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Invitatia la bucurie

Pentru a sarbétori una dintre aniversarile noastre speciale,
ne-am intilnit vreme de o saptamini in Dharamsala ca sa ne
bucurim de prietenia noastra §i s creim ceva care, speram, va
fi un dar pentru aniversarile altora. Poate ca nimic nu-ti aduce
atita bucurie ca nasterea, si totusi viata e in asa mare masura
marcatd de tristete, stres si suferintd. Sperim ci aceastd carti-
cicd va fi o invitatie la mai multa bucurie §i mai multa fericire.

Viitorul nostru nu poate fi hotirat de soarta potrivnici. Noi
il determinim. In fiecare 7 si in fiecare clipa, suntem capabili
sd ne cream si recreim vietile si calitatea vietii oamenilor pe
planeta noastrd. Chiar detinem aceastd putere.

Fericirea durabild nu se obtine urmirind un scop sau o
realizare. Nu constd in avere sau in glorie. Se afli in mintea si
in sufletul omului si acolo sperim ci o veti gasi.

Coautorul nostru, Douglas Abrams, a acceptat cu amabili-
tate sd ne ajute in acest proiect si a stat de vorba cu noi timp
de o saptimana in Dharamsala. L-am rugat sd ne uneasca vocile
si sa ne daruiasca vocea sa ca povestitor, astfel incat sd va putem
impirtasi nu numai parerile si experienta, ci si ce au descoperit
oamenii de stiintd si altii despre sursele bucuriei.

Nu-i nevoie si ne credeti. De altfel, nimic din ceea ce spu-
nem nu ar trebui si fie considerat litera de lege. Vi impartasim
lucruri pe care noi, doi prieteni ce provin din lumi cit se poate
de diferite, le-am vizut si le-am invatat in lunga noastrd viata.
Speridm ca veti afla daci toate acestea sunt adevirate aplicAndu-le
in propria viata.
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Fiecare zi este 0 noua ocazie de a o lua de la capit. Fiecare
zi e cea in care te-ai nascut.

Fie ca aceasta carte si fie o binecuvantare pentru toti copiii
Domnului — inclusiv pentru dumneavoastra.

TENZIN GYATSO
SANCTITATEA SA DALAI LAMA

DESMOND TUTU
ARHIEPISCOP EMERIT AL AFRICII DE SUD



Introducere
DE DOUGLAS ABRAMS

Am coborit din avion in micul acroport, in huruitul asurzitor
al motoarelor cu reactie; in spatele nostru se profilau Muntii
Himalaya, inzapeziti. Cei doi vechi prieteni s-au imbratisat.
Arhiepiscopul a atins usor obrajii lui Dalai Lama, iar Dalai
Lama si-a tuguiat buzele ca si cAnd l-ar fi sdrutat pe Arhiepiscop.
A fost un moment plin de afectiune si de prietenie. In timpul
pregitirilor pentru aceasta vizita, care au durat un an, ne-am
dat seama cu totii ce insemnitate avea pentru intreaga lume
intalnirea lor, dar nu ne-am inchipuit niciodata ce-ar insemna
pentru ei doi o siptimand petrecutd impreund.

Rolul de a relata remarcabila siptiméina de dialoguri care au
avut loc in Dharamsala, India, la resedinta din exil a lui Dalai
Lama, a fost un deosebit privilegiu si o responsabilitate coplesi-
toare. In aceasti carte am incercat si vi impartisesc conversatiile
lor pline de un ras parci necontenit i presarate cu multe mo-
mente emotionante in care au fost evocate dragostea si pierderea.

Cu toate ca se intAlniserd doar de sase ori, cei doi erau legati
de o prietenie care depasea aceste vizite scurte si fiecare il con-
sidera pe celilalt ,,un nastrusnic frate spiritual®“. Poate ci era
singura datd cind aveau sansa sd petreacd atit de mult timp
impreund, profitind din plin de bucuria prieteniei lor.

Umbra apisitoare a mortii n-a fost niciodata departe de con-
versatiile noastre. A trebuit sa ne modificim de doua ori itinerarul
cilatoriei pentru ca Arhiepiscopul sd poatd sa asiste la funeraliile
unor semeni. De vreme ce sanitatea si politica globald au
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uneltit pentru a-i tine departe unul de celilalt, am recunoscut
cu totii ci aceasta era, poate, ultima data cAnd petreceau timp
impreuna.

Timp de o saptiména, am fost inviluiti de o lumina blanda,
instalata cu grijd, astfel inct si nu afecteze ochii sensibili ai lui
Dalai Lama, in timp ce cinci camere filmau in jurul nostru. Pe
parcursul acestei cilitorii pe urmele bucuriei, am explorat
multe dintre cele mai profunde subiecte ale vietii. Am ciutat
bucuria adevirati, care nu depinde de vicisitudini intimpla-
toare. Stiam ca trebuie si aborddm si obstacolele din cauza
carora bucuria poate adesea si devini inaccesibili. In timpul
dialogurilor ei au pus in evidentd opt stAlpi ai bucuriei — patru
stalpi ai mintii si patru stalpi ai inimii. Acesti doi mari lideri
spirituali erau de acord in privinta celor mai importante prin-
cipii, dar au prezentat si diferente edificatoare, pe misura ce am
incercat sd reunim idei care ar putea si-i ajute pe cititori sd
giseasca fericirea durabild intr-o lume mereu in schimbare si
adesea in suferinta.

