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Sanctitatea Sa Tenzin Gyatso, al XIV-lea Dalai Lama, conducitorul
spiritual al Tibetului, s-a nascut la 6 iulie 1935, in Tibet, ca fiu al unei
familii de agricultori. La doi ani a fost recunoscut drept refncarnarea
celui de-al XIII-lea Dalai Lama. Si-a inceput educatia monastici la
sase ani si a absolvit studiile la 23 de ani, cu cel mai inalt calificativ.
Sanctitatea Sa Dalai Lama este un om al pacii. In 1989, a primit, pen-
tru lupta sa nonviolentd de eliberare a Tibetului, Premiul Nobel
pentru pace. A fost, de asemenea, cel dintai laureat al aceluiagi premiu
pentru grija manifestatd fatd de problemele mondiale ale mediului.
Incepand cu 1959, a primit peste optzeci de distinctii importante, pre-
mii si doctorate onorifice, drept recunoastere a mesajului sdu de pace,
nonviolentd si intelegere interreligioasd. Este autorul a peste saptezeci
de carti, printre care Filozofia si practica buddbismului tibetan (1995),
Universul intr-un singur atom (2005; trad. rom. Humanitas, 2011),
Mintea linistitd si senindg (2007).

Howard C. Cutler este psihiatru, scriitor si conferentiar. Este mem-
bru in colegiul de redactie al publicatiei American Journal of Psycho-
therapy. Este unul dintre expertii in stiinta fericirii si un pionier in
domeniul psihologiei pozitive. Locuieste in Phoenix, Arizona. Tmpre—
una cu Sanctitatea Sa Dalai Lama, a scris cirtile Area fericirii: Manual
de viagi (1998; trad. rom. Humanitas, 2015), The Art of Happiness
ar Work (2003) si Arta de a fi fericit intr-o lume zbuciumari (2009).
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Nota autorului

In aceasti carte sunt relatate convorbirile indelungi si pro-
funde cu Dalai Lama. Dalai Lama mi-a permis cu generozitate
sa aleg acea formad a cirtii care cred eu ci ii transmite ideile in
modul cel mai eficient. Cred ci forma narativa din aceste pagini
este cea mai usor de citit si, in acelasi timp, da o idee despre
felul in care Dalai Lama isi incorporeazi ideile in viata de zi cu
zi. Cu aprobarea sa, am organizat aceastd carte conform subiec-
telor si, ficAnd asta, am optat pentru combinarea si integrarea
materialelor luate din citeva conversatii diferite. Interpretul lui
Dalai Lama, dr. Thupten Jinpa, a avut amabilitatea de a revizui
manuscrisul final, asigurAindu-ma cd nu s-a strecurat vreo distor-
sionare a ideilor lui Dalai Lama ca rezultat al procesului editérii.

Au fost prezentate citeva istorii de caz si anecdote personale,
ca ilustrare a ideilor discutate. Pentru a pastra confidentiali-
tatea si a proteja intimitatea persoanelor, in fiecare caz (daca
nu au fost alte indicatii) am schimbat numele si am modificat
detaliile i caracteristicile, pentru a impiedica identificarea ace-
lor persoane.



Introducere

Acum citava vreme am fost invitat in Australia sd tin dis-
cursul de deschidere la o conferintd internationala pe tema fe-
ricirii. Era un eveniment de o amploare neobisnuitd, la care s-au
adunat cincizeci de experti de frunte din intreaga lume care sa
vorbeasci despre fericire, mii de participanti, si chiar Dalai Lama,
care a apdrut a doua zi, in calitate de vorbitor special.

Dat fiind ci se adunaseri in acel loc atatia colegi, au fost o
multime de discutii aprinse, pe o gami largi de subiecte. Intr-o
pauza de prinz i-am auzit pe citiva colegi cioroviindu-se pe
tema meritelor unor articole recente din ziarele australiene care
se ocupau de o dezbatere curenta din cercurile psihologiei po-
zitive. Psihologia pozitiva este o ramura noui a psihologiei,
numitd adesea ,stiinta fericirii umane®. Chestiunea dezbatuta
era: daca scopul este sporirea fericirii, care este cea mai buna
abordare — sa ne concentrim pe dezvoltarea interioara, sau pe
bunistarea sociala? Cu alte cuvinte, eforturile trebuie si vizeze
in principal dezvoltarea tehnicilor pe care le pot folosi oamenii
pentru a-si spori fericirea personald, sau ar trebui sd ne con-
centram pe imbunitatirea conditiilor sociale, crearea unor con-
ditii care le permit membrilor unei societiti sa prospere si au
ca rezultat mai multd fericire pentru populatie ca intreg?

