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Cuvant-inainte
de Sanctitatea Sa Dalai Lama

Scopul vietii este sd fim fericiti. Ca practicant budist, am ajuns
la concluzia ca propria atitudine mentala reprezintd cel mai
influent factor in drumul cétre atingerea acestui scop. Pentru a
schimba conditiile din afara propriei noastre fiinte, indiferent
ca este vorba despre mediul inconjurétor sau relatiile noastre
cu ceilalti, trebuie mai intai sa facem schimbari in lumea din
interiorul nostru. Pacea interioara este adevarata cheie. Oda-
ta ce am dobandit aceasta stare de spirit, vom putea face fatd
oricdror obstacole ale vietii cu calm si intelepciune, in timp
ce ne pastrim propria noastra fericire interioard. Invitaturile
budiste care ne vorbesc despre iubire, bunavointd iubitoare si
tolerantd, comportamentul care promoveazd nonviolenta si
teoria care sustine ca toate lucrurile sunt relative, precum si
o diversitate de tehnici pentru linistirea mintii sunt surse ce
izvordsc din aceasta pace interioara.

De curand, sprijinindu-se pe un bogat bagaj de cunos-
tinte furnizate de stiinta si medicind, psihoterapeutii au ince-
put sd analizeze posibilitatile de folosire a tehnicilor budiste
intr-un context terapeutic. Am sentimentul cd acest demers
este in deplind concordanta cu scopul de a depdsi suferinta
si de a imbunatafi starea de bine a tuturor fiintelor vii. Ex-
perienta traitd prin practicarea meditatiei budiste le-a oferit
practicantilor ei o infelegere profundd a modurilor in care
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functioneaza mintea umana si a naturii ei specifice, o stiinta
a universului nostru interior menita sa intregeasca intelegerea
noastra referitoare la lumea fizicd. Prin sine insisi, nicio dez-
voltare tehnologicd nu poate sd conduca la castigarea fericirii
de durata. Ceea ce va lipsi aproape intotdeauna este o dezvol-
tare a lumii interioare a fiintei umane, care sa ii corespunda.
Acesta este locul in care exista din ce in ce mai multe dovezi
ca enunfurile budiste si descoperirile lumii moderne detin po-
tentialul de a fi valoroase unele pentru celelalte.

Urmadresc cu mare incredere felul in care evolueaza aces-
te abordari. 11 felicit pe Mark Epstein pentru finalizarea acestei
carti, rodul a douazeci de ani de experienta dobandita atat in
practicarea psihoterapiei occidentale, cat si a meditatiei budiste.
Volumul Gdnduri fird ganditor va oferi nu doar o seama de
insight-uri utile pentru terapeuti, dar totodata va stimula in
continuare interesul pentru studiu si cooperare in avantajul re-
ciproc intre terapeuti si cei care urmeaza calea meditativa.

