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Secretul bine pastrat al fericirii
Compasiunea

Care este lucrul prin care, odatd ce-l ai,
posezi toate celelalte virtuti? Este compasiunea.

ATRIBUIT LUI BUDDHA

Ce intelepciune poti gisi mai mare decdt bundtatea?

JEAN-JACQUES ROUSSEAU (1712-1778)

Mama mea a murit cind aveam noua ani. Eram pe atunci un
refugiat tibetan care urma scoala din Shimla. Parintii mei féceau
parte dintre numerosii refugiati — peste optzeci de mii — care au
fagit din Tibet in momentul in care Dalai Lama a fugit in India,
= 1959. Numerosi tibetani, inclusiv parintii mei, au ajuns in
tzberele constructorilor de drumuri din nordul Indiei. Cu Tibetul
amexat Republicii Populare Chineze, India a fost nevoita brusc sa
apere o granitd de peste trei mii de kilometri lungime. De aici
mecesitatea unor drumuri noi. Refugiatii sositi din Tibet erau
ména de lucru perfecta pentru dificila sarcina de a construi la
sttudine. Parintii mei au lucrat la drumul de la gara din Shimla,
smplasati intr-un superb peisaj deluros, la altitudinea de aproape
Sowi mii de metri, pana la granita din munti cu Tibetul. In ciuda
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incercdrilor fizice, a mutarii la fiecare cateva luni a taberei, pe
mésuré ce drumul avansa, si a despértirii mai tot timpul de copii,
parintii mei au reusit sa-mi creeze amintiri plicute din primii ani
ai copilariei. Imi amintesc acei ani cu cilduri si recunostintd.

Mai tarziu am descoperit ci mama murise dintr-o cauza ce ar
fi putut fi prevenitd. Nascand-o pe sora mea in timp ce se afla pe
santier, aparuse o hemoragie care a dus la complicatii din cauza
prafului de pe drum si a lipsei ingrijirilor medicale. Pe urma isi
asumase riscul unei cilitorii de sase ore cu autobuzul de la
Shimla la Dharamsala pentru a-1 vizita pe tatil meu, care era grav
bolnav si se afla in spitalul tibetan de acolo. La cateva zile dupi
sosirea in Dharamsala, mama s-a stins. Pe atunci, fratele meu mai
mic se afla deja in cdminul pentru copiii tibetani din Dharamsala.
Cum nu avea cine si aiba griji de ea, sora mea nou-néscuti a fost
lasata si ea acolo. Imi amintesc de vizita la ,,salonul bebelusilor®,
un bungalow cu un acoperis verde, subtire, cu un rand de paturi |
pentru copii, unde sora mea se afla printre alti copii mici, multi
dintre ei orfani. O asteptam in capitul verandei cu niste dulciuri
pe care voiam sd i le dau, iar una din ingrijitoare mi-a adus-o.

La scurt timp dupé aceea, atunci cand si-a revenit, tatil meu
a devenit cdlugir si a intrat intr-o ménistire.

Slavd Domnului ca exista unchiul meu Penpa. Fratele mamei
mele era un bérbat inalt, slab, cu pometii proeminenti si care
schiopdta usor din cauza unui genunchi slibit. Spre deosebire
de tata, care-si purta parul in stil traditional, cu doui cozi
rogcate prinse in jurul capului, unchiul Penpa purta parul
scurt, ,modern®, completat de o mustatd subtire. Fost calugir
fiind, stia carte si invitase singur destula englezi pentru a citi
inscriptiile de pe autobuze si trenuri. Intr-o vreme in care eu
md simteam ca un orfan, unchiul Penpa m-a tratat ca si cum
as fi fost copilul lui. Doui dintre fiicele lui erau colege cu mine
la scoala, iar cAnd unchiul Penpa venea si le viziteze sau le lua
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in vacanti in tabéra constructorilor de drumuri, ma lua si pe
mine. La sfarsitul sejururilor acestora de o sdptdmand, ne dadea
exact aceiasi bani de buzunar: doud rupii indiene, adica aproape
cinci centi. Pe mésurd ce am crescut si am inteles mai bine
greutitile pe care unchiul si parintii mei le-au infruntat in acei
ani de la inceputurile refugiului in India, am inceput sé-i apre-
ciez si mai mult compasiunea si bunétatea. Erau straini intr-o
alta tar4, triaiau in corturi pe marginea drumului, sub perma-
nenta ploaie musonici. Banii erau putini, dar unchiul impartea
cu mine putinul pe care-l avea. Unchiul Penpa a devenit unul
dintre cei mai importanti oameni din viata mea si am rdmas
apropiati pana la moartea lui, in ciuda schimbarilor care m-au
dus atat de departe de lumea familiara lui.

