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INTRODUCERE

La scurt timp de la publicarea cartii Mindfulness in Plain
English*, mai multi dintre prietenii si studentii mei mi-au cerut
s& scriu, in acelasi stil simplu si direct, o carte despre calea catre
fericire pe care insusi Buddha a trasat-o. Prezenta carte este
raspunsul meu.

Mindfulness in Plain English este mai degrabd un manual de
meditatie, un ghid pentru cei care sunt interesati in practicarea
acestui tip de atentie constientd prin intermediul meditatiei. Cu
toate acesteaq, starea de atentie constientd (mindfulness) con-
stituie doar o parte din invataturile lui Buddha. De bung seama,
starea de mindfulness ne poate imbunatdti viatain mod deosebit,
dar Buddha ne-a oferit mult mai mult decat atat. El ne-a pus la
dispozitie un ghid complet pentru dobandirea fericirii, pe care ni
I-a rezumat in cele opt trepte ale Caii Octuple. Chiar si putinul
efort de aincorpora acesti opt pasi in viata noastrd ne va aduce
fericire. Insg efortul sustinut si puternic ne va transforma interio-
rul si ne va aduce cele mai fericite si mai inalte stari posibile.

Cei opt pasi ai cdii lui Buddha sunt destul de usor de retinut,
dar sensul lor, care este extrem de profund, necesita o intelege-
re mai ampld a unor aspecte legate de invataturile lui Buddha.
Este posibil ca chiar si cei foarte familiarizati cu Calea Octupla
s& nu observe locul central pe care aceasta il ocupd in cadrul
intregii invataturi - sau in ce masurd experienta lor corespunde
cu aceasta. La fel ca’in cazul cartii Mindfulness in Plain English,
am incercat sd prezint aceastd invatdturd intr-o manierd sim-
pla si clarg, astfel incat oricine s& poatd practica cele opt aspec-
te in viata de zi cu zi.

V& recomanddm s& nu cititi aceastd carte ca pe un roman
sau ca pe un ziar. Mai degrabd, v-as recomanda ca in timp ce

! Mindfulness pe intelesul tuturor, Editura Herald, Bucuresti, 2014. (N.tr.)
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cititi s& vd intrebati continuu: ,Sunt fericit?” si s§ observati ce
rdspuns v& dati la aceastd intrebare. Buddha obisnuia s@ i invite
pe cei care ii ascultau invat&tura s& vada lucrurile prin experi-
entd directd. Buddha ne invitd pe toti sa ne uitdm la si in noi
insine, s& ne ,reintoarcem acasd”, s& devenim intimi cu corpul
si mintea noastrd si sd le examindm indeaproape. S& nu ne pier-
demin credinte si supozitii despre lume, ci sd incercam sa aflam
ce se intampld cu adevarat, printr-o experientd directa.

Suntem foarte priceputi la acumularea informatiilor, la
strangerea datelor. Poate c& ati luat aceastd carte cu scopul
de a o citi pentru a aduna cat mai multe informatii. Daca ati
citit deja cartile budiste devenite populare, opriti-va o secunda
si intrebati-va ce sperati s& obtineti citind-o pe aceasta. Vreti
doar s& impresionati oamenii cu profunzimea cunoasterii dum-
neavoastrd cu privire la budism? Sperati cumva s& dobanditi
fericirea prin cunoasterea intelectuald a invataturilor budiste?
Cunostintele (doar ele) nu vé& vor ajuta s& gdsiti fericirea.

Daca insa cititi cele ce urmeazd cu dorinta de a pune in
practicd pasii catre fericire pe care ni i-a oferit Buddha, de a
aplica efectiv cele spuse de el, si nu de a avea o intelegere in-
telectuald si atat, atunci simplitatea profundd a mesajului lui
Buddha va va fi foarte clard. Treptat, adevarul deplin al tuturor
lucrurilor va va fi dezvaluit. $i, cu timpul, veti descoperi acea fe-
ricire de duratd pe care numai deplina cunoastere a adevérului
v-o poate da.