Decembrie 1994



Prefata la cea de-a zecea
editie aniversara

Mi-am propus sd pornesc in cautarea unui mod de a descrie
relatia in permanenta evolutie dintre budism si psihoterapie,
care a continuat intr-un ritm accelerat in ultimul deceniu,
rezultatul fiind acela ca a influentat dezvoltarea fiecireia in
parte. O prelegere sustinuta de curdnd de catre prietenul meu
Stephen Batchelor a avut darul de a-mi prilejui un mod nou de
intelegere a acestei relatii. Stephen este un autor britanic si fost
calugdr budist Zen i tibetan, ale carui numeroase carti despre
budism si cultura occidentald au constituit o sursa uriasa de
inspiratie pentru mine. El vorbea in discursul lui despre ilu-
minarea lui Buddha, despre cei Trei Mesageri care l-au trezit
pe Cel-ce-avea-si-fie-Buddha din starea lui de automulfumire
si l-au incitat s porneasca in neobosita lui cautare pentru a
atinge trezirea. Cei Trei Mesageri erau un bétran, un bolnav si
un cadavru, pe care Buddha {i intalnise atunci cand se avanta-
se calare dincolo de zidurile palatului sdu, iar ei trezisera in el
constientizarea starilor de bétranete, boald si moarte, de care
fusese tinut departe de catre tatdl lui excesiv de protector. Am
presupus intotdeauna cd mesajul celor Trei Mesageri se refe-
rea la inevitabila moarte a lui Buddha: cd viziunea brusca a
propriei vulnerabilitati 1-a impins in aceasta célatorie. M-am
gandit, in acest context, la o predica faimoasd pe care Buddha
a tinut-o la o distanta de multi ani dupé ce avusese loc ilu-
minarea sa si care se referea la acesti Trei Mesageri ca la un
element catalizator pentru viata spirituala:
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Ati vizut vreodatd in lumea aceasta un barbat sau o femeie in
varstd de 80, 90 sau 100 de ani, plapandd, garbovita precum
acoperisul subrezit al unei case, aplecatd la pamant, sprijinin-
du-se in cérje, mergand anevoie cu pasi sovditori, neputincioa-
sd, tanjind dupa tineretea de mult apusd, cu dintii stricati in
gurd, cu parul nins de vreme, rarit sau lipsindu-i, cu fata braz-
data de riduri, cu mainile si picioarele supurdnd de rani? Si nu
v-a trecut niciodata prin minte ca si voi sunteti la rindul vostru
supusi decrepitudinii, cd nici voi nu puteti sd scapati de ea?”

Si totusi, Stephen vorbea despre impactul acestei subite
constientizari a vulnerabilitdtii intr-un mod cu totul diferit,
nu ca fiind un raspuns egoist din partea lui Buddha, ci unul
plin de compasiune. Viziunea lui Buddha cu privire la batra-
nete, boala si moarte dezvaluia un raspuns empatic prin care
el resimtea suferinta acelor nefericite fiinte si intelegea am-
ploarea unei astfel de suferinte in lume. Cautarea lui epopeica
de a atinge iluminarea era astfel o cautare epopeica de a pune
capat suferintei lor, nu doar sa se asigure ca va scapa el insusi
de suferinta.

In discursul lui Stephen (si intr-un corp de lucriri elabo-
rate de el pe parcursul ultimului deceniu), el a extins cdmpul in
care ne imagindm ca meditatia poate fi practicatd. El a impins
acest spafiu pornind de la un proces intrapsihic - in care un
meditator solitar, stand asezat confortabil pe perna lui de me-
ditatie, se lupta cu gandurile, sentimentele si emotiile care stau
ca un val ce il separd de iluminare — spre un proces interper-
sonal, in care strategia eseniald budista de centrare a atentiei,
specifica practicii mindfulness”, este aplicata si la sentimentele

" Din Majjhima Nikaya, trad. Nyanatiloka, The Word of the Buddha
(Kandy, Sri Lanka: Buddhist Publication Society, 1971).

" Termenul mindfulness (pe care il vom pastra ca atare pe tot par-
cursul lucrdrii) este folosit in psihologie pentru a descrie starea de con-
stientizare profunda a tuturor experientelor traite de noi in momentul
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celuilalt. In loc si utilizeze metafora vizuald de ,,a privi” ca pe
o descriere a constientizarii meditative, Stephen sugera cd ,a
asculta” este o descriere mai exacta si mai potrivitd pentru ceea
ce meditatia stimuleaza. El sublinia faptul cd reprezentarea chi-
nezeasca a compasiunii, ,,zeifa” budistda Kuan Yin, semnifica
literalmente ,,observator” (kuan) al ,sunetelor” (yin).” Noi
practicam meditatia cdnd ascultdm sentimentele celuilalt: du-
rerea lui, tulburarea lui si suferinta lui. In acest sens, psihotera-
pia si meditatia sunt unul si acelasi lucru.

