~ Budism
pentia oameni
ocupati

BRGSO

gasirea fericirii intr-o lume grabita
NGEZOY

DAVID MICHIE

autorul trilogiei Pisica lui Dalai Lama

Editura ATMAN
priveste induntru...



Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
MICHIE, DAVID
Budism pentru oameni ocupati : gdsirea fericirii intr-o
lume grébitd / David Michie. - Bucuresti : Atman, 2018
ISBN 978-606-8758-58-9
294.3

Titlu original: Buddhism for busy people.
© Mosaic Reputation Management, 2004

© 2018 Editura ATMAN, pentru prezenta traducere in limba
roménd. Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei
cérti nu poate fi reprodusa prin niciun proces mecanic,
fotografic, electronic sau fonografic fara acordul scris in
prealabil al Editurii ATMAN.

Traducere: Citalina Stefan

Corecturd: Irina Magdalena Nuta
Redactor: Mariana Alexandru

DTP & Tehnoredactare: Mircea Negru

Tipérit la: ARTPRINT | office@artprint.ro

E-book disponibil aici:

www.editura-atman.ro

office@editura-atman.ro
0735.538.056

Bucuresti, august 2018

CUPRINS

Dedieatie. ) 0ol isiin i s sl el ix
Multtmii.one i S S i s xi
1. De ce avem nevoie ca 84 AN AETICIHIE cvovityicomerchinssinimsssennes 1
2. Pritna invataturd a lui Buddha. oo i Lt 9
3. Gum sameditamivi S S hn Snl 33
4iKarmas v h e e e e 65
5. Aceasta viatapretioasa it Lol i L e 87
6. Primmulinas ool =i 0 e e ol 115
7. Cultivarea compasiail.. ... ..o i iminisiiiiamiainis 131
8. Cum si gdsim fericirea

mviatade ricneiy it s 151
9. Esenta intelepciunii lui Buddha .........cccccocuevurivcunncnncninans 177
10, Sa urmam un invatater, .o il L 213
Bpilog. ..o e s 229
Dedicatic: oo it o 235
Glosar. oo ool C s Ll e i SR e 237
Despreauton. ..ot i 239
Alte crti scrise de David Michie ........ccooeeioneiionesiicionsens. 241



Capitolul |

DE CE AVEM NEVOIE
CA SA FIM FERICITI?

Un om sdrman, pe nume Depa, a gdsit odatd o
nestematd nespus de pretioasd. Nedorindu-si prea
multe de la viatd si mulfumindu-se cu micile lui
cdstiguri, Depa a chibzuit cui sd-i ofere nestemata.
S-a tot gandit cine era mai nevoias si, deodatd, i-a
trecut prin cap sd i-o ofere Regelui Prasenajit.

Regele a fost uimit, cdci erau mulfi oameni
sdrmani si nevoiasi, dar Depa i-a spus: ,,0, Rege,
dintre toti tu esti cel mai sdrman, fiindcd ifi lipseste

multumirea!”
Nagarjuna, Scrisoare cdtre un prieten

e ce avem nevoie ca sd fim fericiti? Dintre toate

intrebarile din lume, aceasta este cel mai des

intalnitd si ne pune pe picior de egalitate pe toti,
céci fie ca suntem instériti sau ne confruntdm cu dificultati
financiare, fie cd suntem singuri sau implicati intr-o relatie,
fie ca avem kilograme in plus sau suntem elegant de supli, cu
totii avem aceeasi dorinta de a atinge fericirea autenticd. Nu
fericirea care vine si pleaca in functie de context, ci fericirea
care dureazd indiferent de schimbari. O fericire pe care o
resimtim in ad4ancul nostru.
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Dupa orice standard obiectiv, eforturile noastre de a
atinge acest tel simplu s-au soldat cu rezultate categoric
amestecate. Ca societate, ne bucurdm astazi de un grad de
buniastare care altadatd le-ar fi tdiat rasuflarea bunicilor
nostri — paradoxal insd, dulapurile noastre nu au fost
niciodatd mai pline de sedative, somnifere si antidepresive,
care si ne fereascd de noua noastra realitate ,,imbunatatita”
Dispunem de o gami nemaipomenitd de device-uri menite
sd ne mdreascd productivitatea muncii — dar niciodatd n-a
trebuit s3 muncim atit de mult ca acum. Am reusit sd cream
notiunea prietenoasi de ,orag planetar’- dar niciodatd nu
ne-am simtit mai amenintati de terorismul international, de
bursele de valori instabile, de infectiile virale si de multe alte
pericole. Iar lista de paradoxuri continud.

