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INTRODUCERE

La scurt timp de la publicarea cartii Mindfulness in Plain
English', mai multi dintre prietenii si studentii mei mi-au cerut
sd scriu, in acelasi stil simplu si direct, o carte despre calea cétre
fericire pe care insusi Buddha a trasat-o. Prezenta carte este
raspunsul meu.

Mindfulness in Plain English este mai degrabd un manual
de meditatie, un ghid pentru cei care sunt interesati in practi-
carea acestui tip de atentie constientd prin intermediul medi-
tatiei. Cu toate acesteaq, starea de atentie constientd (mind-
fulness) constituie doar o parte din invatdturile lui Buddha. De
bund seamd, starea de mindfulness ne poate imbunatati viata
in mod deosebit, dar Buddha ne-a oferit mult mai mult decat
atat. El ne-a pus la dispozitie un ghid complet pentru doban-
direa fericirii, pe care ni I-a rezumat in cele opt trepte ale Caii
Octuple. Chiar si putinul efort de a incorpora acesti opt pasi
in viata noastrd ne va aduce fericire. Insd efortul sustinut si
puternic ne va transforma interiorul si ne va aduce cele mai
fericite si mai inalte st&ri posibile.

Cei opt pasi ai cgii lui Buddha sunt destul de usor de retinut,
dar sensul lor, care este extrem de profund, necesitd o intelege-
re mai ampld a unor aspecte legate de invataturile lui Buddha.
Este posibil ca chiar si cei foarte familiarizati cu Calea Octupld
sd nu observe locul central pe care aceasta il ocupd in cadrul in-
tregii invatdturi - sau in ce masurd experienta lor corespunde cu
aceasta. La fel cain cazul cartii Mindfulness in Plain English, am
incercat s& prezint aceastd invitdturd intr-o manierd simplé si

! Mindfulness pe intelesul tuturor, Editura Herald, Bucuresti, 2016. (N. tr.)
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clarg, astfel incat oricine s& poatd practica cele opt aspecte in
viata de zi cu zi.

V& recomanddm sd nu cititi aceastd carte ca pe un roman
sau ca pe un ziar. Mai degrabd, v-as recomanda ca in timp ce
cititi s& vé& intrebati neincetat: ,Sunt fericit?” si sa observati ce
raspuns va dati la aceastd intrebare. Buddha obisnuia s& ii invite
pe cei care i ascultau invatatura sa vada lucrurile prin experien-
ta directd. Buddha ne invitd pe toti sd ne uitdm la si in noi insine,
sd ne ,reintoarcem acasd”, s& devenim intimi cu corpul si min-
tea noastrd si sd le examinam indeaproape. S& nu ne pierdem in
credinte si supozitii despre lume, ci s& incercam sa afldm ce se
intampld cu adevarat, printr-o experientd directd.

Suntem foarte priceputi la acumularea informatiilor, la
strangerea datelor. Poate c& ati luat aceastd carte cu scopul de
a o citi pentru a aduna cat mai multe informatii. Daca ati citit
deja cartile budiste devenite populare, opriti-va o secunda si in-
trebati-v& ce sperati sd obtineti citind-o pe aceasta. Vreti doar
s& impresionati oamenii cu profunzimea cunoasterii dumnea-
voastrd cu privire la budism? Sperati cumva s& dobanditi feri-
cirea prin cunoasterea intelectuald a invataturilor budiste? Cu-
nostintele (doar ele) nu vé vor ajuta s& gdsiti fericirea.

Dacainsa cititi cele ce urmeazd cu dorinta de a pune in prac-
tica pasii catre fericire pe care ni i-a oferit Buddha, de a aplica
efectiv cele spuse de el, si nu de a avea o intelegere intelectuald
si atat, atunci simplitatea profundd a mesajului lui Buddha véa va
fi foarte clara. Treptat, adevarul deplin al tuturor lucrurilor va
va fi dezvéluit. Si, cu timpul, veti descoperi acea fericire de dura-
td pe care numai deplina cunoastere a adevdrului v-o poate da.