Pe parcursul celor zece ani care s-au scurs de la prima
publicare a volumului Ganduri fard ganditor, modelul psiho-
terapiei s-a transformat intr-un mod analog. Contributiile vi-
zionare ale unor analisti precum W.R. Bion si D.W. Winnicott
au fost asimilate treptat, transferand centrul de interes al te-
rapiei de la explorarea intrapsihicd la una interpersonald sau
intersubiectivd. Conform vechii perspective, functia terapiei
era aceea de a-i pune pe oameni in contact cu unele parti ale
propriei lor personalitafi fata de care nu se simteau conforta-
bil, sa-i facd sa se familiarizeze cu dorintele si aspiratiile lor in-
acceptabile, intr-un efort de a-i face sa fie mai intregi. Folosind
modelul budist al Rotii Vietii, sensul acestui demers era sa le
deschidd oamenilor perspectiva asupra naturii lor animalice
sau sa le faciliteze constientizarea acelor zone de conflict din-
tre impulsurile egoiste, sexuale sau agresive si constrangerile
etice sau morale. Deoarece radacinile acestor genuri de con-
flicte erau de multe ori ingropate adanc in copilarie, terapia

prezent fara s le aplicim o judecatd critica. Altfel spus, sd devenim con-
stienti prin centrarea atentiei si vigilentei pe ceea ce se intdmpla aici-
si-acum, lucru care implicd observarea continutului constiintei fard a ne
ldsa absorbiti de acesta; sa fim prezenti in mod constient. (N. fr.)

" Vezi Stephen Batchelor, Living with the Devil, New York: Riverhead,
2004, p. 173.
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punea accentul pe retrdirea amintirilor si intamplarilor care
daduserd o forma vulnerabilitatii prezente.

Cu toate ca aceastd abordare este incé relevantd in multe
cazuri individuale, ea nu mai este modelul predominant fo-
losit in terapie. Astazi, se pune tot mai mult accentul pe cre-
area unui ambient interpersonal in care o persoana poate sa
se elibereze de tiparele unei relatii in care a rimas blocata nu
neaparat prin confruntarea cu dorinte inacceptabile, ci prin
aventurarea — dupa cum spune psihanalistul britanic pentru
copii, Adam Pillips - in infelegerea aspectelor neinteligibile
ale experientei emotionale.” Terapia a devenit un loc in care
este inlesnitd experienta abandonului de sine, dar nu si a su-
punerii: un loc in care, in cuvintele lui Winnicott, un pacient
poate trece ,,de la starea de a nu fi capabil sa se joace la starea
in care este capabil s se joace”.” In acest fel, terapia a devenit
mult mai personalizatd. Insusi numele care i s-a aplicat pana
la urma acestei abordari, acela de ,psihoterapie relationald’,
vorbeste de la sine despre aceasta intimitate. Existd o credintad
implicitd conform careia un sentiment extrem de personal al
autenticitatii poate sa ia nastere din acest proces, unul care nu
este neapdrat dependent de intérirea asa-zisului ,,sine”

Este imposibil sa stim dacd interesul tot mai mare ma-
nifestat fata de budism in randul comunitatii terapeutice a
constituit o cauzd sau un rezultat al acestei modificéri a cen-
trului de interes de la aspectul intrapsihic la cel interpersonal,
de la inacceptabil la neinteligibil sau daca cele doud lumi, a
terapiei si a budismului, reprezentand tot mai mult o parte
componentd a aceleiasi culturi, raspund, fiecare dintre ele,
acelorasi nevoi filosofice actuale si individuale.

" Adam Phillips, Terors and Experts, Cambridge: Harvard University
Press, 1995, pp. 1-17.

" D.W. Winnicott, Playing and Reality, Londra & New York: Routledge,
171/1986, p. 38.
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INTRODUCERE

Batand la poarta lui Buddha

Intrebarea pe care mi-o pun cel mai des se refera la felul in
care budismul m-a influentat pe mine in calitate de terapeut,
modul in care am reusit sd il integrez in lucrul meu cu ma-
terialul terapeutic. Este o intrebare formidabild, deoarece eu
nu mi-am propus sa devin un ,,psihoterapeut budist” Am ur-
mat studiul despre cele doua sisteme, estic si vestic, in mod
simultan. I-am cunoscut pe cei dintai invatatori care m-au
initiat in tehnica meditatiei aproximativ in acelasi timp cand
mi se expunea teoria freudiana; am calatorit in India si Asia
de Sud-Est cam in aceeasi perioadd in care urmam studiile
mele medicale si am petrecut sdptdmani intregi intr-un centru
de retragere linistit inainte sd stau fatd in fata cu pacientul la
prima mea sedintd de terapie. Nu am fost invitat cum s le in-
tegrez pe cele doua: nu aveam nicio optiune reald la indeména.
In conformitate cu natura extrem de personala atit a medita-
tiei, cat si a psihoterapiei, propriile mele tentative de integrare
au fost, mai presus de orice altceva, unele private.