Daca in Mindfulness: opt pasi cdtre fericire cititi lucruri
care nu va sunt pe plac, este nevoie sd investigati de ce va de-
ranjeazd acestea. Priviti inlauntrul vostru. Intrebati-véa ce se in-
tampld in prezent in mintea voastrd. Dacd ceva din cele citite
va face nefericiti, intrebati-va de ce. Uneori ne simtim incon-
fortabil atunci cénd cineva scoate in evidentd cat suntem de
nepriceputi. Este posibil sa aveti o multime de obiceiuri proas-
te (sau alte obstacole) care va impiedica accesul la o mai mare
fericire. Aveti oare dorinta de a le cunoaste si de a face unele
schimbari?

De foarte multe ori ne supdram din cauza unor lucruri mi-
nore si avem tendinta de a da vina pe altcineva pentru ele - un
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prieten, secretara, seful, vecinul, copilul, fratele, parintele, gu-
vernul. Sau suntem dezamégiti cand nu primim ceea ce ne do-
rim ori cand pierdem ceva ce pretuim. Purtdm in mintea noas-
trd asa-numitii iritanti psihici” - sursele noastre de suferinta
- care sunt activati de unele evenimente sau chiar de propriile
noastre ganduri. Apoi suferim si incercdm s& punem capdt su-
ferintei, dorind s& schimbam lumea exterioard. Existd o poveste
veche despre un om care a vrut s& acopere intregul pgmant cu
piele, pentru a putea pasi mai confortabil. Bineinteles, i-ar fi fost
mult mai usor s&-si facd o pereche de sandale. In mod similar, in
loc s& incercdm s& controldm lumea pentru a putea fi fericiti,
este mai bine sd reducem iritantii psihici.

Dar trebuie sa practicati, nu doar s cititi sau sa va ganditi
la asta. Nici m&car meditatia nu va va duce prea departe daca
nu practicati Calea in totalitatea ei - in special aspectele sale
esentiale ce tin de dezvoltarea intelegerii corecte - sau daca
nu faceti un efort hotdrat, continuu, si nu practicati o stare de
atentie constientd continud. Unii dintre practicanti stau pe per-
na de meditatie ore in sir, cu mintea plina de furie, fantezie sau
griji. Apoi ei spun: ,Nu pot medita, nu ma pot concentra®. Acest
lucru se intampla din cauzd cd, in timp ce mediteazd, ei poartd
lumea pe umerii lor si nu vor s-o pund jos.

Am auzit c& un student de-al meu mergea pe strada citind
un exemplar al cartii Mindfulness in Plain English. El nu era de-
loc atent pe unde mergea si a fost lovit de o masind! Invitatia
lui Buddha de a practica pe propria piele inseamna s& puneti in
practicd ceea ce cititi. Trebuie s& puneti in practica cei opt pasi
ai lui Buddha si in timp ce cititi. Nu permiteti ca propria suferin-
ta sau propriile preocupdri sa va orbeasca.

Chiar daca cititi aceastd carte de o sutd de ori, ea nu va
va ajuta dacd nu veti pune in practicd ceea ce este scris aici.
Dar aceastd carte va va ajuta cu sigurantd dacd veti practica
plini de sinceritate, dacd va veti cerceta fard teamd nefericirea
si vd veti angaja sa faceti tot ce este nevoie pentru a ajunge la
fericirea de durata.
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DESCOPERIREA LUI BUDDHA

Progrese tehnologice rapide. Bogdatie din ce in ce mai
mare. Stres. Vietile si cariera, care pan& deundzi erau stabile,
se prabusesc sub presiunea vitezei schimbarilor. Secolul XXI?
Nicidecum. Secolul al Vl-lea i.e.n. - o epocad pling de razboaie
distructive, dezastru economic, perturbarea pe scard larga a
modelelor stabilite de viatd. La fel ca in zilele noastre. In con-
ditii similare cu ale noastre, Buddha a descoperit o cale catre
fericirea de duratd. Descoperirea sa - o metodd ,pas-cu-pas”
de antrenare a mintii pentru a atinge fericirea - este la fel de
relevantd ast&zi cum era si pe vremea sa.

Punerea in practicd a descoperirii lui Buddha nu este o
chestiune ce dureazd o clipd. Poate dura ani de zile. Dar, la‘ince-
putul practicii, lucrul cel mai important este sa aveti o dorintd
puternicd de a va schimba propria viatd - prin adoptarea unor
noi obiceiuri si prin ainvata sd vedeti lumea cu alti ochi.

