
Budism
fel,frrl Oalngni

ocupati
q@oo6F 

,

gdsirea fericirii intr-o lume grdbitd

DAVIDMICHIE
autorul trilogiei Pisica lui Dalai Lama

-f*h Editura ATMAN
lnA$Ad prhntL i^;utru...



Descrierea CIP a Bibliotecii Nafionale a RomAniei

MICHIE, DAVID

Budism pentrq oameni ocupafi : gisirea fericirii intr-o
lume gribiid lDavtdMichie. - Bucuregti: Atman,2018

ISBN 978-606-87s8-s8-9

294.3

Titlu original: Buddhism for busy people.

@ Mosaic Reputation Management, 2004

@ 2018 Editura ATMAN, pentru prezentatraducere in limba
romini. Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei

cir{i nu poate fi reprodusi prin niciun proces mecanic,

fotografic, electronic sau fonografic flri acordul scris in
prealabil al Editurii MMAN.

Traducere: Citilina $tefan

Corecturi: Irina Magdalena Nuli
Redactor: Mariana Alexandru

DTP & Tehnoredactare: Mircea Negru

Tipirit la: ARTPRINT I office@artprint.ro

E-book disponibil aici:

wr{w. editura.atman. ro
offi ce@editura-atman.ro
0735.538.056

Bucrrregti, august 20 18

CUPRINS



Capitolul I

DE CE AVEM NEVOIE

cA sA FrM FERTCTTT?

Un om sdrman, pe nume Depa, a gdsit odatd o
nestematd nespus de prefioasd. Nedorindu-;i prea
multe de la viald ;i mulsumindu-se cu micile lui
cdstiguri, Depa a chibzuit cui sd-i ofere nestemata.
S-a tot ghndit cine era mai nevoia; ;i, deodatd, i-a
trecut prin cap sd i-o ofere Regelui Prasenajit.

Regele afost uimit, cdci erau mulSi oameni
sdrmani ;i nevoiasi, dar Depa i-a spus: .O, Rege,

dintre toli tu e;ti cel mai sdrman, fiindcd tli lipse;te
mullumirea!"

Nagarjuna, Scrisoare cdtre un prieten

e ce avem nevoie ca si fim ferici{i? Dintre toate
intrebirile din lume, aceasta este cel mai des

intilniti gi ne pune pe picior de egalitate pe to{i,
cici fie ci suntem instirifi sau ne confruntim cu dificultili
financiare, fie ci suntem singuri sau implicafi intr-o relafie,

fie ci avem kilograme in plus sau suntem elegant de supli, cu

tofii avem aceeagi dorinfi de a atinge fericirea autentici. Nu
fericirea care vine gi pleaci in funcfie de context, ci fericirea
care dureazi indiferent de schimbiri. O fericire pe care o
resimlim in adincul nostru.
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Dupi orice standard obiectiv, eforturile noastre de a

atinge acest fel simplu s-au soldat cu rezultate categoric

amestecate. Ca societate, ne bucurim astizi de un grad de

bundstare care altidati le-ar fi taiat risuflarea bunicilor
nogtri - paradoxal ins6, dulapurile noastre nu au fost

niciodatd mai pline de sedative, somnifere gi antidepresive,

care si ne fereascir de noua noastri realitate ,,imbunitdfiti".
Dispunem de o gami nemaipomeniti de device-uri menite

si ne mireasci productivitatea muncii - dar niciodati n-a
trebuit si muncim atit de mult ca acum. Am reugit si creim
nofiunea prietenoasi de ,,ora$ planetar"- dar niciodati nu
ne-am simfit mai ameninlafi de terorismul internafional, de

bursele de valori instabile, de infecfiile virale qi de multe alte

pericole. Iar lista de paradoxuri continui:.

La nivel individual, aspirafia noastri de a avea o viafi
fericiti, plini de sens, n-are nici ea mai mulli sorli de

izbindd. Banii, relafiile qi satisfacfia profesionali sunt
ingredientele-cheie in majoritatea re{etelor pentru fericire,
ins6, daci ar fi si trimitem Auditul pentru Fericire ca

si le verifice eficacitatea, ar trece ele oare de o evaluare

minu!ioasi?

Studii succesive asupra celor care au cigtigat la loterie,
de exemplu, aratb c6, la cdteva luni de la dobindirea
cdgtigurilor de milioane de dolari, nivelul de fericire
revine la starea inifiali. Pentru ci suntem fiinle uimitor de

adaptabile, ne acomodim noilor condilii atAt de rapid, incit
ceea ce era odati fantastic devine curdnd obiqnuit gi astfel

ne intoarcem de unde am plecat, in ciutare de noi senzafii.