Dezbaterea parea sa fie citeodatd de-a dreptul aprigd. Unii
dintre cei care sustineau abordarea sociali caracterizau psiholo-
gia pozitiva, care se concentra in mare parte pe gisirea metodelor
de crestere a fericirii personale, drept un pic mai mult decat inca
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o modi din psihologia populard, interesatd doar de ciutarea ego-
centrici a satisfactiei personale. Desigur, cei din tabara psiholo-
giei pozitive ripostau cu niste argumente puternice. Nu negau ca
satisfacerea nevoilor supravietuirii este o conditie prealabili a fe-
ricirii, dar aritau ci, de vreme ce fericirea este o stare subiectivi,
care implicd atitudinile unui individ, perceptiile, emotiile si asa
mai departe, pentru a creste nivelul fericirii trebuie, in ultimi in-
stantd, sd ne concentrdm pe starea launtrica a unei persoane, la
nivel individual. In plus, referindu-se la afirmatia ci efortul de a
miri fericirea personala este un lucru egocentric, egoist, semnalau
studii care aratd ci sporirea fericirii personale il face pe acel om
mai milos, mai darnic, mai doritor si-i ajute pe altii, si cd oamenii
nefericiti sunt mai egocentrici si mai egoisti.

P4na in acel moment nu fusesem congtient de amploarea aces-
tei dezbateri care, intr-un fel, putea fi redusi la o intrebare fun-
damentalid despre orientarea principala a cuiva: ,, Eu “sau ,,INoi“?
Asa cd, atunci cAnd am auzit pentru prima oard dezbaterea acestei
chestiuni, am fost fascinat. Dupa cum s-a dovedit, Dalai Lama
si cu mine abordaserdm tocmai acest subiect in unele conversatii
recente despre relatia dintre fericirea individuala, fericirea so-
cietatii mai largj si fericirea omeneascd, ciutind rispunsul la in-
trebari precum: care este efectul societatii asupra fericirii unui
om? Daca problemele din societate ne submineaza fericirea, ce e
de facut? Ce responsabilitate are omul si produci schimbarea so-
cietatii? Si, oricum, cit de multe poate face un singur om?

Acele discutii, in care au intrat citeva dintre conversatiile
comentate in aceastd carte, erau parte dintr-un dialog continuu
despre fericire care incepuse in 1993. Pentru a pune aceste con-
versatii in contextul cuvenit, cred ci ar fi de folos si facem un
pas inapoi si sd trecem rapid in revistd istoria seriei de carti
HArta fericirii“, precum si schimbirile radicale care s-au produs
att in comunitatea stiintifici, ct si in rAndul publicului larg,
in privinta felului in care percepem si cunoastem fericirea.
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ISTORIA ,,ARTEI FERICIRII

Era pe la inceputul anilor 90 cAnd mi-a venit in minte ideea
de a colabora cu Dalai Lama la o carte despre fericire. Pand in
acel moment, Dalai Lama scrisese deja vreo trei duzini de cirti,
insa, dat fiind ci se adresau in principal celor care studiau sau
practicau budismul, cirtile sale nu izbutisera si-si afle multi
cititori in rAndul publicului occidental. Pe atunci il cunosteam
pe Dalai Lama cam de un deceniu, destul timp ca si-mi dau
seama ci avea de oferit multd intelepciune atit budistilor, cat si
non-budistilor. Prin urmare, am inceput sa ma gandesc la o
carte scrisd pentru cititorii occidentali, distilind principiile
esentiale care i-au permis sd ajunga la fericire. Concentrindu-ma
pe aplicarea concreta a ideilor lui in viata de zi cu zi si inca-
drandu-i vederile in contextul stiintei si psihologiei occidentale,
niaddjduiam si obtin in cele din urma o metoda eficientd de
gasire a fericirii, in care si se combine cele mai bune elemente
orientale §i occidentale. Dalai Lama a acceptat pe datd propu-
nerea mea, si ne-am apucat de lucru la acest proiect in 1993, in
timpul primei sale vizite in statul meu natal, Arizona.

Inspirat §i entuziasmat de proiect, am hotérat si renunt tem-
porar la practica psihiatriei, ca si-mi pot dedica toatd atentia scrie-
rii cartii. Am estimat cd va fi nevoie de sase luni ca si termin
cartea, si, cu Dalai Lama pe post de coautor, eram sigur ci voi
primi oferte de la editurile de varf.