Fiecare pas catre fericire pe care il faceti de-a lungul Caii
lui Buddha necesitd practicarea starii de mindfulness (atentie
constientd), pand cand aceasta devine parte din viata voastrd
de zi cu zi. Atentia constientd constituie o modalitate de a ne
antrena pentru a deveni constienti de lucruri, asa cum sunt ele
in realitate. Folosind cuvantul de ordine ,atentia constientd®,
avansati de-a lungul celor opt pasi stabiliti de catre Buddha
acum mai bine de 2 500 de ani - pasi ce reprezintd o progresie
blanda si treptatd catre dobandirea abilitatii de a pune capat
lipsei de satisfactie.

Cine ar trebui s& urmeze aceastd cale? Oricine este ,,obo-
sit* de nefericire. Dar s-ar putea s& ganditi: ,Viata mea este
bund asa cum e* sau ,Sunt destul de fericit, la urma urmei®.
Existd momente de multumire in viatd, momente de placere si
bucurie. Dar ce se intampla cu cealaltd parte, partea la care ati
prefera sa nu va ganditi atunci cand lucrurile merg bine? Trage-
die, durere, dezamagire, durere fizicd, melancolie, singurdtate,
resentimente, sentimentul permanent cd ar putea exista ceva
mai bun. Acestea se intampld de asemenea, nu-i asa? Ferici-
rea noastrd fragila depinde de lucruri care se intampla intr-un
anumit fel. Dar mai este ceva: o fericire nu depinde de conditii.
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Buddha ne-a dat calea prin care putem gdsi aceastd fericire
perfecta.

In cazul in care sunteti dispusi sa faceti tot ceea ce este
necesar pentru a gasi calea de iesire din suferintd - si aceasta
inseamnd confruntarea cu raddacinile rezistentei si dorintelor,
chiar aici, chiar acum -, puteti obtine succesul total. Chiar daca
cititi aceastd carte doar din simpl& curiozitate, puteti benefi-
cia de aceste invatdturi atat timp cat sunteti dispusi sa folositi
ceea ce vi se pare cd are sens pentru voi. Dacd stiti in interiorul
vostru cd ceva este adevdrat, nu-l ignorati. Actionati pornind
de acolo!

Poate ca pare usor de facut, dar nu existd nimic mai dificil
decat acest lucru. Cand recunoasteti in strafundurile voastre
cd , Trebuie s& faceti aceastd schimbare pentru a fi mai fericiti
- si nu pentru cd Buddha a spus acest lucry, ci pentru cd inima
voastrd recunoaste profunzimea acelui adevar -, trebuie sa va
dedicati toatd energia efectudrii acelei schimbari. Aveti nevoie
de o vointd foarte puternicd pentru a depési obiceiurile nesa-
ndtoase.

Dar rasplata acestui efort este fericirea, si nu doar pentru
ziua de azi, ci pentru totdeauna.

S& pornim la drum. Vom incepe prin a analiza ce este ferici-
reaq, de ce este ea un ospect atat de evaziv $i care este cea mai
bund modalitate de a parcurge calea lui Buddha, cea care ne
conduce la fericirea permanenta.

Ce este si ce nu este fericirea

Dorinta de a fifericiti este foarte veche, dar, din pacate, fe-
ricirea ne-a ocolit intotdeauna. Ce inseamna sa fii fericit? De
multe ori cdutdm o experientd legatd de placerea simturilor,
cum ar fi s& méncdm ceva gustos sau sd ne uitdm la un film dis-
tractiv si facem acest lucru pentru fericirea imediatd pe care
ne-o aduce lucrul respectiv. Dar oare existd totusi o fericire
permanentd dincolo de placerea trecdtoare a unei experiente
placute?