La nivel individual, aspiratia noastrd de a avea o viad
fericita, plind de sens, n-are nici ea mai multi sorti de
izbdnda. Banii, relatiile si satisfactia profesionald sunt
ingredientele-cheie in majoritatea retetelor pentru fericire,
insd, dacd ar fi sd trimitem Auditul pentru Fericire ca
sd le verifice eficacitatea, ar trece ele oare de o evaluare
minutioasa?

Studii succesive asupra celor care au céstigat la loterie,
de exemplu, aratd ca, la citeva luni de la dobandirea
cagtigurilor de milioane de dolari, nivelul de fericire
revine la starea inifiald. Pentru céd suntem fiinte uimitor de
adaptabile, ne acomodam noilor conditii atit de rapid, incat
ceea ce era odata fantastic devine curdnd obisnuit si astfel
ne intoarcem de unde am plecat, in cautare de noi senzatii.
Chiar si cand obtinem mult dorita promovare la locul de
muncd, o afacere profitabild sau un succes rasundtor, suntem
adesea uimiti cd nu reusim si avem acele trdiri minunate
pe care credeam cd le vom experimenta. Si ne trezim cd
ne intrebdm: ,Oare asta e tot?” Iar in relatiile noastre,
nu trebuie sd cdutdm prea departe ca sa ne ddm seama
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cat de rapid si cit de des se poate transforma acea prima
efervescentd ametitoare de intensitate amoroasé in ceva cu
totul diferit.

Si totugi, reusim si ne convingem ci nu refeta este de
vind, ci ingredientele pe care le folosim. Daca am obtine
acest loc de munca sau contract, diferenta ar fi ca de la cer la
pamant. Acea persoand este atat de potrivits, incat viata cu
ea ne-ar purta pe culmile fericirii. Faptul cd nutream odati
astfel de ganduri despre actualmente fostul nostru partener
nu este un subiect la care ne place si ne gindim. Si dacd
o facem, atunci avem o capacitate extraordinard de a ne
convinge cd de aceastd datd totul va fi complet diferit!

O alternativa practica

Petrecandu-mi viata de adult in domeniul relatiilor
publice corporatiste, propria mea cautare a fericirii a
fost una destul de intensd. Carierist fiind, lucram mai tot
timpul, ca un robot, indeplinind mai multe sarcini deodata,
§i experimentam toate emotiile, de la triumful plin de
adrenalina pana la dorinta disperata ca lumea sa stea locului,
aga ca Imi sunt mai mult decat familiare aspiratia constanta
de a avea succes si constientizarea obositoare ca, oricat de
departe ai ajunge, mai ai incé pe atat de mers.

Dar am fost si extrem de norocos si descopér budismul
tibetan, sa gidsesc o alternativid practicd. Aceastd carte
ilustreazd cum poate fi atinsa fericirea profunda si durabild
urmand principiile acestei traditii antice. Ea este, de
asemenea, o relatare personald sincerd despre felul in care
invétaturile budiste m-au ajutat si dau mai mult sens vietii
mele de zi cu zi si cam mi-au schimbat ele perceptia despre
ceea ce conteazd cu adevdrat.
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Oricat ar fi de personald aceasta relatare, ea este scrisd in
deplina cunostintd de cauza ci experienta mea nu este catusi
de putin unici. Daci stergeti ,relatii publice corporatiste”
si inlocuifi cu orice alt job de pe lumea asta, pentru cei
mai mulfi dintre noi povestea este o variafiune pe aceeasi
temd: prea multe de ficut, prea putin timp la dispozitie si o
recunoastere implicitd a faptului c3, in pofida strddaniilor
noastre, nu parem si ne trdim viata la capacitate maxima.
Este, de asemenea, adevirat ci, integrand diverse practici
budiste in viata mea, m-am bucurat de rezultate care nu sunt
nici ele unice - si continui s-o fac in fiecare zi din viata mea.

Daci aveti aceeasi tendintd ca mine de a va lua prea in
serios, de a vid invinovati atunci cand lucrurile nu merg
conform planului, dacd simfiti ci sansele voastre de a fi
fericiti sunt sabotate de situatii pe care nu le puteti controla,
dacd v-ar plicea sa fiti mai buni, mai generosi, dar inimile vi
s-au inchis din cauza suferintei si fricii, dacéd v-ar plicea, pur
si simplu, sd aveti senzatia ci aveti un rost dincolo de ,,a mai
trecut o zi’, atunci puteti gési in budism practici care sunt cu
adevarat transformatoare.