Dacd in Mindfulness: 8 pasi cdtre fericire cititi lucruri care
nu va sunt pe plac, este nevoie sd investigati de ce va deranjeazd
acestea. Priviti inlguntrul vostru. Intrebati-va ce se intampld in
prezent in mintea voastrd. Dacd ceva din cele citite v face ne-
fericiti, intrebati-va de ce. Uneori ne simtim inconfortabil atunci
cand cineva scoate in evidentd cat suntem de nepriceputi. Este
posibil s& aveti o multime de obiceiuri proaste (sau alte obstaco-
le) care va impiedica accesul la o0 mai mare fericire. Aveti oare
dorinta de a le cunoaste si de a face unele schimbari?
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De foarte multe ori ne sup&ram din cauza unor lucruri minore
si avem tendinta de a da vina pe altcineva pentru ele - un prieten,
secretara, seful, vecinul, copilul, fratele, parintele, guvernul. Sau
suntem dezamdgiti cand nu primim ceea ce ne dorim ori cand
pierdem ceva ce pretuim. Purtdm in mintea noastrd asa-numitii
writanti psihici” - sursele noastre de suferintd - care sunt activati
de unele evenimente sau chiar de propriile noastre ganduri. Apoi
suferim si incercdm s& punem capat suferintei, dorind s& schim-
bam lumea exterioard. Existd o poveste veche despre un om care
a vrut s& acopere intregul pdmant cu piele, pentru a putea pési
mai confortabil. Bineinteles, i-ar fi fost mult mai usor s&-si faca
o pereche de sandale. In mod similar, in loc s& incercdm sa con-
trolam lumea pentru a putea fi fericiti, este mai bine s& reducem
iritantii psihici.

Dar trebuie s& practicati, nu doar s cititi sau s& va ganditi
la asta. Nici m&car meditatia nu va va duce prea departe dacd
nu practicati Calea in totalitatea ei - in special aspectele sale
esentiale ce tin de dezvoltarea intelegerii corecte - sau dacd nu
faceti un efort hotdrat, continuu, si nu practicati o stare de aten-
tie constientd continud. Unii dintre practicanti stau pe perna de
meditatie ore in sir, cu mintea plind de furie, fantezie sau griji.
Apoi ei spun: ,Nu pot medita, nu méa pot concentra”. Acest lucru
se intdmpld din cauzd cd, in timp ce mediteazd, ei poartd lumea
pe umerii lor si nu vor s-o pund jos.

Am auzit cd un student de-al meu mergea pe stradd citind
un exemplar al cartii Mindfulness in Plain English. El nu era de-
loc atent pe unde mergea si a fost lovit de o masind! Invitatia
lui Buddha de a practica pe propria piele inseamnd sa puneti in
practicd ceea ce cititi. Trebuie s& puneti in practicd cei opt pasi
ai lui Buddha si in timp ce cititi. Nu permiteti ca propria suferinta
sau propriile preocupdri s va orbeasca.

Chiar daca cititi aceastd carte de o sutd de ori, ea nu va va
ajuta dacd nu veti pune in practicd ceea ce este scris aici. Dar
aceastd carte vd va ajuta cu sigurantd dacd veti practica plini
de sinceritate, dacd va veti cerceta fard teamd nefericirea si
v@ veti angaja s& faceti tot ce este nevoie pentru a ajunge la
fericirea de durata.
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DESCOPERIREA LUI BUDDHA

Progrese tehnologice rapide. Bogatie din ce in ce mai mare.
Stres. Vietile si cariera, care pand deundzi erau stabile, se prabu-
sesc sub presiunea vitezei schimbdrilor. Secolul XXI? Nicidecum.
Secolul al Vi-lea i.e.n. - o epocd pling de razboaie distructive,
dezastru economic, perturbarea pe scard largd a modelelor sta-
tornicite de viatd. La fel ca in zilele noastre. In conditii similare
cu ale noastre, Buddha a descoperit o cale catre fericirea de du-
ratd. Descoperirea sa ~ o metodd ,pas-cu-pas” de antrenare a
mintii pentru a atinge fericirea - este la fel de relevanta astazi
cum era i pe vremea sa.

Punerea in practica a descoperirii lui Buddha nu este o ches-
tiune ce dureazd o clipd. Poate dura ani de zile. Dar, la inceputul
practicii, lucrul cel mai important este sa aveti o dorint& puter-
nicd de a va schimba propria viatd - prin adoptarea unor noi obi-
ceiuri si prin a invata sa vedeti lumea cu alti ochi.