Socotelile s-au dovedit a fi gresite. Dupi cinci ani, inca lucram
la carte si pe biroul meu continua si creasca teancul gros, demo-
ralizant, de scrisori de respingere — de la agenti literari si editori
care erau cu totii convinsi ¢ nu existd un public larg pentru
cartile lui Dalai Lama, nu existd o piatd pentru colaborarea din-
tre el si un psihiatru occidental, iar cititorii nu sunt interesati
de subiectul fericirii. Cum mi se terminaserd banii, se parea ca
nu-mi raminea altceva de ales, si tocmai md pregiteam sa
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public pe banii mei citeva exemplare din carte si s3 ma intorc
la practica psihiatriei, cAnd am avut, pand la urm3, un dram de
noroc. Exact in acel moment, o remarci pe care mama unui bun
prieten a ficut-o intdmplitor unui striin in metrou, la New
York — un strain care se nimerise si fie din industria editoriala —,
adeclansat o serie neverosimild de conexiuni care au dus, in cele
din urma, la gasirea unui agent i a unui editor important. Asa
se face ca, in 1998, a apirut, in sfarsit, The Art of Happiness: A
Handbook for Living (Arta fericirii: Manual de viatd), cu un prim
tiraj mic si asteptari modeste.

Viata e plind de neprevazut. Spre imensa noastra surprindere,
cartea s-a bucurat de o reactie coplesitor de pozitiva. Pirea ca
atinge in cititori o strund, vibra profund in inimile multor oa-
meni care tAnjeau dupd ceva mai bun in viatd. Curind, cartea a
inceput sa apari pe listele cu bestselleruri din intreaga lume, figu-
rind nouazeci si sapte de siptimani pe lista de bestselleruri a zia-
rului New York Times. Pani la urma, a fost tradusi 1n cincizeci de
limbi si a devenit o lucrare clasici, cititd de milioane de oameni.

Ca urmare a popularititii cirtii, am primit multe scrisori
minunate si emotionante, si unele dintre ele cereau o continuare,
semnaland subiecte care fuseserd omise din prima carte. De
exemplu, concentrindu-ma in principal pe dezvoltarea inte-
rioara ca o cale spre fericire, am inclus discutarea piedicilor interi-
oare din calea fericirii, insa am omis in mare parte mentionarea
problemelor mai ample din societate, cu toate ca Dalai Lama
atingea in mod regulat aceste chestiuni in discutiile noastre par-
ticulare si in discursurile publice.

Venise insid vremea s infruntdm faptul ci oamenii nu tra-
iesc in vid — triim intr-o societate, si acea societate are multe
probleme care ne afecteazi fericirea. Asadar, dorind si explorez
mai profund impreund cu Dalai Lama aceste probleme ale
societdtii si globale (si, in acelasi timp, sd rispund cererii citito-
rilor), i-am propus s colaborim la o continuare a cartii, in care
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s incercim s raspundem la intrebarea fundamentala: cum putem
afla fericirea intr-o lume atit de zbuciumati? El a fost de acord.

Cu toate 3, initial, eu aveam de gind sa ne ocupam de aceas-
td chestiune vasta intr-un singur volum dupa Arta fericirii: Ma-
nual de viatd, ne-am dat seama rapid ci tema e prea largd si
include mult prea multe subiecte ca sa incapa intr-o singura carte,
asa ca am impdrtit subiectele intr-o serie de volume. Cea de-a
doua carte, The Art of Happiness ar Work (Arta fericirii la locul de
muncd), publicata in 2003, aplica principiile ,Artei fericirii“ la
decorul in care majoritatea adultilor isi petrec cele mai multe
dintre orele in care nu dorm — locul de munci. La fel ca prima
carte, The Art of Happiness at Work a fost foarte bine primita si a
fost bestseller New York Times — dar, la fel ca prima carte, se
concentra in principal pe nivelul individual.

In acest volum ne intoarcem, in fine, citre problemele mai
largi ale societatii, care submineaza fericirea omului. Dalai
Lama incepe prin identificarea lipsei unui sentiment al comu-
nitdii, precum si a erodarii increderii in multe societdti din
zilele noastre si, pe mésura ce se desfisoard conversatiile noastre,
ajungem si discutim probleme ca prejudecata, rasismul, tero-
rismul, violenta si teama. Seria ,,Arta fericirii“ este in continuare
in lucru, fiind planificate inci trei volume pentru completarea
ei. Un volum va trata mai profund violenta, incluzind cauzele
ei, remediile i viziunea lui Dalai Lama despre secolul XXI ca
»Secol al dialogului®. Alt volum va cuprinde subiecte legate de
stilul personal de viatd, avutie, siricie, consumerism, chestiuni
economice, educatie, precum si apelul pe care ni-l lanseaza
Dalai Lama, acela de a dezvolta sentimentul ,,responsabilitatii
universale“. Si, in cele din urma, va fi un manual practic, care
oferd un program eficient, bazat pe stiinta, de antrenament pen-
tru fericire, in care se combind principii i practici budiste cu
stiinta si psihologia occidentale.
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O REVOLUTIE A FERICIRII

