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INTRODUCERE

Lo scurt timp de lo publicoreo cdr[ii Mindfulness in Plqin
EnglishL, moi mulqi dintre prietenii 9i studenqii mei mi-ou cerut
sd scriu, in ocelosi stil simplu gi direct, o cqrte despre coleo cdtre
fericire pe core insugi Buddho o trosot-o. Prezento corte este
rdspunsul meu.

Mindfulness in Plqin English este moi degrobO un monuol
de meditoqie, un ghid pentru cei core sunt interesoqi in procti-
coreo ocestui tip de otentie congtientd prin intermediul medi-
toliei. Cu toote ocesteo, storeo de otenqie con;tientd (mind-

fulness) constituie door o porte din invd[dturile lui Buddho. De
bund seomd, storeo de mindfulness ne poote ?mbundtdfi viofo
in mod deosebit, dor Buddho ne-o oferit mult moi mult dec0t
ot0t. El ne-o pus lo dispoziqie un ghid complet pentru dob6n-
direq fericirii, pe core ni l-o rezumot in cele opt trepte ole COii

Octuple. Chior 9i pu[inul efort de o incorporo ocegti opt pogi
in vio[o noostrd ne vo oduce fericire. insd efortul sus[inut 9i
puternic ne vo tronsformo interiorul gi ne vo oduce cele moi
fericite si moiinolte stdri posibile.

Cei opt pogi oi cdii lui Buddho sunt destul de usor de re[inut,
dor sensul lor, core este extrem de profund, necesitd o intelege-
re moi ompl0 o unor ospecte legote de invdtdturile lui Buddhq.
Este posibil co chior si cei foorte fomiliorizogi cu Coleo Octuplr
sd nu observe locul centrol pe core qceosto il ocupd in codrul in-
tregiiinv6[dturi - squ in ce mdsurd experienqo lor corespunde cu
oceosto. Lo fel co in cozul cdr\ii Mindfulness in Ploin English, om
incercot sd prezint oceostd invdtdturd intr-o monierd simpl6 gi

1 Mindfulness peingelesultuturor. Edituro Herold, Bucure;ti, 2016. (N. tr.)



20 MTNDFULNESS:8 PA$t CATRE FERtCtRE

clord, qstfel incdt oricine sd pootd proctico cele opt ospecte in
viofo de zi cu zi.

Vd recomonddm s6 nu citiqi oceostd corte co pe un romon
sou co pe un zior. Moi degrobd, v-os recomondq cq in timp ce
citiqi sd vd intreboti neincetot: ,,Sunt fericit?" gi sd observoqi ce
rdspuns vd doqi lo oceost6 intrebore. Buddho obignuio sd ii invite
pe cei core ii oscultou invdtdturo sd vodd lucrurile prin experien-

!d directd. Buddho ne invitd pe toli sd ne uitdm /o 9i in noiingine,
sd ne ,,reintoorcem ocosd", sd devenim intimi cu corpul ;i min-
teo noostrd gi sd le exomindm indeoproope. Sd nu ne pierdem in
credinqe gi supozilii despre lume, ci sd incercdm sd ofldm ce se

intOmpld cu odevdrot, printr-o experien[d directd.
Suntem foorte pricepuqi lo ocumulqreo informo[iilor, lo

strOngereo dotelor. Poote cd oli luot oceostd corte cu scopul de
o o citi pentru o oduno cOt moi multe informolii. Docd oqi citit
dejo cdrqile budiste devenite populore, oprili-vd o secundd giin-
trebo[i-vd ce spero[i sd obqineqi citind-o pe oceosto. Vreqi door
sd impresionoli oomenii cu profunzimeo cunoqsterii dumneq-
voostrd cu privire lo budism? Speroli cumvo sr dobandiqi feri-
cireo prin cunoostereo intelectuold o invdqdturilor budiste? Cu-
nogtinfele (door ele) nu vd vor ojuto sd gdsili fericireo.

