata.

ATit timp cdt raim in aceastd lume, suntem nevoifl sa
ne confruntam cu probleme. lar daca in astfel de vremuri ne
pierdem speranta si ajungem sa fim descurajati, ne reducem
s5i capacitatea de a infrunta problemele. Pe de altd parte, daci
ne amintim cd nu doar noi suferim, ci tofi trebuie sa indure
suferinga, atunci aceasta perspectiva mai realistd ne va spori
hotdrirea si capacitatea de a depasi problemele. Intr-adevir,
cu o astfel de atitudine, fiecare nou obstacol poate fi consi-
derat o noud posibilitate pretivasa de a ne imbundtay mintea.
Astfel, putem ndzui sd ajungem mai plini de compasiune; ast-
fel, putem dezvolta o adevdratd compasiune fata de suferinta
celorlalti, precum si dorinta de a-i ajuta si scape de durere.
lar, drept rezultat, linistea si forta noastra interioari vor creste.

Nevoia noastra de iubire

La urma urmelor, motivul pentru care iubirea si compa-
siunea aduc cea mai inalta fericire este pur si simplu acela
cd firea noasira le Indrigeste mai presus de orice. Nevoia de
iubire sta la temelia existentel omenesti. Ea provine din inter-
dependenta profunda pe care o impartasim toti. Indiferent
cit de capabil s1 de priceput ar fi un individ, lasat singur, el
nu va supravietui. Indiferent cit de viguros si de independent
s—ar putea simil un om in cele mai prospere perioade ale vie-
tii, cind este bolnav sau foarte tindr, sau foarte batrin, va fi
obligat sa depinda de ajutorul celorlalti.

Interdependenta este evident o lege fundamentali a natu-
rii. 51 nu numai formele avansate ale vietii, ci si multe dintre
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cele mai mici insecte sunt fiinte sociale care, fard nicio religie,
lege sau educatie, supraviefuiesc printr-o cooperare mutuala
bazatd pe o recunoastere innascuta a caracterului lor inter-
conectat. Chiar si cel mai subtil nivel al fenomenelor fizice
este guvernat de interdependenta. De fapt, toate lucrurile,

fie ele din oceanele, din norii sau din padurile care ne incon-
Jjoard, apar ca dependente unele de altele potrivit unor subtile
modele energetice. Fiard interactiunea lor specifica, s-ar dez-
integra si s—ar deteriora.

lubirea sta la temelia existentei noastre tocmai fiindca
existenta noastra omeneasca este asa de dependenta de aju-
torul celorlalti. De aceea, avem nevoie de un veritabil simg al
responsabilitatii si de o sincerd preocupare pentru bundistarea
celorlalt.

Trebuie sd tinem seama de ceea ce suntem noi, fiintele
omenesti, cu adevarat. Noi nu suntem ca obiectele fabri-
cate. Dacd am i fost numai entitdyl mecanice, atunci masinile
insesi ne-ar fi putut alina toate suferingele si ne-ar fi implinit
dorintele. In orice caz, atita vreme cit nu suntem doar cre-
aturi materiale, este o greseald si ne punem toate sperantele
de fericire numai in dezvoltarea externd. In loc sa facem acest
lucru, ar trebui sd ne analizdm originile si natura pentru a
descoperi cine suntem si de ce avem nevoie.

Lisand deoparte intrebarca complexd despre creatia si
evolutia universului nostru, putem cel putin sa fim de acord
cil fiecare dintre noi este produsul parintilor. In general,
conceperea noasira s-a petrecut nu doar in contextul dorin-
tei sexuale, ci 51 ca urmare a deciziei parintilor de a avea
un copil. Astfel de decizii se intemeiaza pe responsabili-
tate si altruism — pe angajamentul parintilor de a avea grija
de copilul lor pina cind el va fi in stare s se ingrijeasca
singur. 51 astfel, din primul moment al conceperii, iubirea
parintilor este prezenta in crearea noastrd. Mai mult decat
atit, suntem total dependenti de atentia mamelor noastre
din primele clipe ale vietil. Potrivit anumitor oameni de sti-
inta, starea mentald a unei femei insarcinate, de calm sau



de agitatie, are un efect fizic direct asupra copilului incd
nenascut.