Chiar Ei cdnd oblinem mult dorita promovare la locul de

munc6, o afacere profitabile sau un succes risunltor, suntem

adesea uimili ci nu reugim s5: avem acele triLiri minunate
pe care credeam ci le vom experimenta. $i ne trezim ci
ne intrebim: ,,Oare asta e tot?" Iar in relaliile noastre,
nu trebuie si ciutdm prea departe ca si ne dim seama
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cdt de rapid qi cAt de des se poate transforma acea primi
efervescenfi amefitoare de intensitate amoroasi in ceva cu
totul diferit.

$i totugi, reugim si ne convingem ci nu refeta este de

vinl, ci ingredientele pe care le folosim. Dacd am obline
acestloc de munci sau contract, diferenfa ar fi ca de la cer la

pimdnt. Acea perso,and este atit de potriviti, incdt via{a cu
ea ne-ar purta pe culmile fericirii. Faptul ci nutream odati
astfel de ginduri despre actualmente fostul nostru partener
nu este un subiect la care ne place si ne gindim. $i daci
o facem, atunci avem o capacitate extraordinari de a ne

convinge ci de aceasti dati totul va fi complet diferit!

O alternativd practicS

Petrecindu-mi viafa de adult in domeniul relafiilor
publice corporatiste, propria mea ciutare a fericirii a

fost una destul de intensi. Carierist fiind, lucram mai tot
timpul, ca un robot, indeplinind mai multe sarcini deodati,
gi experimentam toate emotiile, de la triumful plin de

adrenalini pini la dorinfa disperati ca lumea si stea locului,
aga ci imi sunt mai mult decdt familiare aspiralia constanti
cle a avea succes qi congtientizarca obositoare ci, oricdt de

departe ai ajunge, mai ai inci pe atdt de mers.

Dar am fost gi extrem de norqcos si descopir budismul
tibetan, si gisesc o alternativi practici. Aceasti carte
ilustreazi cum poate fi atinsi fericirea profundi qi durabili
urmAnd principiile acestei tradifii antice. Ea este, de

asemenea, o relatare personali sinceri despre felul in care

invifiturile budiste m-au ajutat si dau mai mult sens viefii
rnele de zi cu zi gi cum mi-au schimbat ele percepfia despre

ceea ce conteazi cu adevirat.
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Oricit ar fi de personali aceasti relatare, ea este scrisi in
deplini cunogtinfi de carzir ci experienfa mea nu este cdtuqi

de pu{in unicdL. Daci gtergefi ,,relafii publice corporatiste"
gi inlocuifi cu orice alt lob de pe lumea asta, pentru cei

mai mulli dintre noi povestea este o variafiune pe aceeagi

temi: prea multe de frcut, prea pu{in timp la dispozifie gi o

recunoagtere impliciti a faptului ci, in pofida stridaniilor
noastre, nu pirem si ne triim viafa la capacitate maximi.
Este, de asemenea, adeviLrat ci, integrAnd diverse practici

budiste in via{a mea, m-am bucurat de rezultate care nu sunt

nici ele unice - gi continui s-o fac in fiecare zi din viafa mea.

Daci avefi aceeagi tendinli ca mine de a vi lua prea in
serios, de a vi invinovifi atunci cdnd lucrurile nu merg

conform planului, dac[ sim]iii ci gansele voastre de a fi
fericifi sunt sabotate de situalii pe care nu le pute{i controla,

daci v-ar plicea si fi{i mai buni, mai generoqi, dar inimile vi
s-au inchis din casza suferin{ei gi fricii, daci v-ar plicea, pur
gi simplu, s[ avefi senzafia cd ave{i un rost dincolo de ,,a mai

trecut o zi", atunci putefi gdsi in budism practici care sunt cu

adevdrat transformatoare.

Reorga n izarea aspectelor i nterioa re,
gi nu a celor exterioare

V-afi putea intreba: oare o tradilie dezvoltati in urmi cu

2.500 de ani, intr-un feudalism oriental izolat, ar reuqi si-i
invefe pe occidentalii secolului al XXI-lea despre fericire?

Unul din cele mai uimitoare paradoxuri este ci abordarea

budismului tibetan ar fi putut si fie dezvoltati avind in
vedere tocmai lumea occidentali ocupati din prezent. in cea

mai exacti formi empirici, el prezintd o abordare a condiliei
umane bazat| pe o analizi fermi a faptelor. Budismul oferi
practici probate, structurate in pagi clar defini1i, care s[ ne
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poarte de la starea noastri mentali actuali la o fericire mai

mare gi, in final, la iluminare.