Unii oameni incearcd sd adune cat mai multe experiente
placute, pentru ca astfel s& poatd s& spund ca duc o viata ferici-
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t&. Altii simt limitele satisfactiei senzoriale siincearcd sé caute
o fericire mai de duratd in contextul confortului material, in via-
ta de familie si in sentimentul de sigurantd. Cu toate acestea,
aceste surse de fericire au, de asemeneaq, limitdrile lor. Peste tot
in lume multi oameni traiesc cu suferinta generatd de foame-
te; nevoile lor cele mai elementare, legate de imbracaminte si
addpost, raman neimplinite; acesti oameni indurd amenintarea
unor acte de violentd constante. Este de inteles c& acesti oa-
meni cred cd un confort material sporit le va aduce fericirea
de durata. In Statele Unite, distributia inegald a bogatiei lasa
foarte multe persoane in sardcie, dar infometarea si privarea
de bunurile elementare vietii - frecvent intélnite in multe alte
parti ale lumii - sunt rare. Nivelul de trai al majoritatii cetateni-
lor americani este unul foarte inalt, astfel incat oamenii din alté
parte a lumii pot presupune c& americanii trebuie sa fie printre
cei mai fericiti oameni de pe Pamant.

Dar dacda acestia ar veni in Statele Unite ale Americii, ce
ar vedea? Ei ar observa cd americanii sunt in mod constant
ocupati, c& se grabesc mereu sd ajungd la cate o intalnire de
afaceri, c& vorbesc neincetat la telefonul mobil, c& isi cumpara
mereu alimente si haine, cd lucreazd multe ore intr-un birou sau
intr-o fabrica. De fapt, care este rolul acestei activitati freneti-
ce?

Raspunsul este simplu. Desi americanii par s& aibd totul, ei
se simt incd nefericiti. Si sunt foarte nedumeriti din cauza aces-
tui lucru. Cum pot ei - care au familii apropiate, iubitoare, locuri
de munca bune, case luxoase, care au suficient de multi bani si
vieti bogate si variate - s& nu simtd c& sunt fericiti? Ei cred ca
nefericirea este rezultatul lipsei unor astfel de lucruri. Bunurile
pe care le au, aprobarea sociald, dragostea prietenilor si a fa-
miliei, precum si o multitudine de experiente placute ar trebui
s& ii facd pe oameni fericiti. $i atunci de ce americanii, ca toti
oamenii de pretutindeni, experimenteazd atat de des suferinta
si nefericireq, in loc s simtd o fericire reald?

Se pare ca tocmai lucrurile despre care credem cé ar trebui
sa-i facd pe oameni fericiti sunt de fapt sursele nefericirii lor.
De ce? Pentru ca ele nu dureaza. Relatiile inceteazd, investiti-
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ile dau gres, oamenii isi pierd locul de munca, copiii cresc si se
indepdrteazd de parinti, iar sentimentul de bundstare obtinut
din detinerea bunurilor costisitoare si de pe urma experiente-
lor placute este trecgtor (in cel mai bun caz). Schimbarea se
petrece in jurul nostru, amenintand insesi lucrurile de care noi
credem cd avem nevoie pentru a fi fericiti.

In mod paradoxal, cu cat avem mai mult, cu atat este mai
mare probabilitatea de a fi nefericiti.

Oamenii de azi sunt tot mai sofisticati in privinta propriilor
nevoi, e adevdrat, dar, indiferent cat de multe lucruri scumpe si
frumoase strang, ei vor si mai mult. Cultura modernd consoli-
deazd aceastd dorintd. Tot ce iti trebuie pentru a fi fericit, asa
cum se proclama in fiecare anunt TV si panou publicitar, este
aceastd masind noud, acest computer superperformant, aceas-
td vacantd superbd in Hawaii. $i se pare c& functioneazd, insa
pentru scurt timp. Oamenii confundd zumzetul bucuriei doban-
dite in urma unei noi posesiuni sau a unei experiente placute
cu sentimentul de fericire. Dar, mult prea repede, nevoia apare
din nou. Bronzul vacantei dispare, noua masiné capdtd o zgari-
eturd, si atunci oamenii cad in patima altor cumparaturi. Acest
neincetat du-te-vino cdtre produsele celui mai bine dotat mall
il impiedicd s& descopere sursa adevaratei fericiri.

Sursele fericirii
Buddha a descris o datd mai multe categorii de fericire, aran-
Jjandu-le de la cele mai trecdtoare pand la cele mai profunde.