Aceasta perspectiva este cu totul diferita fata de modul
in care marele psiholog William James isi imagina ca aveau
sa decurga lucrurile. James era impresionat de rafinamentul
psihologic al budismului si previziunea lui era cd acesta urma
sa aibd o influentd majord asupra psihologiei occidentale. O
poveste care circuld despre el pregiteste scena pentru cartea
de fati. In timp ce sustinea o conferinti la Harvard la ince-
putul anilor 1900, James s-a oprit brusc in momentul in care
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a recunoscut in public un calugar budist venit din Sri Lanka.
»Vino in locul meu”, se spune cd i s-ar fi adresat acestuia. ,,Esti
mai bine pregatit sd vorbesti despre psihologie decat mine.
Aceasta este psihologia pe care toatd lumea o va studia peste
doudzeci si cinci de ani”'. James a fost unul dintre cei dintai
care au apreciat dimensiunea psihologica a gandirii budiste,
cu toate cd nu a fost atat de desavarsit in arta profetiei fatd de
cum era in cea a psihologiei. Cu cativa ani inainte de aceasta
intamplare, la Viena, Freud publicase Interpretarea viselor si
psihologia lui Freud, nu a lui Buddha a fost cea care a avut
un impact cu mult mai mare in Occident in deceniile ce au
urmat.

Pe vremea cind James isi sustinea conferinta, influenta fi-
losofiei orientale abia incepea sa fie resimtitd in randul psiho-
logilor occidentali. In cercurile frecventate de psihanalisti era
absolut firesc interesul manifestat pentru gandirea filosofica
orientald. Multi dintre cei dintéi colegi ai lui Freud si discipolii
lui (inclusiv Ernest Jones, Otto Rank, Sandor Ferenczi, Franz
Alexander, Lou Andreas-Salome si Carl Jung) erau familia-
rizati cu ideile despre misticismul rasaritean si incercau sa il
abordeze dintr-o perspectiva psihanalitica. Romain Rolland,
prietenul lui Freud, poet si autor francez, a fost un discipol
fervent al invétatorilor hindusi Ramakrishna si Vivekananda
si a purtat o corespondenta animatd cu Freud pe tema expe-
rientelor sale meditative, dupa cum sunt descrise pe larg in
lucrarea lui Freud Civilization and Its Discontents. Fascinat de
relatdrile prietenului sdu, desi intr-o oarecare masura sceptic
in privinta lor, Freud facea eforturi sd pund in aplicare mo-
dul lui de intelegere psihanalitica la experientele lui Rolland.
In 1930, Freud scria:

Acum voi incerca, ajutat de indrumarea ta, sa patrund in jungla
indiand de care m-a tinut departe pand acum un amestec stra-
niu de iubire elenistica pentru regula proportiilor, sobrietate
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evreiascd si o timiditate filistind. Ar fi trebuit pe drept cuvant
sd md fi lansat mai devreme in acest demers, intrucat plantele
ce au rasdrit din acest sol fertil nu ar fi trebuit sd imi fie straine;
am sapat cAt mai adanc in ciutarea ridicinilor lor. Insa nu este

simplu sé treci dincolo de limitele propriei tale naturi.”