Fiecare pas catre fericire pe care il faceti de-a lungul Caii
lui Buddha necesitd practicarea stérii de mindfulness (atentie
constientd), pan& cand aceasta devine parte din viata voastrd
de zi cu zi. Atentia constientd constituie o modalitate de a ne
antrena pentru a deveni constienti de lucruri, asa cum sunt ele
in realitate. Folosind cuvantul de ordine ,atentia constientd”,
avansati de-a lungul celor opt pasi stabiliti de catre Buddha
acum mai bine de 2 500 de ani - pasi ce reprezintd o progresie
blanda si treptatd cdtre dobandirea abilitatii de a pune capat
lipsei de satisfactie.

Cine ar trebui s& urmeze aceastd cale? Oricine este ,obosit”
de nefericire. Dar s-ar putea s& ganditi: ,Viata mea este bund
asa cum e"” sau ,Sunt destul de fericit, la urma urmei”..Exista
momente de multumire in viatd, momente de pldcere si bucurie.
Dar ce se intampla cu cealaltd parte, partea la care ati prefera
sd nu va ganditi atunci cand lucrurile merg bine? Tragedie, du-
rere, dezamdgire, durere fizicd, melancolie, singurédtate, resenti-
mente, sentimentul permanent c& ar putea exista ceva mai bun.
Acestea se intampla de asemenea, nu-i asa? Fericirea noastrd
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fragila depinde de lucruri care se intampld intr-un anumit fel.
Dar mai este ceva: o fericire nu depinde de conditii. Buddha ne-a
dat calea prin care putem gdsi aceastd fericire perfectsd.

In cazul in care sunteti dispusi sa faceti tot ceea ce este
necesar pentru a gasi calea de iesire din suferintd - si aceasta
inseamnd confruntarea cu radécinile rezistentei si dorintelor,
chiar aici, chiar acum -, puteti obtine succesul total. Chiar dacé
cititi aceastd carte doar din simpld curiozitate, puteti beneficia
de aceste invataturi atat timp cat sunteti dispusi sa folositi ceea
ce vi se pare cd are sens pentru voi. Dacd stiti in interiorul vostru
c& ceva este adevdrat, nu-l ignorati. Actionati pornind de acolo!

Poate ca pare usor de fécut, dar nu existd nimic mai dificil
decat acest lucru. Cand recunoasteti in strafundurile voastre
cd ,Trebuie sa faceti aceastd schimbare pentru a fi mai feri-
citi” - si nu pentru ca Buddha a spus acest lucruy, ci pentru ca
inima voastrd recunoaste profunzimea acelui adevar -, trebuie
sd vd dedicati toatd energia efectudrii acelei schimbéri. Aveti
nevoie de o vointd foarte puternicd pentru a depdsi obiceiurile
nesandtoase.

Dar rasplata acestui efort este fericirea, si nu doar pentru
ziua de azi, ci pentru totdeauna.

Sd pornim la drum. Vom incepe prin a analiza ce este ferici-
rea, de ce este ea un aspect atat de evaziv si care este cea mai
bund modalitate de a parcurge calea lui Buddha, cea care ne
conduce la fericirea permanentd.

Ce este si ce nu este fericirea

Dorinta de a fi fericiti este foarte veche, dar, din pécate, feri-
cirea ne-a ocolit intotdeauna. Ce inseamnd sé fii fericit? De multe
ori cGutdm o experientd legatd de plécerea simturilor, cum ar fi s
mancdm ceva gustos sau s& ne uitdm la un film distractiv si facem
acest lucru pentru fericirea imediaté pe care ne-o aduce lucrul
respectiv. Dar oare existd totusi o fericire permanentd dincolo de
placerea trecdtoare a unei experiente plécute?

Unii oameniincearcd s adune cat mai multe experiente plg-
cute, pentru ca astfel s& poatd s spund cé duc o viata fericita.
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Altii simt limitele satisfactiei senzoriale si incearcd sa caute o
fericire mai de duratd in contextul confortului material, in via-
ta de familie si in sentimentul de sigurantd. Cu toate acesteaq,
aceste surse de fericire au, de asemenea, limitdrile lor. Peste tot
in lume multi oameni traiesc cu suferinta generata de foame-
te; nevoile lor cele mai elementare, legate de imbracaminte si
addpost, raman neimplinite; acesti oameni indurd amenintarea
unor acte de violentd constante. Este de inteles ca acesti oa-
meni cred cd un confort material sporit le va aduce fericirea
de duratd. In Statele Unite, distributia inegald a bogatiei lasa
foarte multe persoane in sardcie, dar infometarea si privarea
de bunurile elementare vietii - frecvent intalnite in multe alte
parti ale lumii - sunt rare. Nivelul de trai al majoritdtii cetdteni-
lor americani este unul foarte inalt, astfel incat oamenii din altd
parte a lumii pot presupune c& americanii trebuie sd fie printre
cei mai fericiti oameni de pe Pdmant.