Felul in care percepe Dalai Lama fericirea, ca tintd posibil
de atins, ceva care poate fi cultivat prin practici si efort, cam ca
orice alta abilitate, este fundamental pentru viziunea budistd a
fericirii. De fapt, de milenii intregi, ideea antrendrii mintii este
piatra de hotar a practicii budiste. Printr-o coincidentd, la scurt
timp dupa publicarea volumului Arta fericirii, aceastd idee a
inceput s prinda ridicini in societate din altd directie (ca ,noud“
descoperire stiintificd), ducind la o schimbare fundamentali a
felului in care multi oameni percep fericirea. Tot mai multe
persoane par sa respingd ideea ci fericirea nu este altceva decit
un produs secundar al circumstantelor noastre exterioare, pre-
ferand sd vada fericirea ca pe ceva ce poate fi dezvoltat in mod
sistematic. Aceastd schimbare face parte dintr-o Revolutie a Feri-
cirii mondiala, caracterizatd de explozia interesului fatd de su-
biectul fericirii omului atit in rAndurile comunitatii stiintifice,
cat si in rindurile publicului larg.

Cu toate ca exista intotdeauna mai multi factori care ali-
menteazd cresterea rapida a unei miscari ca Revolutia Fericirii,
in acest caz evenimentul decisiv pare si f1 fost crearea oficiala a
unui nou domeniu al psihologiei, centrat pe emotiile pozitive,
calitatile oamenilor si prosperitate. Dr. Martin Seligman, psi-
hologul influent pe care multi il considera fondatorul acestui
nou domeniu, si-a dedicat mandatul de presedinte al Asociatiei
Psihologilor Americani promovirii acestui nou cAmp de studiu,
pe care l-a numit ,psihologie pozitiva“. Dr. Seligman s-a asociat
cu un alt cercetdtor stralucit, dr. Mihaly Csikszentmihaly, in
activitatea pregatitoare pentru acest nou domeniu, si curdnd celor
doi li s-a aldturat un nucleu de cercetitori de frunte de la diferite
universitati din America si Europa, care aveau in comun un in-
teres mai mare fatd de calitatile si virtutile omului decét fatd de
defectele lui si de patologie.



INTRODUCERE 13

Pe cand scriam Arta fericirii: Manual de viatd, existau re-
lativ putine studii disponibile despre fericire si emotii pozitive
si, in afard de o mina de nonconformisti, pe putini cercetatori
ii interesa investigarea acestor subiecte in mare masurd nepo-
pulare. Ins3, de la aparitia psihologiei pozitive incoace, aceasti
situatie s-a schimbat in mod spectaculos — pentru prima oari
in istoria omenirii, fericirea a devenit, in sfarsit, un domeniu le-
gitim de cercetare stiintificd. Ca urmare, in ultimul deceniu am
vazut o crestere exponentiala a studiilor despre fericire. Si in toa-
td aceastd perioadd am simtit o satisfactie deosebitd constatdnd
cd fondul de dovezi stiintifice, care crestea rapid, sprijinea si va-
lida in mod consecvent conceptiile lui Dalai Lama. Pe masura
ce dovezile continud si se acumuleze, vedem ci principiile bu-
diste si stiinta occidentala incep sd convearga in multe feluri.

BINEFACERILE FERICIRII

Unul dintre principalii factori care au alimentat Revolutia
Fericirii a fost seria de cercetdri uluitoare care dezviluie nume-
roasele beneficii aduse de fericire — beneficii care depasesc cu mult
simplul fapt de ,a te simti bine®. In realitate, cultivarea unui
grad mai mare de fericire poate fi consideratd ,,cumpararea mai
multor lucruri dintr-un singur loc* pentru cei care isi doresc
mai mult succes in toate domeniile principale ale vietii: fericirea
duce la cresterea succesului in gasirea perechii, la casnicii mai bune,
la relatii mai puternice, la o stare mai buna a sdnatatii fizice si
mintale si la o viatd mai lunga (cu pana la 10 ani!). Ea sporeste
creativitatea, abilitatile cognitive si flexibilitatea. Oamenii feri-
citi au, de asemenea, mult mai mult succes in munca si au veni-
turi substantial mai mari. De fapt, companiile cu angajati fericiti
au si ele mai mult succes si se dovedesc in mod consecvent mai