Docd insd citiqi cele ce urmeozd cu dorinqo de o pune in proc-
ticd pogii cdtre fericire pe core ni i-o oferit Buddho, de o oplico
efectiv cele spuse de el, gi nu de o oveo o inlelegere intelectuold

9i otdt, otunci simplitoteo profundd o mesqjului lui Buddho vd vo
fi foorte clord. Treptot, odevdrul deplin ol tuturor lucrurilor vd
vo fi dezvdluit. $i, cu timpul, ve[i descoperioceo fericire de duro-
td pe core numoi deplino cunooltere o odevdrului v-o poote do.

Docd in Mindfulness: 8 paEi cdtre fericire citiqi lucruri core
nu vd sunt pe ploc, este nevoie sd investigoli de ce vd deronjeozd
ocesteo. Priviqi inlauntrul vostru. intreboqi-va ce se intdmpld in
prezent in minteo voostrd. Docd cevo din cele citite vd foce ne-
fericiqi, intrebo!i-vd de ce. Uneori ne simlim inconfortobil otunci
cdnd cinevo scoote in evidenqd cAt suntem de nepricepuqi. Este

posibil sd ove[i o mulqime de obiceiuri prooste (sou olte obstqco-
le) core v6 impiedicd occesul lo o moi more fericire. Aveli oore
dorin[o de o le cunoogte 9i de o foce unele schimbari?

INTRODUCERE

De foorte multe ori ne supdrdm din couzo unor lucruri minore
gi ovem tendinqo de o do vino pe oltcinevo pentru ele - un prieten,
secretoro, seful, vecinul, copilul, frotele, pdrintele, guvernul. Sou
suntem dezomdgili c0nd nu primim ceeo ce ne dorim ori cdnd
pierdem cevo ce pre[uim. Purtdm in minteo noostrd ogo-numilii

,,iritonqi psihici" - sursele noostre de suferin[d - core sunt octivo[i
de unele evenimente sou chior de propriile noostre gOnduri. Apoi
suferim ;i incercdm sE punem cop6t suferinqei, dorind sd schim-
bdm lumeo exterioqrd. Existd o poveste veche despre un om core
o vrut sd ocopere intregul pdmdnt cu piele, pentru o puteo pdgi

moi confortobil. Bineinqeles, i-or fi fost mult moi ugor s6-gi focd
o pereche de sondole. in mod similor, in loc sd incercdm sd con-
troldm lumeo pentru o puteo fi fericiqi, este moi bine sd reducem
iritonqii psihici.

Dor trebuie sd proctico[i, nu door sd citili sou sd vd gdndiqi
lo osto. Nici mdcor meditoqio nu vd vo duce preo deporte docd
nu procticoli Cqleo in totolitoteo ei - in speciol ospectele sole
esentiole ce [in de dezvoltoreo inqelegerii corecte - sou docd nu
foceqi un efort hotdr0t, continuu, si nu procticoti o store de oten-

fie congtientd continu6. Unii dintre procticonli stou pe perno de
meditoqie ore in gir, cu minteo plind de furie, fontezie sou griji.
Apoi ei spun: ,,Nu pot medito, nu md pot concentro". Acest lucru
se int0mpl6 din couzd c6, in timp ce mediteozd, ei poortd lumeo
pe umerii lor gi nu vor s-o pundjos.

Am ouzit c6 un student de-ol meu mergeo pe strodd citind
un exemplor ol cdrlii Mindfulness in Ploin English. El nu ero de-
loc otent pe unde mergeo gi o fost lovit de o mo;ind! lnvitoqio
lui Buddho de o proctico pe proprio piele ?nseomnd sd pune[i in
procticd ceeo ce citiqi. Trebuie sd puneqi in procticd cei opt po;i
oi lui Buddho ;iin timp ce citiSi. Nu permiteqico proprio suferinqd
sou propriile preocupdri sd vd orbeoscd.