Nascuti pentru a crea legaturi cu ceilalti

Asa cum prezentatorii stirilor ne aminteau in timpul reporta-
wlor de la atentatul cu bombd ce a avut loc la maratonul din
2013 de la Boston, profesorul si omul de televiziune Fred Rogers
2 spus odati: ,,Pe cAnd eram copil si vedeam lucruri inspaimén-
titoare la stiri, mama imi spunea: «Sa te uiti dupé salvatori.
Mereu vei descoperi oameni care ajutd»“. I-am vazut la Boston:
privitori care s-au repezit imediat sd ajute victimele in acel
decor inspaimantator. Dacd ne uitdm in jur, vom descoperi
mereu oameni care ajutd, cu gesturi mai mari sau mai mici,
pentru ca noi, oamenii, suntem ndscuti sa ajutam.

Unchiul Penpa nu era un sfant. Era un om néscut, asa cum
suntem cu totii, cu capacitatea de a simti durerea altuia si de a-i
pésa de soarta lui. Oamenii cu extraordinar de multd compasiune,
srecum Maica Tereza sau Dalai Lama, par sé apartind unei alte
specii, dar si ei sunt oameni. Instinctul compasiunii este, totusi,
mai degrabi precum capacitatea de a invéta o limba strdina decat,
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sd spunem, precum culoarea ochilor. Nu toti vom atinge maiestria
lui Shakespeare in manuirea cuvintelor, dar, prin exercitiu si prac-
ticd, vom deveni in felul nostru, experti ai limbii. Maica Tereza si
Dalai Lama si-au dezvoltat atat de mult compasiunea pentru ci au
muncit la asta. Semintele compasiunii se afli in noi toti.

In plus, asa cum vom vedea, mici dovezi de compasiune pot
avea un efect mai mare decat am crede.

In Occident, cel putin de la Iluminism incoace si, mai ales,
dupa aparitia teoriei evolutioniste a lui Darwin, punctul de vedere
dominant referitor la cine suntem noi ca specie descrie natura
noastra ca fiind egoist4, iar competitia e considerata a fi resortul
fundamental care ne face sa actiondm. Thomas Huxley, adeseori
descris drept ,buldogul” lui Darwin pentru tenacitatea cu care i-a
propagat ideile, folosea celebrele cuvinte ale lui Tennyson':
»Natura, cu colti si gheare-nsangerate“. Huxley vedea existenta
umana ca pe o intrecere intre gladiatori?, in care ,cel mai puter-
nic, cel mai iute si cel mai viclean traieste s mai lupte si a doua
zi®. Pornind de la o astfel de presupunere referitoare la natura
noastréd egoista, oamenii de stiinta si filosofii au mers foarte
departe in demersul de a reduce motivatia din spatele oricirui
gest uman la interesul individual egoist. Daci inci nu fusese iden-
tificat interesul egoist din spatele unui anumit comportament,
explicatia, mai ales pentru cei cu o pregitire stiintifics, era con-
siderata a fi incompleta. Ideea ci in spatele oricirui comporta-
ment uman s-ar afla de fapt altruismul era respinsi ca fiind naiva.
In cel mai bun caz, comportamentul altruist trebuie si fie
irational si posibil in defavoarea persoanei care il manifesti. In cel
mai ru caz, altruismul este numai ipocrizie si amigire de sine.
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Intotdeauna am considerat perspectiva ca fiind cel putin
nemiloasa fata de noi insine. In anii mei de pregitire ca tanar
cdlugir am invatat punctul de vedere budist, care considera
compasiunea (precum si alte calititi pozitive) ca fiind innds-
cuta, iar exprimarea ei sub forma bunétatii drept un lucru pe
deplin firesc. Este o chestiune de cultivare a partilor noastre
mai bune, in timp ce ne strunim tendintele distructive precum
furia, agresivitatea, gelozia si lacomia.

