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Capitolul 1: Ce este fericirea?

In luna iunie a anului 2009 am parasit refugiul
de meditatie in care imi petrecusem ultimii patru
ani. Aldturi de alti 20 de cdlugdri, am participat la
un program intensiv care a avut loc intr-o veche
ferma din insula Aran, in Scotia. In tot acest timp am
trdit izolati de lumea exterioard, fara acces la telefon,
Internet ori la presa scrisd. Médncarea ne era adusd de
un ingrijitor care trdia in afara zidurilor refugiului;
programul era strict, intre 12 si 14 ore de meditatie
pe zi, practicatd in mod special in singuratate, fiecare
in camera proprie. Rutina a fost aceeasi zi de zi, timp
de patru ani. In timpul mesei sau in scurtele pauze
dintre sesiuni ni se permitea sd discutdm putin unul
cu celalalt, dar lucrurile au devenit si mai intense
in al doilea an, cind am depus legamant de tdcere
pentru cinci luni.

Nu mai trdisem niciodatd retras un timp atat de
indelungat si nu mi-a fost deloc usor. Imi amintesc
cd ma simteam ca si cum as fi fost supus unei operatii
pe cord deschis, fard anestezie: singur, in coltul meu,
in compania celor mai dureroase ganduri si amintiri,
fard cale de scdpare sau alte diversiuni. Acest gen de
izolare reprezintd o metoda radicald de practicare
a meditatiei si este aplicatd in mod traditional in
mai toate mandstirile budiste din Tibet. Mediul
stimulant si programul intens constand in sesiuni
prelungite de meditatie il obligd pe practicant sa
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cadd la intelegere cu propria minte. Uneori mi se
pdrea a fi cea mai frumoasa perioada din viata mea,
care la final s-a dovedit o lectie complexa despre
fericire. Am invdtat cd fericirea este o alegere, ceva
ce putem gasi chiar in noi.

Nici eu, nici ceilalti calugari nu aveam habar
despre ce se intampla in lumea exterioard. Multe
s-au petrecut in acea perioadd, lucruri care aveau
sd ne modifice cultura, au apdrut tehnologii care au
schimbat lumea, s-au lansat si raspandit telefoanele
iPhone, au apdrut YouTube, Twitter si Facebook,
au avut loc evenimente istorice, cum ar fi alegerea
presedintelui Obama, criza financiara si executia
lui Saddam Hussein. Instructorul nostru venea in
vizitd o datd la cAteva luni si in acele ocazii ne mai
povestea una, alta: ne-a spus cd apdruse ceva numit
Facebook, unde oamenii iti cer prietenia si tu nu ii
poti refuza fara sa te simti vinovat; noi, calugarii, ne
holbam la el a mirare, in timp ce povestea.

Cand am iesit din refugiu si m-am intors la
,normalitate”, unul dintre cele mai importante
aspecte pe care le-am remarcat a fost viteza cu
care se miscau lucrurile, o alergdturd generala.
Telefoane inteligente erau prezente peste tot, iar
Blackberry-ul devenise un fel de creatura preistorica.
Plimbandu-mad prin Londra aveam impresia cd am
aterizat in mijlocul apocalipsei mortilor-vii. Oamenii
pdreau a se deplasa de colo-colo in transa, cu fetele
ingropate in ecrane. Am remarcat, de asemenea, cd in
statiile de metrou din Londra, posterele publicitare
de pe marginea scarilor rulante devenisera imagini
digitale; m-a luat ameteala uitindu-ma cum se
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schimbau una dupad alta. Poate c4, trdind in realitatea
aceasta, oamenii nu au perceput viteza cu care s-au
schimbat lucrurile, dar, pentru mine, abia iesit din
refugiul de meditatie, perspectiva asupra a ceea ce
s-a intdmplat a fost complet noud. Am mai observat,
de exemplu, ca tonul stirilor era diferit acum, sunau
usor isterice, dominate de povesti de groaza care
inundau constant telefoanele oamenilor, 18sandu-i
fard nicio cale de scdpare. Relatia noastra cu
informatia s-a schimbat complet in secolul XXI: stim
prea multe acum. Chiar si modul in care consumam
informatia, cu inghitituri mici, deruland sau glisand
neatent, a alterat felul in care procesam realitatea.