profitabile.
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Cu toate binefacerile personale substantiale aduse de culti-
varea unui grad mai mare de fericire, este esential si semnalim
cd aceastd cultivare a unui grad mai mare de fericire este benefica
nu doar pentru noi insine, ci si pentru familia noastrd, comuni-
tate si societate, in general. De fapt, este unul dintre principi-
ile-cheie care stau la baza seriei ,,Arta fericirii“. Acest principiu a
fost prezentat in primul volum din serie, dar capita un nou sens
profund in aceasta carte si in cercetirile stiintifice recente despre
emotiile pozitive.

Am mentionat mai devreme polemica pe tema abordarii mai
wvalide® a fericirii, calea dezvoltirii interioare, sau calea schim-
barii sociale — cu alte cuvinte, trebuie si facem eforturi pentru
fericirea personald, sau pentru fericirea la nivelul societitii?
Nimeni nu si-a dat osteneala sa afle parerea lui Dalai Lama cu
privire la aceastd problema in acea siptimand, in Australia, dar
a fost o intrebare la care el a rispuns in timpul conversatiilor
noastre — si pAnd acum raspunsul lui nu l-am auzit pronuntat
de multi dintre cei care se situau intr-una sau alta din tabere.
Cum a raspuns el? Nu existdi nici o polemici! Cea mai bund abor-
dare? Améndoud! Nu este o situatie de tipul ,,ori una, ori alta®,
cand trebuie sa alegem. E/ crede ci putem, si trebuie, si facem in
acelasi timp eforturi pentru fericirea noastrd si pentru cea a societitii.

In ceea ce priveste cultivarea unui grad mai mare de fericire,
Dalai Lama ofera citeva metode. De exemplu, in partea a I1I-a
a acestei cirti, dezviluie o metodi eficienta de a face fata pro-
blemelor lumii de azi, cultivAnd in acelasi timp speranta, opti-
mismul, increderea si alte stari de spirit pozitive. Dat fiind ca
emotiile si starile de spirit pozitive au efectul direct de crestere a
nivelului nostru general de fericire, aceasta ne arata, in ultima
instantd, cum sa gasim fericirea in lumea noastra zbuciumati.

Desigur, in ceea ce priveste cresterea Jfericirii la nivelul so-
cletdtii®, exista o varietate infinitd de lucruri pe care le putem
face pentru a ajuta la construirea unei lumi mai bune — actiunile
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pe care le alegem sunt determinate, in general, de interese per-
sonale, resurse, abilititi, circumstante si asa mai departe. Acti-
vitatile specifice care ajuti la reducerea problemelor sociale, cum
sunt saricia sau mediul, vor fi discutate in urmatorul volum din
seria ,,Arta fericirii“, alituri de dezbaterea unor subiecte ca al-
truismul si comportamentul prosocial sau de ajutare.

INTERSECTIA DINTRE FERICIREA PERSONALA
SI CEA SOCIALA

In acest volum incepem prin a propune o abordare diferit3,
o abordare puternici si radicald a eforturilor simultane pentru
obtinerea fericirii interioare si depasirea problemelor societatii:
in ultimele capitole ale acestei cirti prezentim argumentul-cheie
cd emotiile pozitive, in general — si ,emotiile pozitive“ supreme,
compasiunea si empatia, in special —, se afli in punctul in care se
intersecteazd fericirea interioard §i cea exterioard, avind capaci-
tatea ca, in acelasi timp, si aducd fericirea personald si si ofere o
posibild solugie la multe dintre problemele care afecteazi societatea
noastrd in prezent (cel putin un prim pas citre invingerea acestor
probleme sociale).

De exemplu, oferim dovezi stiintifice directe conform cirora
cultivarea compasiunii poate fi o tehnici eficienta de crestere a
gradului de fericire personali. In plus, aritim ci empatia si
compasiunea produc modificiri specifice in functionarea creierului,
care schimbi felul in care ii vedem pe ceilalti si interactiondm cu
¢i — de exemplu, ne fac si-i percepem pe ceilalti ca fiind mai ase-
manitori cu noi. Aceste modificiri au ca rezultat faptul ca ne
raportim la ceilalti mai degrabi pe baza aseminarilor decat pe
baza deosebirilor, doborind barierele dintre ,,noi“ si ,ei“. Aceasta
determind, de asemenea, moduri de gandire si de actionare care
par si fie ,proiectate pe masurd“ ca antidoturi la unele dintre
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