Reorganizarea aspectelor interioare,
si nu a celor exterioare

V-ati putea intreba: oare o traditie dezvoltata in urma cu
2.500 de ani, intr-un feudalism oriental izolat, ar reusi si-i
invefe pe occidentalii secolului al XXI-lea despre fericire?

Unul din cele mai uimitoare paradoxuri este cd abordarea
budismului tibetan ar fi putut si fie dezvoltata avaind in
vedere tocmai lumea occidentali ocupati din prezent. In cea
mai exactd formad empiric, el prezinti o abordare a conditiei
umane bazatd pe o analiza ferma a faptelor. Budismul oferd
practici -probate, structurate in pasi clar definifi, care sa ne
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poarte de la starea noastrd mentald actuald la o fericire mai
mare i, in final, la iluminare.

Din perspectivd budistd, incercirile noastre de a ne
reorganiza aspectele exterioare ale vietii - bani, relatii,
carierd — nu pot duce decit la satisfactii temporare, motivul
fiind ca toate aceste incercéri nu iau in consideratie singura
constantd a vietii, si anume schimbarea. Chiar dacd facem,
pentru o vreme, lucrurile dupd cum ne dorim, inevitabil va
apdrea ceva care sd ne dea planurile peste cap.

Asta nu inseamnd ci trebuie si renuntim la ideea de
fericire, ci ci trebuie si adoptim o strategie mai eficace
pentru a ajunge la acea stare. Inteleptul budist Shantideva a
oferit candva o analogie graitoare:

Unde as putea gdsi destuld piele

Ca sd acopdr tot Pdmdntul cu ea?

Dar dacd folosesc piele doar pe tdlpile incaltarilor mele,
Asta inseamnd cd pot acoperi Pdmantul cu ea.

Cu alte cuvinte, in loc si ne lansidm in sarcina imposibila
de a incerca si controlam tot mediul nostru inconjuritor,
filosofia budistd presupune si preludm controlul asupra
felului in care experimentdm mediul inconjuritor - in
mintea noastrd. Obiectivul nostru nu este sd rearanjam
aspectele exterioare, ci pe cele interioare, si ne identificim
tiparele distructive de gandire si si le inlocuim cu alternative
constructive, si schimbidm nu lumea, ci felul in care o
resim{im.

~Ceea ce e grozav’, poate ci va ganditi, ,dar dacd ar
trebui si triiesti / lucrezi / dormi cu copiii / seful / sotul
meu, niciun fel de echilibristici mentald nu ar putea si
schimbe lucrurile”

Aga poate parea. Dar chiar si in cele mai dificile situatii,
schimbarea este posibili. Tocmai de aceea unul dintre cele
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mai cunoscute simboluri ale budismului este lotusul, o
planta care, desi isi are ridécinile in malul din mlastini,
transcende mediul siu pentru a se ridica la suprafatd sub
forma unei flori de o frumusete rara.

O psihologie bazata pe practica

Cum se ajunge la o astfel de transcendentd? Nu prin
sperantd si dorintd, ci prin adoptarea unor practici
consacrate care au dovedit de mii de ani ca dau rezultate de
succes.

»in ce cred budistii?” este o intrebare frecvent intilnita.
Deoarece credinta sti la baza traditiei iudeo-crestine, se
presupune ci si budismul se bazeazd pe credintd si ca
Shakyamuni Buddha este echivalentul budist al lui Isus sau
Mahomed.

In realitate, budismul functioneazi dupd un model total
diferit. Budistii nu il venereazi pe Buddha, ci il considera
mai degrabid un exemplu pentru ceea ce putem obtine
cu totii daci ne concentram atentia asupra acestui lucru.
Budismul nu face referire la vreo divinitate suprema care
sa indrepte situatia, ci ne oferd sistemul mental necesar ca
noi si indreptim situatia pentru noi ingine si, bineinteles,
pentru ceilalti.

Subtitlul acestei carti: ,,Cum sd gisim fericirea intr-o
lume grabitd” se refera la un proces deliberat. Daca ne dorim
s& cantim la pian sau si ne imbunititim performanta la
golf, stim ci nu este suficient s& avem doar echipamentul
necesar, ci ci trebuie sd invifdm si-1 folosim, pas cu pas,
exersind tehnicile de baza, pana cand il putem stdpani. La
fel se petrece si cu mintile noastre, in care efectele practicilor
budiste sunt sesizabile, repetabile si mésurabile.
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O cale a fericirii

De unde incepem sd ne informdm despre aceastd cale
deopotriva straveche si avansatd, practici si transcendentald,
radicald si profund reconfortantd? Se spune ca Shakyamuni
Buddha a oferit 84.000 de invatituri pe durata vietii sale,
insd, spre norocul nostru, esenta lor a fost surprinsi
de Atisha, unul dintre cei mai importan{i invétitori ai
budismului, care a dus budismul din India in Tibet.
Invataturile lui Atisha sunt cunoscute ca Lam Rim, care se
traduce aproximativ prin ,Calea spre iluminare”. Existd mai
multe scoli in cadrul budismului tibetan, fiecare cu propria
expresivitate si propria terminologie. In timp ce unele pun
mai mult accent pe Lam Rim ca text decét altele, toate scolile
recunosc valoarea invataturilor continute de acesta.