Dar dacd acestia ar veni in Statele Unite ale Americii, ce ar
vedea? Ei ar observa ca americanii sunt in mod constant ocupati,
cd se gribesc mereu s& ajungd la cate o intélnire de afaceri, c
vorbesc neincetat la telefonul mobil, c& isi cumpdrd mereu ali-
mente si haine, cg lucreazd multe ore intr-un birou sau intr-o fa-
bricd. De fapt, care este rolul acestei activitati frenetice?

Raspunsul este simplu. Desi americanii par sa aibd totul, ei se
simt incd nefericiti. Si sunt foarte nedumeriti din cauza acestui
lucru. Cum pot ei - care au familii apropiate, iubitoare, locuri de
muncd bune, case luxoase, care au suficient de multi bani si vieti
bogate si variate - s& nu simtd cd sunt fericiti? Ei cred c& ne-
fericirea este rezultatul lipsei unor astfel de lucruri. Bunurile pe
care le au, aprobarea sociald, dragostea prietenilor si a familiei,
precum si o multitudine de experiente pldcute ar trebui s i faca
pe oameni fericiti. Si atunci de ce americanii, ca toti oamenii de
pretutindeni, experimenteazd atat de des suferinta si neferici-
rea, in loc s& simtd o fericire reald?

Se pare c& tocmai lucrurile despre care credem cd ar trebui
sa-i facd pe oameni fericiti sunt de fapt sursele nefericirii lor. De
ce? Pentru cd ele nu dureaza. Relatiile inceteazd, investitiile dau
gres, oamenii isi pierd locul de muncd, copiii cresc si se indepar-
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teazd de parinti, iar sentimentul de bungstare obtinut din deti-
nerea bunurilor costisitoare si de pe urma experientelor placute
este trecdtor (in cel mai bun caz). Schimbarea se petrece in jurul
nostru, amenintand insesi lucrurile de care noi credem cd avem
nevoie pentru a fi fericiti.

In mod paradoxal, cu cat avem mai mult, cu atat este mai
mare probabilitatea de a fi nefericiti.

Oamenii de azi sunt tot mai sofisticati in privinta propriilor
nevoi, e adevérat, dar, indiferent cat de multe lucruri scumpe si
frumoase strang, ei vor si mai mult. Cultura modernd consolidea-
26 aceastd dorintd. Tot ce iti trebuie pentru a fi fericit, asa cum
se proclamd in fiecare reclama televizata si panou publicitar, este
aceastd masind noud, acest computer superperformant, aceastd
vacantd superbd in Hawaii. Si se pare cd functioneazs, insé pen-
tru scurt timp. Oamenii confundd zumzetul bucuriei dobandite
in urma unei noi posesiuni sau a unei experiente plécute cu sen-
timentul de fericire. Dar, mult prea repede, nevoia apare din nou.
Bronzul vacantei dispare, noua masing capatd o zgérieturd, si
atunci oamenii cad in patima altor cumpéréturi. Acest neincetat
du-te-vino catre produsele celui mai bine dotat mall ii impiedica
s& descopere sursa adevdratei fericiri.

Sursele fericirii
Buddha a descris o dat& mai multe categorii de fericire, aran-
Jandu-le de la cele mai trecdtoare pand la cele mai profunde.

FERICIREA MARUNTA
A ATASAMENTULUI

Buddha a incadrat aproape tot ceea ce majoritatea dintre
noi numim fericire in categoria cea mai joasd. El a numit-o ,fe-
ricirea placerilor senzoriale”. Poate fi, de asemenea, numita si
wfericirea conditiilor favorabile” sau ,fericirea atasamentului”.
Aceastd categorie include toatd fericirea lumeascd trecétoa-
re derivatd din satisfacerea dorintelor senzoriale, a placerilor
corpului si din satisfactia materiald: este fericirea de a poseda
avere, haine frumoase, o masind noud sau o casd dupd plac; este