M-a frapat, dupd iesirea din refugiu, sa constat
cd utilizarea de mici satisfactii de moment, ca mijloc
de a atinge ,fericirea”, atinsese culmi nebanuite,
dar si cat de putin satisfacuti se simteau oamenii.
incepénd sd interactionez cu aceasta realitate, mi-am
dat seama cd meditatia este exact ceea ce lumea are
nevoie in acest moment si cd nu trebuie sd reprezinte
un tratament de lux, ci o chestiune de supravietuire.
Din ce in ce mai mult m-am simtit atras de ideea de
fericire, fericire adeviratd, de duratd, si ce inseamna
ea. Asa am inceput sa tin cursuri de meditatie in
diferite medii: in scoli, in universitati, in spitale,
in centre de dezintoxicare, in inchisori, dar si in
companii IT si numeroase alte medii de lucru cu un
ridicat nivel de stres.
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Betia cu fericire

Mi se pare cd oamenii inteleg fericirea ca pe o
senzatie efemerd: o betie a simturilor, o descarcare
de energie direct in inimd. Iar cand efectul trece,
cand starea de ebrietate a simturilor se consuma,
ravnesc iar si iar dupa ea.

Traim vremuri in care ni se pretinde sa fim
ferici;i. Suntem peren in cdutarea euforiei, ca sub
efectul unei doze excesive de glucozd, ravnind
necontenit, preocupati sd ne mentinem simturile
mereu stimulate sau satisfacute, sau ambele deodata.

Mare parte dintre alimentele pe care le
consumdm ne dau o falsd senzatie de energizare:
zaharul, aditivii, cafeaua, ,carbohidratii cu efect
de alint”... Cand se face amiazi si rdmanem fard
energie, ludam o ciocolatd sau o cafea, ca sa ne simtim
mai bine. Un cunoscut brand de chipsuri a creat un
clip cu sloganul , dacd incepi, nu te mai opresti” si,
aproape sigur, ingredientele din produs ne vor face
sd ingurgitam tot continutul, pand la ultima farama.
Ati simtit vreodata satisfactie pe termen lung?

Una dintre diferentele majore dintre filmele si
programele de televiziune de azi si cele din trecut
este cd cele moderne au tendinta de a utiliza secvente
rapide care ne stimuleaza simturile. Filmele,
programele de televiziune, clipurile publicitare si
cele muzicale pot contine sute de cadre inghesuite in
doar doud minute; acest lucru se intampld pentru ca
suntem mereu distrasi si am devenit dependenti de
o stare de excitare constanta a simturilor. Un vechi
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film alb-negru, in care camera de filmare ramane
fixatd pe un cadru, pare plictisitor; azi le numim
»filme de artd” si nu mai sunt de interes major. in
prezent, suntem atrasi de experiente excitante, pline
de neprevazut, pentru cd reflectd modul nostru de
a trai.

Retelele sociale au generat un imens sentiment
de conexiune, creand insd, in acelasi timp, o izolare
profundd. Ratdcind pe ecranele noastre, frunzarim
printre fotografii cu oameni care iau pranzul in
timp ce mancam, la randul nostru, si ni se pare tot
mai plictisitor sd ne oprim, pur si simplu, si sa fim
prezenti in moment. Nu mai stim sa trdim experiente
simple; ravnim la stimuli multipli, mancam privind
latelevizor sau verificand contul de peretelele sociale
ori ascultand muzicd. Ne plictisim imediat de toate,
cautand obsesiv urmatoarea experintd, fara sa reusim
sd trdim nimic pe deplin. Am devenit dependenti de
,imi place”, de obiecte noi si stralucitoare sau de
orice considerdm ca ne poate genera un sentiment
de placere. Ne simtim extenuati, incarcati de
cortizol si adrenalind, hormonii stresului. Corpul
nostru este alimentat pana la refuz de elemente
chimice toxice, iar noi continudm sa addugam mai
mult, si mai mult, pand la extenuare, sfarsind prin
a ne imbolnadvi. Radvna nu aduce decat o ravni si
mai mare; perpetudm deprinderi la nesfarsit, prin
urmare, nimic nu ne mai aduce satisfacjcie pentru ca
mintea anticipeaza si cautd deja urmadtorul stimul.
E ca o foame infinitd, o constantd atitudine retorica,
un mod de a ne Intreba mereu ,,Mie cAnd imi vine
randul la fericire? Cand o sd mid simt in sfarsit
fericit? O sd mi se intAmple curand? E oare fericire ce
simt acum?”
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Cand ne simtim ,beti” de fericire, creierul
nostru este inundat de o substantd numita dopaming;
interesant este cd nivelul de dopamina creste foarte
mult cand obtinen} ceea ce dorim, insa scade la loc,
aproape imediat. Inainte de a ne infrupta din ceva
bun ori cand ne pregatim de o petrecere suntem
dominati de ceea ce se numeste entuziasmul
asteptdrii; dopamina scade insa imediat ce am
consumat obiectul dorin;ei, ceea ce inseamnad cd viata
noastrd este, de fapt, despre anticipare. Animalele
experimenteazd o crestere subitd a nivelului de
dopamind inainte de primi hrand; partea cea mai
excitantd este intotdeauna cea care ,, urmeazi sa se
intample”. ,Cand o sa am suficient de multi bani”;
,Cand o sd intdlnesc persoana potrivitd”; , Cand
corpul meu va arata cum imi doresc”... Toate acestea
sunt obiective greu de atins, pentru cd anticiparea
creeazd deprinderea de a cduta mereu urmatorul
lucru, ceea ce inseamnd cd, practic, nu ne simfim
niciodatd impliniti. Gasim tot timpul scuze precum
,dacd”, ,din cauza” sau ,cand”, pentru a nu fi
fericiti.