Budismul pentru oameni ocupati ofera o introducere
in invétaturile esentiale ale budismului. Nu pretinde a fi
o descriere cuprinzitoare, pe care o regasiti de altfel in
nenumdrate alte opere, inclusiv in remarcabila Path to
Enlightenment (,Calea spre iluminare”), scrisd de invététorul
meu, Geshe Acharya Thubten Loden. In acest moment
este de asemenea important si precizez cd nu ma consider
sub nicio forma ,,profesionist” — adica invatator, lama sau
calugar. Tocmai de aceea sper ca aceastd carte si le fie utild
oamenilor ocupati cdrora le este adresatd — iar eu nu fac
exceptie.

Spunandu-mi povestea din perspectiva unui om ocupat
ca oricare altul, conturdnd invétiturile din Lam Rim si
scotand in evidentd felul in care m-au ajutat ele, imi doresc
din inimd sd gasiti in aceastd carte ceva cu care sa puteti
rezona, ceva de valoare. Poate cd unele concepte sau tehnici
vi se vor pdrea utile, iar altele mai putin. Acest lucru este
perfect in reguld, cdci budismul este mai mult un meniu
»a la carte” decat un meniu ,cu pref fix> Alegeti acele

=



BUDISM PENTRU OAMENI OCUPATI

practici care vi se potrivesc voud in aceasti etapd a vietii si
lasati-le pe celelalte deoparte.

Fiind o relatare personald, apar in ea §i oameni din viata
reald, asa cd, pentru a nu le compromite intimitatea, am
schimbat cateva nume. Dar cu siguranta cd nu am inventat
partile din Lam Rim.

Explicarea invatiturilor budiste sau Dharma, asa cum
sunt ele cunoscute, inseamnd, mai degrabd, sa incerci sd
descrii o tapiserie bogat brodatd tinind cont de diversele
fire din care este tesutd. Interdependentele sunt de asa
naturd, incat este dificil sa descurci un fir fira sa te raportezi
la celelalte. Speranta mea este ci, si daca sunteti incepatori
intr-ale budismului, si dacd sunteti deja familiarizati cu Lam
Rim, veti gasi in invatiturile pe care le citez noi surse de
iluminare.

Iluminarea poate pdarea un lucru la care ajungem cu
greu — cei mai mul{i dintre noi doar bénuiesc ce presupune
ea. Dar Lam Rim inseamni si calea spre fericire, si asta
e ceva ce putem intelege mai bine. Nu fericirea scurts,
lumeasca, pe care am tréit-o si pierdut-o cu totii de atatea
ori in viata noastra, ci o seninitate sincerd si de durata,
senzatia de a avea un rost, care depiseste interesul personal
marginit pentru a include bunistarea tuturor celor din jurul
nostru, o trdire a naturii noastre fundamentale care e purd,
nemdrginita si dincolo de moarte.

Buddha ne fagidduieste cd, precum o floare de lotus,
destinul nostru este o stralucire in viitor, dincolo de ce am
putea crede in momentul de fatd, pentru cd ne ridicdm
deasupra mlastinii pentru a atinge beatitudinea suprema a
transcendentei.

Capitolul 2

PRIMA INVATATURA
A LUI BUDDHA

Buddhasii nu spald pdcatele cu apd,
Nu iau suferinta cu mdna
oi nu transmit intelegere altor minti.
Ei initiazd fiintele in eliberare,
Ardtandu-le prin asta realitatea.
Matercheta

otrivit intelepciunii traditionale, marile tragedii ale

vietii ne forteaza sa ciutim un sens mai profund.

Suferintd in dragoste, sperante spulberate, cariera
ameninfatd si fie ruinatd — conform teoriei, cind astfel
de umbre intunecate cad asupra vietilor noastre, ciutim
ceva mai mult, prin care si explicim ce se petrece cu noi
sau mdcar ceva care sd ne ofere alinare. Dar la fel ca multe
afirmatii general acceptate, aceasta este doar o parte din
adevar.