Chior docd citili oceostd corte de o sutd de ori, eo nu vd vo
ojuto docd nu ve[i pune in procticd ceeo ce este scris oici. Dor
oceostd corte vd vo ojuto cu siguron[6 docd veqi proctico plini
de sinceritqte, docd vd ve[i cerceto fdrd teomd nefericireo gi

vd veti ongojo sd foceli tot ce este nevoie pentru o ojunge lo
fericireo de durotd.

21



22 MTNDFULNESS: 8 PA$t CATRE FERTCTRE

DESCOPERIREA LUI BUDDHA

Progrese tehnologice ropide. Bogdlie din ce in ce mqi more.

Stres. Vieqile gi coriero, core pdnd deundzi erou stobile, se prdbu-
gesc sub presiuneo vitezei schimbdrilor. Secolul XXI? Nicidecum.
Secolul ol Vl-leo i.e.n. - o epocd plind de rdzbooie distructive,
dezostru economic, perturboreo pe scord lorgd o modelelor sto-
tornicite de vio[d. Lo fel co in zilele noostre. in condiqii similore
cu ole noostre, Buddho o descoperit o cole cdtre fericireo de du-
rotd. Descoperireo so - o metodd ,,pos-cu-pos" de ontrenore o
minfii pentru o otinge fericireo - este lo fel de relevontd ostdzi
cum ero si pe vremeo so.

Punereo in procticd o descoperirii lui Buddho nu este o ches-

tiune ce dureozd o clipd. Poote duro oni de zile. Dor, lq inceputul
procticii, lucrul cel moi importont este sd ove[i o dorinfd puter-
nicd de o vd schimbo proprio viold - prin odoptoreo unor noi obi-
ceiuri si prin o invdlo sd vedeti lumeo cu olqi ochi.

Fiecore pos cdtre fericire pe core il foceqi de-o lungul Cf ii
lui Buddho necesitd procticoreo stdrii de mindfulness (otentie
congtientd), pOnd cOnd oceosto devine porte din vioto vocrstrd

de zi cu zi. Atenqio congtientd constituie o modolitote de o ne

ontreno pentru o deveni congtien[i de lucruri, o$o cum sunt ele
in reolitote. Folosind cuvdntul de ordine ,,otentio constientd",
ovonso[i de-o lungul celor opt pogi stobilili de cdtre Buddho

ocum moi bine de 2 500 de oni - pogi ce reprezintd o progresie
blOndf si treptotd cdtre dobdndireo obilitdqii de o pune cop6t
lipsei de sotisfoc[ie.

Cine or trebui sd urmeze oceostd cole? Oricine este,,obosit"
de nefericire. Dor s-or puteo sd gdndiqi: ,,Vio!o meo este bund
ogo cum e" sou,,Sunt destul de fericit, lo urmo urmei"..Existd
momente de mulqumire in vio[6, momente de pldcere 9i bucurie.
Dqr ce se ?ntdmpl6 cu ceololtd porte, porteo lo core oqi prefero
sd nu vd gdndili otunci cOnd lucrurile merg bine? Trogedie, du-
rere, dezomdgire, durere fizicd, meloncolie, singurdtote, resenti-
mente, sentirnentul permonent c6 or puteo existo cevo moi bun.
Acesteo se intdmpld de osemeneo, nu-i ogo? Fericireo noostrd

INTRODUCERE

frogild depinde de lucruri core se ?ntdmpla intr-un onumit fel.
Dor moi este cevo: o fericire nu depinde de condiqii. Buddho ne-o
dot cqleo prin core putem gdsi oceostd fericire perfectd.