Din perspectivi budisti, incercirile noastre de a ne

reorgariza aspectele exterioare ale vielii - bani, relafii,

carieri - nu pot duce decdt la satisfacfii temporare, motivul
fiind ci toate aceste incerciri nu iau in considerafie singura

constanti a viefii, Ei anume schimbarea. Chiar daci facem,

pentru o yreme, lucrurile dupi cum ne dorim, inevitabil va

apdrea ceva care si ne dea planurile peste cap.

Asta nu inseamnd ciL trebuie si renunfdm la ideea de

fericire, ci ci trebuie si adoptim o strategie mai eficace

pentru a ajunge la acea stare. inleleptul budist Shantideva a

oferit cAndva o analogie griitoare:

Unde aS putea gdsi destuld piele

Ca sd acopdr tot Pdmdntul cu ea?

Dar dacd folosesc piele doar pe tdlpile incdlldrilor mele,

Asta inseamnd cd pot acoperi Pdmhntul cu ea.

Cu alte cuvinte, in loc si ne lansim in sarcina imposibill
de a incerca si controlim tot mediul nostru inconjuritor,
filosofia budisti presupune si preluim controlul asupra

felului in care experimentdm mediv,l inconjuritor - in
mintea noastri. Obiectivul nostru nu este si rearanjim
aspectele exterioare, ci pe cele interioare, si ne identificim
tiparele distructive de gdndire gi si le inlocuim cu alternative

constructive, si schimbim nu lumea, ci felul in care o
resimfim.

,,Ceea ce e grozav", poate ci vi gdndili, ,,dar daci ar

trebui si triiegti I l.ucrezi / dormi cu copiii / geful / soful

meu, niciun fel de echilibristicd mentali nu ar putea si
schimbe lucrurilel'

Aga poate pirea. Dar chiar gi in cele mai dificile situafii,
schimbarea este posibild. Tocmai de aceea unul dintre cele
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mai cunoscute simboluri ale budismului este lotusul, o

planti care, degi igi are ridicinile in milul din mlaqtini,
transcende mediul siLu pentru a se ridica la suprafafi sub

forma unei flori de o frumusefe rari.

O psihologie bazatd pe practicd

Cum se ajunge la o astfel de transcendenfi? Nu prin
speranfi qi dorinf6, ci prin adoptarea unor practici
consacrate care au dovedit de mii de ani ci dau rezultate de

succes.

,,in ce cred budigtii?" este o intrebare frecvent intilniti.
Deoarece credinfa sti la baza tradiliei iudeo-creqtine, se

presupune ci gi budismul se bazeaz| pe credin{i gi ci
Shakyamuni Buddha este echivalentul budist al lui Isus sau

Mahomed.

In realitate, budismul funcfioneazi dupi un model total
diferit. Budigtii nu il venereazl pe Buddha, ci il consideri
mai degrabi un exemplu pentru ceea ce putem obline
cu tofii daci ne concentrim atenlia asupra acestui lucru.
Budismul nu face referire la weo dMnitate supremi care

si indrepte situafia, ci ne oferi sistemul mental necesar ca

noi si indreptim situalia pentru noi ingine gi, bineinfeles,

pentru ceilalli.

Subtitlul acestei cirli: ,,Cum si gisim fericirea intr-o
lume gribitf' se referi la un proces deliberat. Daci ne dorim
si cdntim la pian sau si ne imbunitifim performanfa la
golf, gtim ci nu este suficient si avem doar echipamentul
necesar, ci ci trebuie si invi{Im si-l folosim, pas cu pas,

exersAnd tehnicile de baz6, pdni cdnd il putem stipdni. La

fel se petrece gi cu minfile noastre, in care efectele practicilor
budiste sunt sesizabile, repetabile gi misurabile.

DE cE AVEM NEVOTE cA sA FtM FERtctTt?

O cale a fericirii

De unde incepem si ne informim despre aceasti cale
deopotrivd striveche si avansati, practici gi transcendentali,
radicali gi profund reconfortanti? Se spune ci Shakyamuni
Buddha a oferit 84.000 de invifituri pe durata vie{ii sale,

insi, spre norocul nostru, esenfa lor a fost surprinsi
de Atisha, unul dintre cei mai importanfi invi{itori ai
budismului, care a dus budismul din India in Tibet.
inviliturile lui Atisha sunt cunoscute ca Lam Rim, care se

traduce aproximativ prin ,,Calea spre iluminare". Existd mai
multe gcoli in cadrul budismului tibetan, fiecare cu propria
expresivitate 9i propria terminologie. in timp ce unele pun
mai mult accent pe Lam Rim ca text decAt altele, toate gcolile
recunosc valoarea inviliturilor confinute de acesta.

