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Dedicată Cititorului:
Fie să găseşti fericirea.



Prefaţă la ediţia aniversară 
la 10 ani de la prima publicare

de Sanctitatea Sa Dalai Lama

Mă bucură mult să aflu că editura care a publicat Arta
fericirii – scrisă împreună cu vechiul meu prieten Ho ward
Cutler, psihiatru american – scoate o ediţie aniver sară la
împlinirea a zece ani de la prima publicare. Cei care au
citit cartea ştiu că a fost rodul a multe ore de dis cuţii, în
care Howard a prezentat perspectiva ştiinţifică actuală, iar
eu – viziunea budistă asupra problemelor ce ţin de sănă -
tatea mintală şi starea de bine a omului. Aşa dar, mi- a adus
o mare mulţumire buna primire de care s- a bucurat cartea
din partea publicului larg, fiindcă arăta că munca noastră
contribuise într- o oarecare măsură la fericirea şi bună -
starea altora. Deşi fiecare din noi, cei doi autori, venea cu
o altă perspectivă, ne- am străduit în tot deauna să aducem
discuţia la nivelul uman ele men tar, nivelul la care dife -
renţele dintre oameni – sex, rasă, religie, cul tură, limbă –
se şterg. La nivelul acesta fun da mental suntem cu toţii la
fel, fiecare dintre noi aspiră la fe ricire şi nici unul nu vrea
să sufere. Aceasta e realitatea noastră cea mai fundamen -
tală. Iar pe acest plan, pro blemele cu care ne confruntăm
fiecare, ca oa meni, ră mân aceleaşi. Având convingerea
aceasta, ori de câte ori am ocazia de a lua contact cu pu -
blicul larg, în cerc să le atrag atenţia oamenilor asupra
unităţii funda mentale a familiei şi asupra naturii profund



interconectate a existen ţei şi a bunăstării noastre. Le îm -
părtăşesc şi con vin gerea mea că noi, ca specie, trebuie să
ne bazăm in te rac ţiunea cu semenii şi cu lumea din jur pe
recunoaşterea acestor adevăruri profunde, şi totuşi atât
de simple.

Azi, la un deceniu după publicarea Artei fericirii, mă
simt încurajat când văd că subiectul fericirii se bucură
de tot mai mult interes şi au loc tot mai multe studii seri -
oase, chiar şi din partea comunităţii ştiinţifice. Şi so cie -
tatea în sens larg este mai conştientă de subiect, iar
do ve zile ştiin ţifice care confirmă legătura strânsă dintre
starea de spirit şi fericirea omului sunt tot mai nume -
roase. Cu mulţi ani în urmă, am scris: „Dacă vrei să fie
fericiţi ceilalţi, arată compasiune; iar dacă vrei să fii fericit
tu însuţi, arată com pasiune“. Tradiţia budistă, ca multe
dintre marile tra diţii spirituale ale lumii, ne îndeamnă
să ne trăim viaţa cu compasiune. Astfel de tradiţii spiri -
tuale ne învaţă să ne simţim legaţi de semenii noştri şi de
lumea în care trăim şi laudă slujirea celorlalţi drept una
dintre cele mai înalte virtuţi. În ziua de azi tot mai multe
date ştiinţifice confirmă această perspectivă. Cerce tătorii
fericirii iden ti fică sprijinul adus semenilor şi com pasiunea
faţă de ei drept unele dintre caracteristicile prin cipale pe
care le au în comun mulţi dintre cei mai fericiţi oameni
din lume. Pentru mine, concluzia lor este absolut firească.
Atunci când îi ajutăm pe ceilalţi, mintea noastră îşi lăr -
geşte ori zontul, astfel încât ne vedem pro prii le probleme
mărunte dintr- o perspectivă mai apropiată de realitate.
Ceea ce până atunci ne păruse intimidant şi de nesuportat –
tră sături care, de multe ori, fac ca proble mele noastre să
pară co ple şitoare – tinde să- şi piardă din intensitate.
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Întrebarea e: ne putem cultiva compasiunea? Dacă da,
cum? Aici, din nou, cred că recunoaşterea profundă a
unităţii fundamentale a familiei şi a naturii adânc inter -
conectate a bunăstării noastre sunt extrem de im por -
tante. Când te simţi legat de ceilalţi, îţi poţi deschide
inima, „uşa lăuntrică“, aşa cum îi spun eu de multe ori,
şi îi poţi ajuta pe ceilalţi. Prin aceasta, ajungi la o stare
profundă de siguranţă şi încredere şi la un sen timent
adevărat de libertate. Un element esenţial al acestui pro -
ces presupune cultivarea unei conştientizări mai in tense
a propriilor stări mintale, în special a emoţiilor şi a stă -
rilor de spirit. Cu ajutorul acestor practici poţi clădi în
tine o temelie puternică, un fel de ancoră care te păs -
trează într- un liman interior real. Aceasta e baza ade -
văratei fericiri interioare, un autentic izvor de bucu rie.
Cercetătorii se miră de multe ori de legătura cauzală
dintre compasiune şi fericire. Oare oamenii care arată
com pasiune sunt mai fericiţi, sau oamenii fericiţi sunt
mai predispuşi la compasiune? se întreabă ei. La nivel
practic, presupun că nu prea contează care este cauza şi
care efectul. Important e să le cultivăm pe amândouă.
Tra diţia mea budistă oferă multe tehnici de antrenament
mintal pentru cultivarea sistematică a compasiunii şi a
stării de bine. În prezent, mulţumită noilor descoperiri
din domeniul neurologiei, în special a celei care vizează
plasticitatea creierului, ştim că acest organ e foarte sus -
cep tibil la schimbare şi adaptare, chiar şi la vârste înain -
tate, de exemplu la şaptezeci şi ceva de ani, cât am eu
acum. Sakya Pandita, venerabilul maestru tibetan din se -
colul al XIII- lea, spunea: „Caută învăţătura chiar dacă ar
fi să mori mâine“.
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În Arta fericirii am încercat să îi prezentăm cititorului
o abordare sistematică pentru a dobândi fericirea şi a în -
frânge inevitabilele piedici şi suferinţe ale vieţii. Abordarea
noastră combină şi integrează cele mai bune concepte ale
Orientului şi Occidentului – pe de o parte, ştiinţa şi psi -
hologia occidentale, iar pe de alta, principiile şi practicile
budiste. Scopul nostru a fost să le împărtăşim şi altora
convingerea că oricare dintre noi poate face multe pentru
a fi mai fericit în viaţă şi, lucru şi mai important, să le
atra gem atenţia asupra resurselor enorme pe care le avem
la dispoziţie fiecare. Având în vedere aceste scopuri cen -
trale, principala direcţie a cărţii a fost explorarea unor
căi şi moduri de a ajunge, fiecare, la o viaţă mai fericită
şi mai mul ţumită.