ln cozul in core sunteli dispugi sd foceqi tot ceeo ce este
necesor pentru o gdsi coleo de iesire din suferintd - si oceosto
inseomnd confruntoreo cu rdd6cinile rezistenfei gi dorinqelor,
chior oici, chior ocum -, puteqi obqine succesul totol. Chior doc6
cititi oceostd corte door din simpld curiozitote, pute[i beneficio
de oceste invdfdturi otdt timp cOt sunteti dispu;i sd folosili ceeo
ce vi se pore cd ore sens pentru voi. Docd gtiqi in interiorul vostru
cd cevo este odevdrot, nu-l ignorofi. Acfionofi pornind de ocolol

Poote cd pore ugor de fdcut, dor nu existd nimic moi dificil
decOt ocest lucru. COnd recunooste[i in strdfundurile voostre
cd ,,Trebuie sd foceli oceostd schimbore pentru o fi moi feri-
ciqi" - si nu pentru cd Buddho o spus ocest lucru, ci pentru cd
inimo voostrd recunooste profunzimeo ocelui odev6r -, trebuie
sd v6 dedico[i tootd energio efectudrii ocelei schimb6ri. Aveqi
nevoie de o voin[d foorte puternicd pentru o depdgi obiceiurile
nesdndtoose.

Dor rdsploto ocestui efort este fericireo, si nu doqr pentru
ziuo de ozi, ci pentru totdeouno.

Sd pornim lo drum. Vom incepe prin o onolizo ce este ferici-
reo, de ce este eo un ospect ot0t de evoziv si core este ceo moi
bund modqlitote de o porcurge coleo lui Buddho, ceo core ne
conduce lo fericireq permonent6.

Ce este 9i ce nu este fericireo

Dorinlo de o fi fericiqi este foorte veche, dor, din p6cote, feri-
cireo ne-o ocolit intotdeounq. Ce inseomnd sd fii fericit? De multe
ori cdutdm o experien[d legotd de pldcereo simturilor, cum or fi sd
mOncdm cevo gustos sou si ne uit6m lo un film distroctiv gi focem
ocest lucru pentru fericireo imediotd pe core ne-o oduce lucrul
respectiv. Dor oore existd totugi o fericire permonentd dincolo de
pldcereo trecdtoore o unei experiente pldcute?

Unii oomeniinceorcd sd odune cOt moi multe experiente pld-
cute, pentru co ostfel sd pootd sd spund cd duc o vioqd fericitd.

23



24 MTNDFULNESS: 8 PA$t CATRE FERtCtRE

Alqii simt limitele sotisfocfiei senzoriole ;i inceorcd sd coute o
fericire moi de durotd in contextul confortului moteriol, in vio-
qo de fomilie gi in sentimentul de siguron[6. Cu toote ocesteq,
oceste surse de fericire ou, de osemeneo, limitdrile lor. Peste tot
in lume mulqi oomeni trdiesc cu suferin[o generotd de foome-
te; nevoile lor cele mqi elementore, legote de imbrdcdminte gi

oddpost, rdmOn neimplinite; ocegti oomeni ?ndurd omenin[oreo
unor octe de violentd constonte. Este de in[eles cd ocegti oo-
meni cred cd un confort moteriol sporit le vo oduce fericireq
de durqt6. in Stotele Unite, distribuqio inegold o bogdqiei losd
foorte multe persoone in s6ricie, dor infometoreo gi privoreo
de bunurile elementore vielii - frecvent intdlnite in multe olte
pdrqi ole lumii - sunt rore. Nivelul de troi ol mojorit0qii cetd[eni-
lor omericoni este unul foorte inolt, ostfel inc0t osmenii din olt0
porte o lumii pot presupune cd omericonii trebuie sd fie printre
cei moi fericiqi oomeni de pe Pamdnt.

Dor docd ocegtio qr veni ?n Stotele Unite ole Americii, ce or
vedeo? Ei or observo cd omericqnii sunt in mod constont ocupo[i,
cd se grdbesc mereu sd ojungd lo cdte o int0lnire de ofqceri, cd
vorbesc neincetot lo telefonul mobil, cd igi cumpdrd mereu oli-
mente gi hoine, cd lucreozd multe ore intr-un birou sou intr-o fo-
bricd. De fopt, core este rolul ocestei octivitd[i frenetice?