Ca unul care impartaseste aldturi de Freud aceleasi trei
trasaturi amintite mai sus - ,,iubirea pentru regula proportii-
lor, sobrietatea evreiascd si o timiditate filistind” -, sunt in ma-
sura sd confirm faptul cé niciuna dintre ele nu este menita sa
faca incomprehensibila abordarea budista. Freud insusi a facut
tot ce i-a stat in putinta pentru a patrunde in jungla indiana, in
ciuda indoielilor sale. Profund influentat de ideile lui Rolland,
Freud descria ,,sentimentul oceanic™ ca pe o experientd misti-
cd prototipica: un sentiment de contopire in aceeasi identitate
infinitd si nemdrginitd cu universul, care cautd ,restaurarea
unui narcisism nelimitat” si ,,resurectia neputintei infantile”?
Aceasta ecuatie a experientei meditative cu o intoarcere la sanul

*  Sintagma ,sentiment oceanic” a fost formulatd de scriitorul
Romain Rolland, iar prietenul sau Freud a preluat-o in The Future of
Illusion, apérutd in 1927. Conform lui Rolland, termenul se referd la
acel sentiment care este sursa oricdrei energii religioase, este senzatia
unei legaturi indisolubile ce evidentiaza acea stare in care fiinfa umana
este conectata cu lumea exterioard in forma ei integrald. Freud nu era
de acord cu un astfel de sentiment, intrucét, sustinea el, nu putea sd
il identifice in propria sa fiin{d. Nu este usor, sustinea el, sa analizam
in mod stiintific emotiile. Si totusi, Freud avea sd preia acest concept,
considerand cé sentimentul oceanic este ,,sentimentul primitiv de ego”
din copilérie, care precede crearea egoului si persista pand cind mama
inceteazd si-si mai alapteze la sdn pruncul. Prin el Freud doreste si dea
un nume acelei senzatii de eternitate, de nemarginit, eliberat de restrictii
si avind amploarea unei dimensiuni oceanice. Acest sentiment ar fi o
stare pur subiectiva, cireia nu i se poate atasa nicio asigurare a perma-
nentei personale, dar el ar fi sursa energiei religioase, iar noud ne este
ingdduit sa ne numim religiosi numai pe baza acestui sentiment, chiar
daci respingem orice credinta. (N. tr.)
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sau in pantecele protector matern a ramas practic nepusd sub
semnul indoielii in comunitatea psihanalitica de cind Freud a
facut acest comentariu. Desi acest enunt reuseste sa identifice
un sambure de adevar, nu ia totusi in considerare practicile
exploratorii sau analitice cele mai specifice pentru budism si
cele mai apropiate de abordarea psihodinamica. In timp ce
James parea sa deschida portile psihologiei pregatind-o pen-
tru contributiile potentiale din partea abordarii budiste, Freud
practic le inchidea. Aceasta situatie era generata nu de lipsa de
dorinta din partea lui Freud de a aplica investigatia psihanali-
tica la intreaga gama de stiri meditative, ci de faptul cd nu avea
nici cea mai elementard notiune despre ce putea si insemne
meditatia budista.

James a inteles ceva ce urmatoarele generatii de comen-
tatori, influentati intr-o masura mai mare din perspectiva
psihanaliticd, nu au reusit sa o faca: dimensiunea psihologicd
esentiald a experientei spirituale budiste. Departe de a fi o re-
tragere mistica din aspectele complexe ale unei experiente
mentale si emotionale, abordarea budistd necesita ca intregul
psihic sd se supuna atentiei constiente meditative. Aici este lo-
cul in care devine cea mai evidentd suprapunerea cu ceea ce
a ajuns sa se numeasca psihoterapie. Meditatia nu inseamna
o respingere a lumii; slabirea ritmului alert al vietii noastre
de zi cu zi pe care ea il cere este in favoarea unei examinari
mai atente a felului in care functioneazd mintea noastra zi de
zi. Aceasta examinare este, prin definitie, una psihologica.
Obiectivul ei este sd se indoiasca de adevarata naturd a sine-
lui si sa puna capat producerii unei suferinte mentale auto-
create. Este un deziderat pe care diferite scoli de psihoterapie
si l-au propus in mod independent, deseori fira sa benefici-
eze de metodologia atotcuprinzdtoare a psihologilor budisti
ai mintii umane. Atata timp cat budismul putea fi perceput
ca o preocupare filosoficd mistica sau axata pe o altd lume, ca
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o indeletnicire spirituala exoticd incomprehensibilda pentru
mintea occidentald, ca un demers spiritual cu o vaga relevanta
pentru atasamentele noastre nevrotice complicate, el putea fi
tinut departe de tendinta generala actuala din psihologie, iar
insight-urile sale puteau fi depozitate pe rafturile etichetate ca
fiind ezoterice ale , filosofiei orientale”. Si totusi, budismul are
ceva esential din care psihoterapeutii contemporani pot avea
de invatat: acesta a perfectionat cu multa vreme in urma o teh-
nicd de confruntare si dezrddacinare a narcisismului uman,
un scop pe care psihoterapia occidentald a inceput doar de
curand sd il ia in considerare.