Budismul pentru oameni ocupa{i oferd o introducere
in invifiturile esenfiale ale budismului. Nu pretinde a fi
o descriere cuprinzitoare, pe care o regisifi de altfel in
nenumirate alte opere, inclusiv in remarcabila Path to

Enlightenment (,Salea spre iluminare"), scrisi de invi{dtorul
meu, Geshe Acharya Thubten Loden. in acest moment
este de asemenea important sL precizez c[ nu mi consider
sub nicio formi ,,profesionist" - adici invifitor, lama sau

cdlugir. Tocmai de aceea sper ca aceasti carte si le fie util[
oamenilor ocupafi cirora le este adresati - iar eu nu fac

excepfie.

Spunindu-mi povestea din perspectiva unui om ocupat
ca oricare altul, conturdnd invifiturile din Lam Rim gi

scoldnd in evidenli felul in care m-au ajutat ele, imi doresc
din inimi si gisifi in aceasti carte ceva cu care sd puteli
rezona, ceva de valoare. Poate ci unele concepte sau tehnici
vi se vor pirea utile, iar altele mai pufin. Acest lucru este

perfect in reguli, cdci budismul este mai mult un meniu

,,d la cartd' decit un meniu ,,cu pre| fix". Alegefi acele
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practici care vi se potrivesc voue in aceasti etapd a viefii gi

lisafi-le pe celelalte deoparte.

Fiind o relatare personali, apar in ea gi oameni din viata
real6, aqa ci, pentru a nu le compromite intimitatea, am

schimbat cdteva nume. Dar cu siguranfi ci nu am inventat
pnr{ile din Larn Rim.

Explicarea invifiturilor budiste sa:u Dharmd, aga cum
sunt ele cunoscute, inseamni, mai degrabi, si incerci si
descrii o tapiserie bogat brodati finAnd cont de diversele
fire din care este fesuti. Interdependenfele sunt de aga

natur6, incAt este dificil si descurci un fir ftri si te raportezi
la celelalte. Speranfa mea este ci, gi daci suntefi incepitori
intr-ale budismului, gi daci suntefi deja familiarizali cu Lam

Rim, veli gisi in inviliturile pe care le citez noi surse de

iluminare.

Iluminarea poate pirea un lucru la care ajungem cu
greu - cei mai mu\i dintre noi doar binuiesc ce presupune

ea. Dar Lam Rim lnseamni qi calea spre fericire, gi asta

e ceva ce putem infelege mai bine. Nu fericirea scurti,
lumeasci, pe care am triit-o qi pierdut-o cu tofii de atAtea

ori in viafa noastri, ci o seninitate sinceri gi de duratd,
senza{ia de a avea un rost, care depdLgegte interesul personal
mirginit pentru a include bunistarea tuturor celor din jurul
nostru, o triire a naturii noastre fundamentale care e puri,
nemirginitd 9i dincolo de moarte.

Buddha ne frgiduiegte c5, precum o floare de lotus,

destinul nostru este o strdlucire in viitor, dincolo de ce am
putea crede in momentul de fap, pentru ci ne ridicim
deasupra mlagtinii pentru a atinge beatitudinea supremi a

transcendenfei.

Capitolul 2

PRTMA iruVnlAruRA
A LUI BUDDHA

Buddhasii nu spald pdcatele cu apd,
Nu iau suferinfa cu mhna

$i nu transmit in{elegere altor minli.
Ei iniliazdfiin{ele in eliberare,
Ardthndu-le prin asta realitatea.

Matercheta

otrivit infelepciunii tradifionale, marile tragedii ale
viefii ne forleazd si ciutim un sens mai profund.
Suferin{i in dragoste, speranfe spulberate, cariera

ameninfati si fie ruinati - conform teoriei, cdnd astfel
de umbre intunecate cad asupra vie{ilor noastre, cdutim
ceva mai mult, prin care si explicim ce se petrece cu noi
sau mi.car ceya care si ne ofere alinare. Dar la fel ca multe
afirmafii general acceptate, aceasta este doar o parte din
adevir.