Rdspunsul este simplu. Degi omericonii por sd qibd totul, ei se

simt incd nefericiqi. $i sunt foorte nedumeriqi din couzo ocestui
lucru. Cum pot ei - core ou fomilii opropiote, iubitoore, locuri de
muncd bune, cose luxoose, core ou suficient de mulqi boni gi vieqi

bogote ;i voriote - sd nu simtd c6 sunt fericiqi? Ei cred cd ne-
fericireo este rezultotul lipsei unor ostfel de lucruri. Bunurile pe

core le ou, oproboreo sociold, drogosteo prietenilor gi o fomiliei,
precum gi o multitudine de experienfe pldcute or trebui sd ii focd
pe oomeni fericili. $i otunci de ce omericonii, co toli oomenii de
pretutindeni, experimenteozd otOt de des suferinlo 9i neferici-
reo, in loc sd simtd o fericire reold?

Se pore cd tocmoi lucrurile despre cqre credem cd or trebui
sd-i focd pe oorneni fericiqi sunt de fopt sursele nefericirii lor. De
ce? Pentru cd ele nu dureoz6. Reloqiile inceteozd, investiqiile dou
greg, oomenii i;i pierd locul de muncd, copiii cresc gi se indepdr-

INTRODUCERE

teozd de pdrinqi, ior sentimentul de bundstore obtinut din deqi-
nereo bunurilor costisitoore gi de pe urmo experientelor pldcute
este trec6tor (in cel moi bun coz). Schimboreo se petreceinjurul
nostru, omenintdnd insegi lucrurile de core noi credem cd ovem
nevoie pentru o fi fericiqi.

ln mod porodoxol, cu cdt ovem moi mult, cu otdt este moi
more probobilitoteo de o fi nefericili.

Oomenii de ozi sunt tot mqi sofisticofi in privin[o propriilor
nevoi, e qdevdrot, dor, indiferent c6t de multe lucruri scumpe si
frumoqse strdng, ei vor si moi mult. Culturo modernd consolideo-
zd oceostd dorin[d. Tot ce iqi trebuie pentru o fi fericit, ogo cum
se proclomd ?n fiecore reclom6 televizotd gi ponou publicitor, este
oceostd mogind noud, ocest computer superperformont, oceostd
vocontd superbd in Howoii. Si se pore c6 functioneozd, insd pen-
tru scurt timp. Oomenii confundd zumzetul bucuriei dobdndite
in urmo unei noi posesiuni sou o unei experien[e pldcute cu sen-
timentul de fericire. Dor, mult preo repede, nevoio opore din nou.
Bronzul voconlei dispore, nouo mogind copdtd o zgdrieturd, gi
otunci oomenii cod in potimo oltor cumpdrdturi. Acest neincetot
du-te-vino cdtre produsele celui moi bine dotot molliiimpiedicd
sd descopere surso odevdrotei fericiri.

Sursele fericirii

Buddho o descris o dotd moi multe cotegorii de fericire, oron-
jdndu-le de lo cele moi trecdtoore p6nd lo cele moi profunde.

FERICIREA MARUNTA
A ATA$AMENTULUI

Buddho o incodrot oproope tot ceeo ce mqjoritoteo dintre
noi numim fericire in cotegorio ceo moijoosd. El o numit-o ,fe-
ricireo pldcerilor senzoriole". Poote fi, de osemeneo, numitd gi

,,fericireo condiqi i lor fovorobi le" sou,,fericireo qtosomentului".
Aceostd cotegorie include toot6 fericireo lumeosc6 trecdtoo-
re derivotd din sotisfocereo dorintelor senzoriole, o pldcerilor
corpului gi din sotisfoctiq moteriold: este fericireo de o posedo
overe, hoine frumoqse, o mosin6 noud sou o cos6 dup6 ploc; este
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