Oh, cate discutii am avut despre altruism cu colegii de la
Cambridge! Dddeam exemplul Maicii Tereza si al eforturilor
ficute de ea pentru nédpistuitii din mahalalele Calcuttei, dar
mereu cineva spunea: ,Probabil cd insemna ceva pentru ea, altfel
n-ar fi ficut asta“. Asa cd am cdutat in intreaga mea cariera sa
glisesc persoane care nu cred in paradigma egoismului. Numérul
lor este tot mai mare in Occident si am plicerea sa-i prezint in
carte pe mai multi dintre ei. Filosoful american Thomas Nagel®,
de exemplu, a demonstrat ci altruismul nu este incoerent, cel
putin privit ca un concept. Psihologul Daniel Batson* si-a petre-
gut o buni parte a carierei de cercetator demonstrand ca la om
exista un comportament altruist veritabil. Se pare ca noi, oame-
nii, nu ne-am acordat suficienta incredere — si ca suferim de
profetia egoismului care ajunge sé se implineasca prin ea insési.

Eu sunt celdlalt

In prezent se admite din ce in ce mai mult®, chiar si in cercurile
ytiintifice, ca este simplista perspectiva egoistd asupra naturii
umane. Pe langd interesul propriu, tabloul pe care il zugraveste
gtiinta trebuie sa includa si rolul fundamental pe care instinctul
grijii si al protectiei il are in comportamentul uman. Pe langa
competitie, recunoastem si rolul cooperarii in evolutia omului.
Un element important al noului curent stiintific a aparut din
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studiul empatiei. In domenii mergind de la studiul primatelor
la psihologia dezvoltarii copilului, precum si in neurostiinte si
neuroeconomie (0 ramura a economiei ce foloseste metodele
neurostiintifice pentru a studia comportamentul economic),
noile cercetdri araté ci suntem motivati de empatie.

Ce este empatia? Este capacitatea noastra naturald de a
intelege® sentimentele altor persoane si de a le impartisi expe-
rientele. Ea constd din doud componente-cheie: un raspuns emo-
tional la sentimentele cuiva si o intelegere cognitivi a situatiei
acestuia. Raspunsul emotional poate lua forma rezonantei, in
cadrul céreia trdim o emotie similari celei triite de cealalta per-
soand, un fel de a simti impreund, sau poate fi un sentiment fad
de persoana cealalti, de pildd sentiment de tristete pentru nefe-
ricirea celuilalt, fara a simti, de fapt, ce simte celalalt.

Cuvantul englezesc empathy a fost inventat in 1909 de psi-
hologul Edward B. Titchener pentru a traduce cuvantul ein-
JSiihlungsvermaogen, aparut in limba germani candva in secolul
al XIX-lea. Insemnand ad litteram ,a fi capabil s simti impre-
und cu’, termenul german sublinia sensibilitatea fata de senti-
mentele altcuiva. In ciuda aparitiei recente a cuvantului,
oamenii au recunoscut de mult timp fenomenul pe care il
denumeste el. Ideea empatiei sti la baza Regulii de Aur (f3 altora
doar ceea ce ti-ar plicea si ti se faca tie) ce apare in invatiturile
etice ale tuturor marilor traditii spirituale. O formulare a acestei
reguli in sursele budiste este: ,la ca exemplu corpul tiu/ Si nu
face réu altora”’, legatura cu empatia fiind chiar mai explicita.

Conceptul de empatie este prezent si in surse nonreligioase.®
In romanul filosofic Emile, Jean- -Jacques Rousseau pune intre-
barea: ,Cum sa simtim mila daci nu iesind din pielea noastri si
identificandu-ne cu cel care suferd, pirisind, deci, fiinta noas-
tra ca sa intrdm in fiinta sa?“ Filosoful scotian David Hume
compara sentimentele noastre naturale pentru alte fiinte,
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