FERICIREA MARUNTA
A ATASAMENTULUI

Buddha a incadrat aproape tot ceea ce majoritatea dintre
noi numim fericire in categoria cea mai joasd. El a numit-o ,fe-
ricirea placerilor senzoriale®. Poate fi, de asemenea, numitd si
wfericirea conditiilor favorabile” sau ,fericirea atasamentului®.
Aceastd categorie include toatd fericirea lumeascd trecdtoa-
re derivatd din satisfacerea dorintelor senzoriale, a placerilor
corpului si din satisfactia material&: este fericirea de a poseda



22 MINDFULNESS: OPT PASI CATRE FERICIRE

avere, haine frumoase, o masind noud sau o casd dupd plac;
este bucuria care se naste din vederea lucrurilor frumoase, din
sunetele unei muzici placute auzului, din consumul de mancare
bund, bucuria datd de conversatiile placute; este satisfactia de
a fi priceput la picturd, de a canta la pian si altele asemenea;
si este fericirea care se naste dintr-o viatd de familie plina de
cdldura siiubire.

Haideti sa privim mai atent aceastd fericire datd de satisfa-
cerea pldcerilor senzoriale. Forma sa cea mai de jos este com-
placerea fara limite in placerile oferite de satisfacerea oricaruia
dintre cele cinci simturi. In cel mai réu dintre cazuri, acest exces
poate duce la desfrau, depravare si dependentd. Este usor de
vazut cd aceastd compldcere in satisfactia datd de simturi nu
este fericirea adevératd, deoarece pldcerea dispare (aproape
imediat) si poate chiar s& le lase oamenilor o senzatie de depri-
mare sau ii lasd plini de remuscari.

Buddha a explicat odatd c&, pe masurd ce omul se maturi-
zeazd din punct de vedere spiritual, ajunge s&inteleaga faptul ca
existd mult mai multe lucruriin viatd decat placerea dobandita
din satisfacerea dorintelor celor cinci simturi. El a folosit meta-
fora unui copil mic legat cu niste corzi subtiri, in cinci locuri: la
ambele incheieturi ale mainilor, la ambele glezne sila gat. La fel
cum aceste cinci legaturi - cele cinci placeri ale simturilor - pot
tine legat un copil mic, dar nu si un adult matur, care se poate
elibera usor, la fel si o persoand cu discernamant se eliberea-
z& de ideea cd satisfacerea si complacerea legate de cele cinci
simturi fac ca viata s& fie pling de sens si fericire. (M 80)

Si totusi, fericirea lumeasca depdseste acest tip de satis-
factie. Acesta include bucuriile date de lectura sau de viziona-
rea unui film bun, precum si alte forme de stimulare mintala sau
divertisment. Aceasta include, de asemenea, bucurii ale acestei
lumi care sunt cu adevarat fertile, cum ar fi a ajuta oamenii, a'in-
temeia o familie stabild, a-si creste copiii si a duce o viatd onestd.

Buddha a mentionat cateva dintre aceste forme satisfaca-
toare ale fericirii. Una dintre ele este sentimentul de fericire le-
gat de dobandirea bogatiei printr-o munca cinstita. In acest fel,
omul se bucurd de averea dobandita avand o constiintd curatd,
fara teama de abuz sau razbunare.



PASUL 1

Tntelegerea Justa

Povestea vietii lui Buddha este cunoscutd multora dintre
noi. Noi stim c& printul Siddhartha a parasit viata imbelsugata
pe care o ducea in palatul tatdlui sdu, alegand sa traiasca viata
de cautator spiritual ratdcitor, iar dupd ani de zile de practica
strictd si severd, a atins iluminarea in timp ce medita sub co-
pacul Bodhi. Cand Buddha a iesit din meditatie, a mers in ora-
sul Benares, numit acum Varanasi. Acolo, in Parcul Caprioarei,
a predat pentru prima oard ceea ce descoperise despre calea
care duce la fericirea permanenta.

Mesajul lui Buddha a fost simplu, dar profund. Nici viata pli-
n& de placeri, nici viata pling de lipsuri extreme nu pot aduce
fericirea. Numai calea de mijloc, cea care evitd aceste doud ex-
treme, duce la pacea mintii, laintelepciune si la eliberarea com-
pleta de suferintele vietii.

Mesajul lui Buddha este cunoscut in mod traditional ca Cele
Patru Adevaruri Nobile. Ultimul dintre acestea pune bazele ce-
lor opt trepte spre fericire. Invatatura celor opt pasi - Calea
Octupla - se referd la necesitatea dobandirii si cultivarii unei
intelegeri, gandiri, vorbiri, actiondri, a unor mijloace de trai, a
unui efort, a unei focalizari si a unei concentrari juste.