Exprimarea iubirii este, de asemenea, foarte importanta
la nastere. De vreme ce primul lucru pe care 1l facem este si
sugem lapte de la sinul mamei, in mod firesc, ne vom simii
apropiati de ea, iar ea trebuie si simtad iubire pentru noi spre
a ne hrani asa cum trebuie; daca este supdrata sau are resen-
timente, laptele ei ar putea sa nu curgd liber. Apoi, exista
perioada criticd a dezvoltarii creierului, de la nastere si pana
la virsta de trei san patru ani, in care contactul fizic plin de
lubire este cel mai important element al unei cresteri nor-
male. Daca copilul nu este {inut de ména, imbratisat, purtat in
brate sau iubit, dezvoltarea sa va avea de suferit, iar creierul
sdu nu se va maturiza cum trebuie.

Dupa ce cresc si ajung la scoald, nevola de sprijin a copi-
iilor trebuie sa fie satsfacutd de invitatori. Daca un profesor
nu predd numai invatiatura academicd, ci isi asuma si respon-
sabilitatea de a-i pregiti pe tineri pentru viatd, atunci ele-

vii 5di vor simfi pentru el respect si incredere, iar ceea ce i-a
invatat va lisa o urma de nesters in mintea lor. In schimb,
ceea ce este predat de un profesor care nu aratd un interes
real pentru binele elevilor sii nu va fi retinut mult timp.

In zilele noastre, multi copii cresc in familii nefericite.
Daca nu primesc afecfiunea cuvenita, mai tarziu rar se va
intdmpla sd-si iubeascd pirintii si, nu de putine ori, le va fi
greu sd-1 jubeascd pe ceilaly. Acesta este un lucru foarte trist.

In concluzie, citd vreme un copil nu poate trii fird aten-
tia celorlalti, ubirea este cea mai importantd hrani a sa.
Fericirea copilariei, alinarea temerilor copilului si sindtoasa
dezvoltare a increderii in sine depind, toate, direct de iubire.

La fel, dacid cineva este bolnav si este tratat intr-un spital
de un doctor cu o fire calda, atunci acela se simte usurat, iar
dorinta doctorului de a oferi cel mai bun tratament se dove-
deste prin sine vindecatoare, dincolo de priceperea sa teh-
nica. Pe cind, daca doctorul este lipsit de afectiune si arata
o atitudine neprietenoasd, nerdbdatoare sau de indiferenta,

MALAL LAMA DESPRE EL INSLISI



atunci omul se va sim{i temator, chiar daca este vorba de cel
mai calificat doctor, iar boala a fost corect diagnosticata si
medicatia a fost bine prescrisi. In mod inevitabil, sentimen—
tele pacientilor fac diferenta intre cit de bine si cit de mult
8¢ recupereaza.

Chiar si atunci cind participam la conversatii obisnuite,
in viata de zi cu zi, daci cineva vorbeste cu afectiune, ne face
plicere sd-1 ascultim si ii raspundem in acelasi fel; intreaga
discutie devine interesanta, indiferent cét de lipsit de impor-
tantd se dovedeste a fi subiectul. Pe cand, daci o persoana
vorbeste rece sau aspru, suntem nerdbdatori si vrem sa ter-
mindm repede. De la cel mai neinsemmnat si pand la cel mai
important eveniment, afectiunea si respectul celorlalg sunt
vitale pentru fericirea noastria. Recent, am intdlnit in America
un grup de ocameni de stiintd care spuneau ci rata afectiuni-
lor mentale din tara lor este foarte mare — in jur de 12% din
populatie. Din discutiile avute cu ei, a devenit clar ca princi-
pala cauza a depresiel nu era inexistenta unor obiecte mate-
riale, i lipsa afectiunii celorlalti. Prin urmare, dupd cum poti
vedea in tot ceea ce am scris pand acum, indiferent ca sun-
tem sau nu constienti de acest lucru, din clipa in care venim
pe lume, nevoia de afectiune umana se afla in sdngele nostru.
Chiar dacd afectiunea vine de la un animal sau de la cineva pe
care, in mod normal, 1-am considera inamic, atat copiii, cat si
adultii vor gravita in jurul séau.

Cred cd nimeni nu s-a niscut fard nevoia de jubire. lar
aceasta demonsireaza ca fimtele umane nu pot fi definite
numai din punct de vedere fizic, cu toate cd unele curente
moderne de gindire incearca s-o realizeze. Niciun obiect
material, oricit de frumos sau de pretios ar fi, nu ne poate face
sa ne simiim tubiti filndcd identitatea noastrd profunda si ade-
varatul nostru caracter se afli in natra subiectiva a mintii.