Consideram céd fericirea, cum, de altfel, si
suferinta, isi au originea undeva ,in afara” noastra,
cand, de fapt, modul nostru de a gandi si reactiile
noastre sunt adevaratii factori decisivi. Mai mult,
faptul cd doud sau mai multe persoane se pot
simti fericite sau nefericite din motive diferite, ne
demonstreaza ulterior ca este vorba de experiente
mentale intime, si nu despre factori externi.
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Fericire autenticd si de duratdi

Existd un mit conform cdruia fericirea este
ceva ce se ,obtine”, cd, odatd ce am aranjat corect
detaliile externe ale vietii noastre, sigur vom gasi
si fericirea. Or, asta nu este fericire, e doar o forma
de sclavie. Aceastd carte se doreste un indrumar
de transformare lduntricd si o cale spre aflarea
sursei de fericire din interiorul nostru. Fericirea
nu trebuie sa fie un sentiment aleatoriu pe care
doar cei norocosi il pot experimenta; pentru mine
fericirea este o abilitate ce se poate deprinde, produs
al antrenamentului mental, si cred cd, la un nivel
profund, suntem dotati cu instinctul de fericire. Prin
practica meditatiei si a atentiei constiente putem
alege sa fim fericiti, indiferent de conditii. Fara aceste
instrumente devenim victime sigure ale hazardului.

Desigur, in lume existd oameni care trec prin
situatii de viatd extrem de difiAcile, in care sansa la
fericire pare a fi infinit de micd. In asemenea conditii,
tot ce se poate face este sd incerci sd supravietuiesti;
cand, insd, durerea lasa putin loc, meditatia poate
pune la dispozitie mecanisme de protectie ce devin
utile cand necazurile apar din nou. Meditatia ajuta
la construirea unei rezistente mentale care permite
oamenilor sa atinga niveluri de toleranta nebanuite.

Fericirea inseamnd libertate

Cum e sa fii fericit? A fi fericit inseamna a fi
prezent, a nu simti nevoia de a rdmane agatat de
trecut sau de a te ingrijora in legdtura cu viitorul,
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inseamnd sd acorzi atentie momentului prezent,
acum si aici, sd te simti complet. Cand suntem
cu adevdrat fericiti, ne simtim liberi, eliberati de
dorinte si de trairi contradictorii. Ne eliberam de
dorinta de a fi fericiti. Cautarea fericirii este o cdutare
avidd, o cautare care te face sa te simti incomplet,
legat fedeles, imobilizat in asteptare, care te face sa
trdiesti cu teama cd tie nu ti se va intimpla niciodata.
Suntem prinsi in capcana incertitudinii. Credem
ne vom simti completi doar cand toate obiectivele
noastre au fost indeplinite, ceea ce inseamna ca viata
noastra se deruleaza intr-o continud asteptare, ca nu
trdim niciodatd in momentul prezent.

De obicei, mintea noastrd nu stie sd se simta
liberd. Gandurile si emotiile genereaza adevdrate
furtuni interioare cdrora le suntem pradad usoara.
Ne putem afla in conflict cu realitatea clipa dupa
clipa, dorindu-ne mereu ca lucrurile sa fi fost altfel.
Fericirea inseamnad sd avem puterea de a ne domina
gandurile si emotiile si de a accepta lucrurile asa
cum sunt; inseamna sd ne oprim, sd ne relaxam si sa
incetdm sd incercam sa manipuldm circumstantele
din viata noastra. Dacd invdtdam cum sd ne oprim
si cum sd ne odihnim trdind in momentul prezent,
chiar si in situatii dificile, si dacd ne atrenam mintea
sd nu critice, putem descoperi o sursd inepuizabila
de fericire si de satisfactie in noi insine. Am putea,
astfel, descoperi cd adesea cautam alinare in lucruri
,strdine” noua.