Incet, dar constant, in special incepand cu ultimii ani ai
deceniului ’60 si anii '70, gandirea orientald s-a strecurat in
constiinta psihologica a Occidentului. Alimentata de ruptura
lui Jung de psihanaliza lui Freud, de imbratisarea budismului
Zen de catre poetii Beat din anii "50 si de legatura din con-
tracultura a tendintei psihedelice cu misticismul oriental din
anii ‘60, dimensiunea psihologicd a gindirii orientale si-a croit
drum, purtand pecetea de ,alternativd”, inca de la prima in-
filtrare a ei in Occident. Influenta gandirii orientale poate fi
remarcatd in opera psihologului Abraham Maslow si in evo-
lutia ramurii umaniste a psihologiei moderne. Iar cativa pi-
onieri ai stiintei psihanalitice (in mod special, Erich Fromm
si Karen Horney) au fost atrasi de gandirea filosofica budistd
in ultima parte a carierei lor. Cu toate acestea, lumea gandirii
orientale si cea a psihanalizei occidentale dominante au ra-
mas extrem de izolate una fatd de cealaltd in decursul anilor.
In timp ce conceptele lui Freud au ajuns si fie predominante,
luand complet in stdpanire limbajul psihologiei, si in timp ce
psihanaliza a continuat sa evolueze ca un forum pentru explo-
rarea naturii experientei psihologice, practic niciunul dintre
factorii moderni de popularizare a budismului in Occident —
fie ei traducatori, autori sau invatatori - nu a stapanit limbajul
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psihanalizei. Prin actul lor de prezentare a abordarii orientale,
ei au ramas in general in afara sferei psihoterapiei psihodina-
mice, ddndu-le ocazia psihoterapeutilor mai tradiionalisti sd
continue sa o ignore.

Alimentatd de contributiile timpurii ale unor mari per-
sonalita{i - precum James, Jung, Aldous Huxley, Alan Watts,
Thomas Merton si Joseph Campbell -, liniile directoare gene-
rale ale gandirii asiatice au fost trasate definitiv pentru mintea
occidentald. Punand accentul pe universalitatea ,,constiintei
cosmice” sau a misticii in toate religiile, acesti autori si-au
adus o importanta contributie la popularizarea notiunii de
Hfilosofie perend”, comuna tuturor traditiilor spirituale. Acesti
primi exploratori ai gandirii orientale au recunoscut natura
psihologicd unica a textelor budiste pe care le aveau la dispo-
zitie, dar ei nu au reusit de multe ori sa deosebeasci abordarea
budistd de oricare dintre celelalte optiuni. De asemenea, ei au
avut tendinta sa trateze cu superficialitate importanta tehnici-
lor specific budiste de cercetare analiticd a naturii sinelui, care
sunt atat de relevante pentru psihoterapeutii de astdzi. Ei erau
niste generalisti care sintetizau un volum mare de informatii
disparate si il transpuneau intr-o forma in mod necesar sim-
plificata care putea fi digeratd de un public pentru care toate
aceste informatii erau noi. Totusi, putini dintre acesti tradu-
catori timpurii aveau un antrenament substantial in practicile
de meditatie care fac distinctia dintre budism si alte abordari
orientale. Si, cu toate cd ei respectau claritatea psihologica a
invétdturilor budiste, relativa lor lipsd de experientd in ceea
ce priveste atat psihoterapia clinica, dar si meditatia budista
intensa a impiedicat dezvoltarea unei integrari efective a celor
doua.

In acest timp, pe masura ce psihoterapia s-a dezvoltat ca
sferd de cuprindere si rafinament al detaliilor, paralela dintre
aceasta si gandirea budista a devenit din ce in ce mai evidenta.