În ultimii zece ani, Howard şi cu mine ne- am con -
tinuat conversaţiile ducând discuţia mai departe, la nive -
lul societăţii în general şi al felului în care mediul exterior
ne afectează fericirea. Am explorat împreună unele dintre
principiile şi practicile esenţiale care pot juca un rol
important în căutarea personală a fericirii. Ba mai mult,
am analizat câteva dintre întrebările dificile pri vi toare la
cel mai bun mod de a aplica aceste principii şi practici
în contextul societăţii ca întreg. Cum ne putem păstra
fericirea în lumea tulburată şi plină de provocări din ziua
de azi? Cum putem aplica principiile din Arta fericirii la
problemele şi suferinţa din lume? În ce îşi are rădăcina
violenţa, fie ea la nivel individual sau de socie tate? Cum
putem învăţa să punem capăt acestor surse de violenţă?
Cum ne putem păstra speranţa în omenire când vedem
atâta violenţă şi durere între oameni? Iată câteva dintre
întrebările pe care ne străduim să le abordăm în discuţiile
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noastre. De- a lungul acestui deceniu, mi- am con tinuat
şi dialogurile cu oameni de ştiinţă, în special cu cei din
domeniile neurologiei cognitive şi afective, dar şi cu cei
din domeniul psihologiei, cu scopul de a împleti mai bine
învăţă turile milenare ale tradiţiei mele budiste cu ştiinţa
mo dernă. Sper ca roadele explorărilor noastre şi conver -
saţiile mele continue cu Howard să se cristalizeze sub
forma unei noi cărţi, pentru a pune la dispoziţia altora
aceste dis cuţii, pe care eu le- am găsit foarte valoroase.

PREFAŢĂ 11



ÎNŢELEPCIUNEA BUDISTĂ 
ŞI ŞTIINŢA MODERNĂ: 

O PUNTE ÎNTRE ORIENT ŞI OCCIDENT

Se prea poate ca pătrunderea budismului în Occident să se
dovedească a fi cel mai important eveniment al secolului XX.