Incepand cu acest capitol, dar si in urmatoarele, vom ana-
liza acesti pasi in detaliu. Veti observa c& cele trei aspecte
- intelegere, efort si atentie - vor apdrea in mod repetat la
fiecare etapd. Acestea constituie punctele cardinale ale caii.
Toate etapele sunt strans legate intre ele, dar niciuna dintre
etape nu functioneazd fara aplicarea intelegerii, efortului si
atentiei.
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Veti merge pe aceastd cale aplicand atentia constientd in
fiecare aspect al vietii de zi cu zi, continuand mereu s& o faceti
mai saindtoasa prin aplicarea unei intelegeri juste. Pe masurd ce
mintea se linisteste, intelegerile profunde vor incepe s& apara.

Unele intuitii seamana cu niste revelatii blande - de exem-
plu, atunci cand o parte din viata personald sau cea a lumii in-
conjuratoare devine brusc foarte clara. Alte intelegeri au un
impact mai profund, ca si cum tot Pdmantul ar fi fost zguduit
de noua cunoastere. S-ar putea ca acea intelegere sd fie inso-
titd de un sentiment de eliberare sau urmatd de un sentiment
puternic de bundstare sau extaz, care poate dura ore sau chiar
zile in sir. Insd toate aceste experiente minunate nu reprezinté
iluminarea. Ele sunt doar o mic& aluzie la ceea ce ar putea fiilu-
minarea completd.

Dar, la un moment dat, s-ar putea ca toti factorii corespun-
z&tori celor opt pasi sd fie realizati: moralitatea este implinitd;
concentrarea este profunda si puternicd; mintea este luminoa-
s& si clarg, lipsita de piedici. Atunci este posibil sa aveti o reali-
zare si mai profundd, aceea cdintreaga existentd este lipsitd de
un sine individual si impermanentd, cd nu are sens sd te atasezi
de nimic. In acel moment, toate indoielile dispar, iar modul in
care vedem existenta se schimba.

Din acel moment, parcurgerea cdaii se face la un nivel cu to-
tul nou. Dar mai inainte de acest punct, trebuie s& fi avut deja
o bund intelegere intelectuald a modului in care toate partile
componente ale cdii se intretes. Dupa ce ati dobandit acea per-
spectivd profundd, intelegerea voastrd ajunge la un nivel mai
inalt, numit ,dincolo de ceea ce este lumesc”, iar voi veti conti-
nua drumul cu incredere absolutd, pentru ca stiti ¢4, indiferent
ce se va intampla, va veti atinge scopul.

In tot ceea ce facem, primul pas este sa stim de ce facem
acel lucru. De aceea, Buddha a considerat cd Intelegerea Justd
este primul pas pe calea spre fericire. El a dorit ca noi sa inte-
legem c@ drumul trasat de el nu este nici o notiune abstractd a
unei ,promisiuni de a fi cuminti®, astfel incat s& putem obtine o
recompensd, si nici un cod ezoteric de comportament, pe care
trebuie sa-1 urmam pentru a fi acceptati intr-un club secret.
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Mai degrabd, Calea lui Buddha se bazeazd pe bun-simt si pe
observarea atentd a realitatii. El stia cd, daca deschidem ochii
si ne privim atent viata, vom intelege c alegerile pe care le fa-
cem duc fie la fericire, fie la nefericire. Odata ce intelegem cum
se cuvine acest principiu, vom face alegeri bune, pentru ca toti
vrem s& fim fericiti.

Asa cum a explicat Buddha, Intelegerea Justa prezintd
doud aspecte: intelegerea cauzei si efectului si intelegerea ce-
lor Patru Adevaruri Nobile.

INTELEGEREA CAUZEI S| EFECTULUI

Budistii descriu actiunile ca fiind corecte sau gresite, bune
sau rele, morale sau imorale, dar ei le dau un sens oarecum dife-
rit de cel pe care aceste cuvinte il au de obicei pentru noi. ,Just
sau injust” este, probabil, cel mai potrivit inteles. Baza moralita-
tii budiste este aceea cd actiunile injuste duc la rezultate nefe-
ricite, iar actiunile juste duc la rezultate fericite. Acest principiu
simplu al cauzei si efectului este un aspect pe care budistii il nu-
mesc kamma (sau karma).