Compasiunea

Unii dintre prietenii mei mi-au spus cd, desi inbirea si
compasiunea sunt minunate si bune, ele nu sunt foarte rele-
vante. Lumea noastra, afirma ei, nu este un loc in care ast-
fel de credinte sd aiba o influentd sau o putere prea mare. Ei
susiin ca ura $i mania constituie o parte atat de importanta
a naturii omenesti, incit umanitatea va fi mereu dominata de
ele. Eu nu sunt de acord.

Moi, oamenii, existim in forma actuald de aproape 100 000
de ani. 5i cred cd, daci in acest timp mintea umana ar fi fost
controlatd cu preciadere de manie s1 urd, atunci populatia
totala ar fi scazut. Dar, astizi, in cinda taturor rizboaielor,
vedem cd populatia este mai numeroasa ca oricand. Asta imi
arata intr-un mod clar ca iubirea si compasiunea predomind
in lume.

Tocmai din aceastd cauzd, evenimentele neplacute gene-
reaza stiri; activititile pline de compasiune reprezintd o parte
atdt de mare a vietii cotidiene, incit sunt considerate evidente
sl, ca atare, ignorate In mare masura.

Pini acum, am discutat in special despre beneficiile men-
tale ale compasiunii, dar aceasta contribuie totodatd silao
sandtate fizicd bund. Potrivit experientei personale, stabili-
tatea mentala si conditia fizica buna sunt direct legate. Fara
nicio indoiald, furia si agitatia ne fac mult mai putin rezisteni
la boli. Insé, dacd mintea este linistitd si preocupata de gan-
duri pozitive, trupul nu va cidea usor prada bolii

Dar, evident, este de asemenea adevirat ca avem cu tofil
innascut un egoism care ne inhibi ubirea pentru ceilalg. 5i,
de vreme ce ne dorim fericirea, care ne este adusi numai de o
minte calma, 51 de vreme ce o astfel de pace mentald ne este
dati numai de o stare de compasiune, cum o putem dezvolta
pe aceasta? Desigur, nu este suficient sa ne gandim la cit
de dragutd este compasiunea! Trebuie sd depunem un efort
concertat pentru a o dezvolta; trebuie sa ne folosim de toate
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imprejurdrile vietil noastre cotidiene pentru a ne transforma
gandirea si comportamentul.

Inainte de toate, trebuie s ne fie clar ce intelegem prin
compasiune, Multe forme ale sentimentului de compasiune
sunt amestecate cu dorinta si atasamentul. Spre exemplu,
dragostea pe care parintii o simt pentru copilul lor este ade-
seorl asociatd, de fapt, cu propriile lor nevol emotionale, iar,
din aceastd cauzd, nu este pe deplin o forma de compasiune.
larasi, in casatorie, iubirea dintre sot si sotic — in special la
inceput, atunci cand fiecare nu cunoaste incd in profunzime
caracterul celuilalt — depinde mai mult de atasament decit
de dragostea adevirati. Dorinta noastra poate fi atit de
puternica, incit persoana de care suntem atasati, el sau ea,
ne apare ca fiind buni, cind, de fapt, este negativa. In plus,
avem tendinta de a exagera micile insusiri pozitive. Ast-
fel, cind atitudinea unuia dintre parteneri se schimba, cela-
lalt se simte de multe ori dezamagit, iar, apoi, atitudinea i se
schimba si ea. Acest lucru ne arata ca iubirea a fost motivata
mal mult de o nevoie personala decit de o grija veritabila
fatd de celilalt.

Adevarata compasiune nu este doar un raspuns emotional,
ci un angajament ferm, fondat pe ratiune. Drept urmare, o
compasiune adevarata fati de ceilalti nu se schimba nici daca
el se comporta intr-o manierd negativa.

Evident, dezvoltarea unei astfel de compasiuni nu este
deloc usord! Inainte de toate, ar trebui si avem in vedere
urmdtoarele lucruri: indiferent dacd camenii sunt frumosi si
prictenosi sau respingatori si problematici, la urma urme-
lor ei sunt fiinfe omenest, la fel ca noi. La fel ca noi, ei isi
doresc fericirea si nu vor sa sufere. Mai mult decit atat, drep-
tul lor de a invinge suferinta si de a fi fericiti este egal cu al
nostru. Acum, cand recunost ca toate fiintele sunt egale atit
in dorinta pentru fericire, cét 1 in dreptul de a o obtine, vei
simf{i emaptie si apropiere fata de ele. Obisnuindu-ti min-
tea cu acest sentiment universal al altruismului, ajungi sa
dezvolti 51 un sentiment de responsabilitate fata de ceilalti:
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