– Influentul istoric britanic Arnold J. Toynbee

Unul dintre scopurile Artei fericirii este prezentarea
unei căi de a atinge fericirea care să îmbine ce e mai bun
în Orient şi Occident, împletind înţelepciunea budistă
tra diţională cu ştiinţa occidentală modernă. Recent, în
urma unei conferinţe în care am abordat subiectul acesta,
cineva din public m- a întrebat:

— Dacă oamenii de ştiinţă au efectuat studii asupra
fe ricirii, studii care au demonstrat deja cum putem ajunge
fericiţi, pentru ce mai avem nevoie de teoriile budiste
sau de opiniile lui Dalai Lama? N- ar trebui să fie sufi -
ciente dovezile ştiinţifice?

Bune întrebări. Iar în calitate de mare admirator al
abor dării ştiinţifice asupra fericirii, sunt de părere că avem
toate motivele să spunem că rezultatele echilibrate ale
metodei ştiinţifice duc în general la informaţii foarte
sigure şi utile. Dar, în acelaşi timp, nu toate descoperi -
rile ştiinţifice sunt vreun Adevăr Absolut sau vreo Lege
Eternă. Cunoaşterea ştiinţifică e ceva dinamic, viu – iar
teoriile ştiinţifice se rafinează, se modifică sau se revi zu -
iesc încontinuu, pe măsură ce obţinem date noi. În plus,
când se evaluează validitatea unui studiu, întot dea una
există posibilitatea strecurării unor erori metodologice,
a unor greşeli în modelul experimental, în analiza statis -
tică şi aşa mai departe. Mai trebuie să ţinem cont şi de

24 INTRODUCERE



câţi su biecţi au participat la studiu şi să vedem dacă stu -
diul a mai fost reprodus şi de alţii. Aşadar, e important
să re cu noaştem că ştiinţa fericirii e încă în faşă. Deşi am
aflat multe, încă ne mai rămân o mulţime de lucruri ne -
cu noscute.

Întrebarea esenţială e: poate budismul contribui cu
ceva la cercetarea ştiinţifică asupra fericirii?

Pentru a răspunde la această întrebare e important să
înţelegem că budismul nu e un sistem bazat pe credinţă,
în sensul tradiţional. De fapt, când a început să- şi împăr -
tăşească înţelepciunea, Buddha şi- a sfătuit discipolii să
nu- i accepte orbeşte învăţămintele, din credinţă, ci să
pună la încercare validitatea teoriilor lui şi să- i testeze ei
înşişi metodele. Punerea accentului pe cercetarea em -
pirică, devotamentul fără compromis faţă de adevăr şi
hotărârea deplină de a descoperi natura realităţii sunt
puncte comune ale budismului şi ştiinţei. De fapt, Dalai
Lama şi- a demonstrat dăruirea totală faţă de aceste prin -
cipii, declarând: „Dacă ştiinţa ar demonstra în mod con -
cludent că anumite părţi din textele sau convingerile
fundamentale budiste nu sunt adevărate, acele texte sau
convingeri budiste ar trebui schimbate“. Ar fi aproape
imposibil de imaginat o declaraţie atât de şocantă din
partea oricărui alt lider religios sau spiritual din lume!

De 2 500 de ani, budiştii practică anumite tehnici de
„antrenare a minţii“ şi îşi dezvoltă resursele interioare.
E de presupus că, după mai bine de două milenii, teh -
nicile şi metodele ineficiente ar fi fost, treptat, abando -
nate şi n- ar fi supravieţuit decât cele mai eficiente şi cele
mai de încredere. Avem deci motive să presupunem că
budis mul ar putea avea o contribuţie semnificativă la
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efortul nostru de a înţelege fericirea şi de a afla cum s- o ob -
ţinem, iar unele descoperiri recente remarcabile sugerează
clar că aşa şi este. Când a apărut Arta fericirii, nu erau
dispo nibile prea multe studii ştiinţifice care să aibă
legătură cu vederile fundamentale ale lui Dalai Lama
asupra fe ri cirii. A fost o mare mulţumire pentru mine să
văd că, de atunci, a avut loc o explozie de studii asupra
fericirii şi a fost o mulţumire şi mai mare să aflu că masa
tot mai amplă de dovezi ştiinţifice a susţinut întru totul
consistent vederile exprimate de Dalai Lama în carte. Un
exemplu ar fi cercetările asupra fericirii şi compasiunii
pe care le vom discuta în continuare.