Chiar dacd faptele injuste pot aduce o fericire temporard -
de exempluy, cand un traficant de droguri este multumit de ma-
sina lui noud si stralucitoare sau atunci cand simtiti multumire
deoarece ati provocat suferintd cuiva care v-a ranit -, Buddha
asubliniat faptul cd actiunile gresite, injuste, duc intotdeauna la
rdu. Observatiile personale confirma acest adevér. Unele trau-
me pot fiinvizibile, precum suferinta psihicd legatd de sentimen-
tele de vinovdtie si de remuscare. Alte tipuri de efecte negative
pot s& nu se manifeste imediat. Buddha a explicat c& rezultatele
actiunilor - juste sau nu - pot avea efecte in viitor, chiar in viito-
rul foarte indepdrtat, uneori dincolo de aceasta viatd.

S-ar putea sa spuneti: ,Nu mé& preocupd ce se va intampla
intr-o viatd viitoare, md intereseazd doar ce pot obtine in aceas-
ta viatd"“. Buddha ne-a sfatuit sa ludm in considerare aceste po-
sibilitati: chiar dacd nu existd o viatd viitoare, actiunile juste imi
vor aduce In aceastd viatd fericire si o constiintd curatd. Daca
se dovedeste cd existd o viatd viitoare dincolo de moarte, voi
fi de doud ori rasplatit - acum si, din nou, mai tarziu. Pe de alta
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parte, dacd nu existd o viatd viitoare, actiunile injuste ma vor
face s& ma simt vinovat si nefericit in aceastd viatd. Si dacd se
dovedeste cd existd intr-adevar o viatd viitoare dupd moarte,
voi suferi din nou mai tarziu. Astfel, indiferent dacé existd o via-
ta viitoare sau nu, abandonarea actiunilor injuste si cultivarea
celor juste ne garanteazd dobandirea fericirii.

Odata ce intelegem cé tot ceea ce gandim, vorbim sau fa-
cem este o cauzd care duce in mod inevitabil la un anumit efect,
in prezent sau in viitor, vom dori, in mod natural, s& gandim, sa
vorbim si s& facem lucruri care conduc la rezultate pozitive si sa
evitdm acele ganduri, cuvinte si fapte care conduc la rezultate
negative. Intelegerea faptului c& o cauza are intotdeauna efec-
te ne ajutd sd acceptdm consecintele actiunilor trecute. De
asemenea, ne ajutd sd ne concentrdm atentia asupra alegerilor
care ne pot conduce la un viitor mai fericit.

Actiunile juste sunt cele care creeazd cauzele fericirii, cum
ar fi actiunile motivate de iubire binevoitoare (metta) si compa-
siune. Orice actiune provenitd de la o minte care nu este pling
de lacomie, urd sau iluzie aduce fericire atat celui care o infap-
tuieste, cat si celui cdruia i este destinatd. O astfel de actiune
este, prin urmare, justd sau corectd.

Sa presupunem, de exempluy, c& ati cultivat in mod constant
generozitatea si prietenia pling de iubire fatd de toti oamenii.
Acest comportament bun constituie o cauzd. Care sunt rezul-
tatele ei? Faptul c& va veti face o multime de prieteni, multi va
vor iubi, iar voi va veti simti relaxati si linistiti. Poate cd oamenii
din jurul vostru vor fi suparati si nefericiti, dar voi nu veti fi asa.

Comportamentul vostru pozitiv a generat doud tipuri de
rezultate. Primul rezultat se manifestd in interiorul vostru, re-
flectandu-se in modul in care v simtiti. Intrucat ati fost in mod
constant generosi si plini de iubire si ati reflectat la actele voas-
tre de generozitate si iubire, mintea voastrd este linistitd si fe-
ricitd. Al doilea rezultat este exterior si se reflectd in faptul ca
alti oameni vé& apreciazd si le pasa de voi. Desi preocuparea lor
fata de voi este, cu sigurantd, un lucru placut, este mai putin
important decat cum va simtiti de fapt - ca in cazul primului
rezultat. Din moment ce efectele exterioare sunt dependente
de raspunsul altora, ele sunt mai putin fiabile.