Ce se petrece atunci cind carierele noastre i viata
de familie sunt cum trebuie si fie, dar tot ne simtim
nemultumiti? Cénd ne bucurim la maximum de lucrurile
frumoase ale vietii, dar tot ne confruntim in momentele de
reflectie cu o framéntare siciitoare? Intr-o lume in care ne
sunt ameninfate atatea certitudini obisnuite, multi dintre noi
trdim cu o senzatie launtrici de instrdinare i zadarnicie.
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In ceea ce ma priveste, am recurs la budism nu fiindcd
eram la pidméant, ci, paradoxal, fiindci in termeni lumesti
incepusem s o duc chiar bine. Trdind la Londra, avansam
in cariera aleasd. Birourile somptuoase ale firmei de
consultanti in relatii publice unde lucram aveau o vedere
impresionantd spre Trafalgar Square, asa cd md simfeam
chiar in inima capitalei. Aveam o cisnicie fericitd si locuiam
intr-un apartament din zona tot mai ciutata dintre cartierele
Wandsworth si Clapham Common. Desi nu aduceam
niciodatd acasa bonusurile de sase cifre acordate din belsug
contemporanilor mei din capitald, nu ma simteam nicicum
sirac. Restaurante elegante, calatorii in strainatate i magini
nemtesti de lux, toate ficeau parte din stilul meu de via{a.

Chiar si cAnd scriu aceste randuri, nu pot sd nu recunosc
ca viata pe care o descriu acum pare mult mai fascinantd
decat simteam eu ci era atunci. $i tocmai aici era problema.
In loc s4 fiu coplesit de satisfactie la implinirea visurilor mult
pretuite, departe de a fi incantat de perspectiva avansdrii in
carierd, eu resimfeam pe atunci, mai mult decét orice, o stare
de oboseald profundi. Cici acele realizari ale mele aveau un

pret.

Pretul succesului

Orele solicitante lucrate peste program, deadline-urile
neinduritoare §i nevoia de a gestiona o serie neincetatd de
solicitari contradictorii din partea clientilor ma ficeau sd-mi
fie greu si ma bucur cu adevirat de placerile trecdtoare ale
vietii. Priveam luxul mai mult ca pe o compensatie pentru
diversele incerciri la care eram supus zi de zi.

Pe masurid ce timpul trecea, acest stil de viatd chinuitor
mi impiedica tot mai mult si ma bucur de relaxare sau de
simplele pliceri ale vietii. Fiind extenuat, desensibilizat,
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simfeam cum orice experientd imi este umbritd de povara
muncii. Restaurante selecte ,Terence Conran’, excursii
la Praga - si ce daca? Cui ii pasa? Cu trei noi prezentari
de afaceri in urmadtoarele doud siptiméni, ca si nu mai
pomenesc de gramada de clienti nemilosi cu pretentiile lor,
nu mai aveam cum sa scap vreodatd de la birou. Undeva
intre tineretea mea luminoasd si vérsta de mijloc, la un
nivel pe care nu-l puteam defini, parea ci incetasem s3 mai
trdiesc.

Mai riu era ci recunosteam faptul ci, desi ficusem
progrese inspre ambitiile mele, rasplata era mai putin
spectaculoasa decat ma asteptasem. Salariul meu arita
destul de bine pe hartie, dar de ce nu md simteam oare
bogat? Parea ca era nevoie de un venit si mai mare. Dar in
acel moment, spre deosebire de atitudinea pe care am avut-o
in primii ani in meserie, mi-am dat seama ca mai mulfi
bani insemnau mai multe presiuni. $i oare asta imi doream?
Precum un hamster care aleargi pe o roat, trebuia sa alerg
din ce in ce mai repede.

Nu prea fusese printre cele mai importante aspiratii ale
mele si dau din coate spre vérful piramidei in relatii publice.
De fapt, de la varsta de 18 ani pani pe la 32 de ani am
urmarit fir3 incetare o carieri de scriitor. In loc si-mi petrec
adolescenta ca majoritatea tinerilor — petrecand, umbland
dupéd femei si, in general, ficind prostii -, ma izolasem
nopti si weekenduri si scriam roman dupa roman, abord4nd
editor dupa editor, intr-o incercare febrild de a fi publicat.
Am incercat toatd gama de genuri literare, de la romane de
aventuri pentru adolescenti pana la romane comerciale de
dragoste, pana cand, dupa zece manuscrise nepublicate, am
decis in cele din urma s ma dau batut. Cariera mea in relatii
publice devenise atat de solicitantd, incit efectiv nu mai
aveam energie si pentru altceva.