O altă sursă de dovezi fascinantă vine din studiile de
ultimă oră efectuate de dr. Richard Davidson, neurolog
de mare prestigiu de la Universitatea Wisconsin din Ma -
dison. Cu ajutorul celor mai noi tehnologii, dr. Da vid -
son şi colegii lui au identificat o anumită zonă, în cortexul
prefrontal stâng, asociată cu starea de fericire. Apoi au
mă surat nivelul mediu de activitate în această „zonă a
feri cirii“ la un grup numeros de americani obişnuiţi. Mai
târziu, au invitat în laborator câţiva călugări budişti de rit
tibetan şi le- au aplicat aceleaşi studii. Au fost surprinşi
să descopere că nivelul de activitate în partea din creier
aso ciată cu fericirea era, la aceşti subiecţi, cel mai ridicat
din câte văzuseră, ba chiar cu mult – atât de mult, încât
nici nu încăpea în grafic! Fireşte, se poate ca asta să nu
con stituie o dovadă, dar asemenea descoperiri extreme
aduc argu mente puternice în favoarea valorii potenţiale
a practi cilor bu diste în efortul de a găsi metode eficiente
de potenţare a fericirii individului.
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BUNĂTATEA, COMPASIUNEA 
ŞI CĂUTAREA FERICIRII

Dacă există în Arta fericirii un singur principiu funda -
mental cu cele mai mari şanse de a aduce o contribuţie
importantă la noua ştiinţă a fericirii este acesta:

Fericirea personală este legată inseparabil de bunătate,
de compasiune şi de grija faţă de ceilalţi. Relaţia funcţio -
nează în ambele sensuri: prin mai multă fericire ajungem
la mai multă compasiune, iar prin mai multă compa si -
une ajungem la mai multă fericire. 

Cu alte cuvinte, studiile au arătat nu doar că oamenii
fericiţi tind să fie mai amabili şi mai dispuşi să- i ajute pe
cei din jur, ci şi că, prin cultivarea intenţionată a bună -
tăţii şi compasiunii, ne simţim mai fericiţi.

E uşor de imaginat ce impact profund pot avea astfel
de principii asupra oricărei societăţi dacă membrii ei le
adoptă la scară largă. Dar, de vreme ce e foarte impro ba -
bil ca majoritatea occidentalilor să se „convertească“, să
aleagă budismul drept cale spirituală de căpătâi, pen tru
a fi adoptate pe scară largă în societatea occiden tală,
aceste principii trebuie prezentate într- un context secu -
lar, ceea ce înseamnă, de obicei, că trebuie investigate
din tr- un punct de vedere ştiinţific. Aşadar, în paginile
ur mătoare veţi găsi dovezi bazate pe experimente care
arată că oamenii fericiţi tind să fie mai buni şi mai plini
de compasiune. Dar, pe când scriam cartea, n- am găsit
nici un studiu care să demonstreze reciproca: anume, că
oamenii devin mai fericiţi cultivându- şi compasiunea –
una dintre cele mai dragi convingeri ale lui Dalai Lama.
Dar astăzi avem şi astfel de dovezi, care arată că practi -
carea bunătăţii şi a compasiunii e o strategie puternică
pentru potenţarea fericirii personale.
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Într- unul dintre experimentele mele preferate, dr. Da -
vidson a adus în laborator un călugăr budist de rit ti -
betan din Franţa, pentru a studia efectele compasiunii.
Călugărul era un discipol foarte bine antrenat, care pe -
tre cuse mulţi ani în regiunea Himalayei, meditând asu -
pra compasiunii (şi care o practica şi în actele proprii,
dedicându- şi viaţa activităţilor caritabile din regiune). Pen -
tru început, Davidson i- a monitorizat funcţiile cerebrale
în stare de repaus, pentru a măsura nivelul de referinţă
al activităţii cerebrale; apoi i- a cerut călugărului să efec -
tueze o meditaţie budistă intensă asupra compasiunii.
Rezultatele au arătat că, în timpul meditaţiei asupra com -
pasiunii, funcţia prefrontală prezenta o orientare semni -
ficativă către stânga, activând intens „zona fericirii“ din
creier. Davidson a conchis: „Însăşi grija faţă de binele
celorlalţi îi dă individului o stare de bine mai intensă“.
Ce dovadă mai concludentă am putea găsi în favoarea
le găturii dintre fericirea personală şi compasiune?

În cadrul unui alt studiu, efectuat în „lumea reală“ din
afara laboratoarelor, dr. Sonja Lyubomirsky de la Uni -
versitatea California din Riverside, a cerut unui grup de
subiecţi să aleagă o zi din săptămână în care să facă cinci
„fapte bune la întâmplare“. După şase săptămâni, su biec -
ţii studiului prezentau o creştere semnificativă a nivelului
general de fericire şi de satisfacţie personală.

VIITORUL ARTEI FERICIRII

Pentru mine, unul dintre cele mai îmbucurătoare as -
pecte ale succesului cărţii a fost numărul mare de scri -
sori minunate, emoţionante, primite de la cititori, care
descriau cum i- au ajutat cuvintele lui Dalai Lama şi ce
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