Sd ne imagindm o persoand intr-o situatie
perfectd, o persoand fericitd in sensul profund al
termenului; daca analizim cu atentie ce simte acea
persoand, vom descoperi o stare de spirit sinonima
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cu a se simti ,complet”, ceea ce este extrem de
important. Acea persoand este liberd. A te simti
complet, impdcat, a renunta sa te straduiesti din
rdsputeri, a inceta sa simti fricd, sunt toate stiri
mentale. Dupd cum am vdzut, de obicei credem ca
fericirea ne este data de ,lucruri”, cand, de fapt, este
vorba de ceea ce mintea noastra experimenteaza; si
atunci, de ce sd nu scdpam de orice intermediere si
sd nu mergem direct la sursa reald a fericirii?

Practica meditatiei si fericirea

Am scris aceastd carte din dorinta de a ajuta
oamenii sd inteleagd ca poti alege sa fii fericit si ca
sd-i invat cum pot obtine acest lucru prin puterea
meditatiei. Meditatia ne ajutd sd ajungem intr-un
loc din interiorul nostru ca o fantana plind cu apa
binefdcdtoare, in care putem scufunda o cupad si bea
ori de cate ori dorim.

Inloc s& ne simtim inghititi de vartejul cotidian,
stresati, singuri, neimpliniti, ne putem conecta la
ceea ce suntem in interior, aliniindu-ne unui ax
intim, chiar si atunci cand suntem extrem de ocupati.
Atat fericirea, cat si problemele noastre depind de
ceea ce mintea ne dicteazd; cu toate acestea, cei mai
multi dintre noi trec prin viata ignorand complet
potentialul imens al mintii si puterea instrospectiei.
Or, dacd ne dorim sd dim un sens lumii in care
trdim, primul lucru de facut si cel mai urgent este
sd incepem prin a intelege ce se petrece in mintea
noastra. Practica meditatiei si atentia constienta
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sunt instrumente extrem de puternice care pot
revolutiona complet structura noastrd interioara.

Meditatia si prejudecdtile

Existd nenumadrate idei preconcepute legate
de meditatie si de atentia constienta, pe care sper sa
le lamuresc cu ajutorul acestei carti.

, Mi-ar plicea si practic meditatia, dar mintea mea
e mult prea ocupati”.

Multi oameni cred ca practica meditatiei
inseamnd sd iti amutesti mintea, sd o pui in pauza
si simt cd mintea lor este prea activd, prea ocupata
s incerce. In realitate, nu conteazd cat de multe
ganduri iti ocupd mintea, pentru ca meditatia nu
este despre a-ti sterge gandurile sau despre a intra in
transa, asa ceva nu functioneaza si nu da rezultate.
Practica meditatiei ne invatd cum sa schimbam felul
in care relationam cu gandurile si emotiile noastre,
nu cum sd scapam de ele.

Unii vad in meditatie o formd de evadare din
realitate care nu are nimic de-a face cu un mod de
viata foarte ocupat. Sau o vdd ca pe o metodd de a
reducestresul sideatine tristeteala distantd, ca atunci
cand mergi la sald sau cand tii regim ca sd te mentii
in forma. Altii considerd meditatia de-a dreptul un
exercitiu egoist. La baza acestor idei preconcepute
poate sta lipsa de informare sau unele presupuneri
gresite. Practica meditatiei nu este un tratament
la terme: meditatia ne invatd sda ne reconectdam la
esenta noastrd si sa devenim, astfel, noi insine.
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Contemplarea constientd este un mod de a aduce
starea de constiintd in orice situatie. Capacitatea
noastrd de a fi constienti este rdspunsul. Interesul
crescand pentru ceea ce inseamnd contemplarea
constienta apdrut in cultura noastra reflectd un nou
pas al evolutiei umane: formele de viatd evolueaza
ca raspuns la mediul in care se dezvoltd, iar lumea
inconjurdtoare pare a ne impinge sa meditam pentru
a supravietui.

Am si eu telefon inteligent acum, am o relatie
de iubire-urd cu Twitter si calatoresc 300 de zile pe
an. Sunt prins in ritmul rapid al vietii, si, daca nu
as medita zilnic, nu cred cd as putea face fata. Dar,
mai mult decat atat, practica meditatiei m-a ajutat sa
inteleg ceva despre fericire.

Scopul acestei carti este sa va ajute sad creati
fericire punand exercitiile de meditatie in centrul
rutinei voastre zilnice, nu doar pentru a reduce
stresul ori pentru a deveni mai buni in a detine
controlul asupra emotiilor, ci si pentru a descoperi
potentialul ascuns al mintii pentru compasiune si
libertate neconditionate. Fericirea se afld inlduntrul
vostru, sta si asteaptd.
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