Ce se petrece atunci cind carierele noastre gi viafa
de familie sunt cum trebuie si fie, dar tot ne sim{im
nemul{umi{i? Cand ne bucurdm la maximum de lucrurile
frumoase ale viefii, dar tot ne confruntim in momentele de
reflecfle cu o frimintare siciitoare? intr-o lume in care ne
sunt ameninfate atdtea certitudini ob$nuite, mulli dintre noi
triim cu o senzafie liuntrici de instriinare qi zidirnicie.
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in ceea ce mi privegte, am recurs la budism nu fiindci
eram la pimint, ci, paradoxal, fiindci in termeni lumegti

incepusem si o duc chiar bine. Triind la Londra, avansam

in cariera aleasi. Birourile somptuoase ale firmei de

consultanli in relafii publice unde lucram aveau o vedere

impresionanti spre Trafalgar Square, aga ci mi simfeam

chiar in inima capitalei. Aveam o cisnicie fericiti gi locuiam

intr-un apartament din zona tot mai ciutati dintre cartierele

Wandsworth qi Clapham Common. Deqi nu aduceam

niciodati acasi bonusurile de gase cifre acordate din belgug

contemporanilor mei din capitali, nu mi simleam nicicum
sirac. Restaurante elegante, cilitorii in striinitate Ei magini

nemfegti de lux, toate frceau parte din stilul meu de viafi.

Chiar qi cdnd scriu aceste r6nduri, nu pot si nu recunosc

ci viafa pe care o descriu acum pare mult mai fascinantdL

decAt simfeam eu ci era atunci. $i tocmai aici era problema.

in loc si fiu coplegit de satisfacfie la implinirea visurilor mult
prefuite, departe de a fi incintat de perspectiva avansirii in
carieri, eu resimleam pe atunci, mai mult decdt orice, o stare

de oboseali profundi. Cici acele reahzdri ale mele aveau un
prel.

Pretul succesului

Orele solicitante lucrate peste program, deadline-urile
neinduritoare gi nevoia de a gestiona o serie neincetati de

solicitiri contradictorii din partea clienlilor md ficeau si-mi
fie greu si mi bucur cu adevirat de plicerile trecitoare ale

viefii. Priveam luxul mai mult ca pe o compensa]ie pentru
diversele incerciri la care eram supus zi de zi.

Pe misuri ce timpul trecea, acest stil de viafi chinuitor
mi impiedica tot mai mult si mi bucur de relaxare sau de

simplele pldceri ale viefii. Fiind extenuat, desensibilizat,

pnrma iNvArAruRA a lur BU DDHA

simfeam cum orice experienfi imi este umbriti de povara

muncii. Restaurante selecte ,,Terence Conran'] excursii
la Praga - gi ce daci? Cui ii pisa? Cu trei noi prezentiri
de afaceri in urmltoarele doui siptlmdni, ca si nu mai
pomenesc de grimada de clienfi nemilogi cu preten{iile lor,
nu mai aveam cum si scap vreodati de la birou. Undeva
intre tinerefea mea luminoasi gi vArsta de mijloc, la un
nivel pe care nu-l puteam defini, pirea ci incetasem si mai
trdiesc.

Mai riu era ci recunoqteam faptul ci, deqi fhcusem
progrese inspre ambitiile mele, r[splata era mai pufin
spectaculoasd decit mi agteptasem.. Salariul meu ardta
destul de bine pe hdrtie, dar de ce nu mi simleam oare

bogat? Pirea ci era nevoie de un venit gi mai mare. Dar in
acel moment, spre deosebire de atitudinea pe care am avut-o
in primii ani in meserie, mi-am dat seama ci mai mulli
bani insemnau mai multe presiuni. $i oare asta imi doream?
Precum un hamster care aleargi pe o roat6, trebuia si alerg

din ce in ce mai repede.

Nu prea fusese printre cele mai importante aspirafii ale

mele sd dau din coate spre vdrful piramidei in relafii publice.

De fapt, de la vdrsta de 18 ani pAni pe la 32 de ani am

urmirit firi incetare o carieri de scriitor. in loc si-mi petrec

adolescenfa ca majoritatea tinerilor - petrecind, umblind
dupi femei gi, in general, ficdnd prostii -, fiii izolasem
nopfi gi weekenduri gi scriam roman dupi roman, aborddnd

editor dupl editor, intr-o incercare febrili de a fi publicat.
Am incercat toati gama de genuri literare, de la romane de

aventuri pentru adolescenfi pAni la romane comerciale de

dragoste, pAni cdnd, dupi zece manuscrise nepublicate, am

decis in cele din urmi si mi dau bitut. Cariera mea in relafii
publice devenise atdt de solicitanti, incdt efectiv nu mai
aveam energie gi pentru altceva.
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