In fiecare zi am avut ocazia si bem ceai Darjeeling cald, ali-
turi de nelipsita lipie tibetand. Toti cei care filmau interviurile
erau invitati s ia parte la ceaiurile si pranzurile acestea zilnice.
Intr-o dimineatd, in mod exceptional, Dalai Lama chiar i-a
prezentat Arhiepiscopului practica sa de meditatie la resedinta
sa particulara, iar Arhiepiscopul i-a dat lui Dalai Lama Comu-
niunea, ritual rezervat, in general, celor care apartin credintei
crestine.

In cele din urmai, la sfarsitul sdptimanii, am sarbatorit ziua
de nagtere a lui Dalai Lama in Satul Copiilor Tibetani, unul
din internatele pentru copiii care au fugit din Tibet, unde auto-
ritatile chineze nu le-au permis sa primeasci o educatie bazati
pe cultura si limba tibetana. Copiii sunt trimisi de périntii
lor prin trecatori montane, cu ghizi care promit si-i incredin-
teze uneia din scolile coordonate de Dalai Lama. E greu sa-ti
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imaginezi durerea sfisietoare a parintilor care i trimit copiii
la studii stiind ¢ nu-i vor mai vedea pentru mai bine de un de-
ceniu, in cel mai bun caz.

In aceasti gcoali plina de suferingi, mai mult de doua mii
de elevi si profesori au ovationat in timp ce Dalai Lama, ciruia
jurdmintele monastice ii interzic sa danseze, a incercat pentru
prima data sd danseze, incurajat de nestapanitul dans al Arhi-
episcopului.

Dalai Lama si Arhiepiscopul sunt doi dintre marii maestri
spirituali ai epocii noastre si, in acelasi timp, doi lideri morali
care isi depasesc traditiile si vorbesc intotdeauna fiind preocu-
pati de omenire in ansamblu. Curajul, energia si speranta lor
de nezdruncinat in omenire sunt o sursi de inspiratie pentru
milioane de oameni, pentru ca ei refuza si cedeze in fata cinis-
mului la modai, care risci si ne devoreze. E evident ci bucuria
lor nu e facild sau superficiala, ci e slefuitd in focul ostilitatii,
al oprimarii si al luptei. Dalai Lama i Arhiepiscopul ne aduc
aminte ci bucuria este, de fapt, dreptul pe care l-am dobandit
la nagtere, un drept fundamental in mai mare masura decit
este fericirea.

»Bucuria“, dupd cum a spus Arhiepiscopul in cursul acelei
siptdmani, ,este mult mai importantd dect fericirea. In vreme
ce fericirea depinde de circumstante exterioare, cum se consi-
deri adesea, bucuria nu depinde de asa ceva“. Aceasta stare de
spirit se apropie mai mult de modul in care Dalai Lama si Arhi-
episcopul inteleg ceea ce ne insufleteste vietile si duce, in cele
din urmi, la o viata plind de multumire si sens.

Dialogurile s-au referit la ceea ce Dalai Lama numegte ,,sco-
pul vietii“ — telul de a evita suferinta si de a descoperi fericirea.
Ne-au impirtasit intelepciunea pe care au dob4ndit-o cu mari
eforturi in legiturd cu modul in care poti trii cu bucurie con-
fruntandu-te cu suferintele inevitabile ale vietii. Au explorat
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impreuna modalitatea prin care putem si ne transformam bu-
curia dintr-o stare efemera intr-o trdsdturd durabili, dintr-un
sentiment trecator intr-un fel de a fi pe termen lung,.

Aceasti carte a fost de la bun inceput conceputi ca un tort
cu trei straturi.

Primul strat consta in nvdtiturile lui Dalai Lama si ale Arhi-
episcopului Tutu despre bucurie: este oare, intr-adevar, posibil
sa fim bucurosi chiar i atunci cAnd ne confruntaim cu neca-
zurile noastre zilnice — de la frustrarea provocati de traficul de
dimineatd la temerile ¢ nu vom putea s ne intretinem fami-
lia, de la mania provocati de cei care ne-au jignit la durerea in
urma pierderii celor pe care ii iubim, de la necazurile aduse de
boala la prapastia mortii? Cum acceptim realitatea vietii noastre
fira a nega nimic, dar depasind durerea si suferinta inevitabile?
Si, chiar daca ducem o viatd buna, cum traiim bucurdndu-ne in
timp ce atit de mulgi suferd: in timp ce siricia zdrobitoare dis-
truge viitorul unor oamenti, in timp ce pe strizi e plin de violenta
si teroare, iar dezastrul ecologic pune in pericol chiar posibili-
tatea vietii pe planeta noastra? Cartea de fatd este o incercare
de a raspunde la aceste intrebiri si la multe altele.

Al doilea strat constd in informatii stiintifice recente in lega-
turd cu bucuria si, de asemenea, cu toate celelalte calititi pe care
cei doi le considera esentiale pentru o fericire durabild. Noile
descoperiri din domeniul neurostiintelor si din cel al psiholo-
giei experimentale oferd acum multe perspective profunde
asupra dezvoltdrii omului. Cu doud luni inainte de cilitorie,
am luat masa cu specialistul in neurostiinte Richard Davidson,
un pionier in cercetarea fericirii. A studiat in laboratorul siu
persoane care mediteazd si a descoperit cd meditatia reprezintd
pentru creier o sursa de beneficii cuantificabile. Am stat afar,
pe terasa unui restaurant vietnamez din San Francisco, iar van-
tul necontenit {i rivisea pirul grizonant, tuns biieteste. In
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timp ce mancam pachetele de primévara, Davidson mi-a spus
cd Dalai Lama ii marturisese odatd ca descoperirile stiintifice in
legaturi cu meditatia il stimuleaza, mai ales in propriile meditatii,
ficute dimineata devreme, imediat ce se di jos din pat. Daca
stiinta il ajutd pe Dalai Lama, pe noi, ceilalti, ne poate ajuta si
mai mult.

Prea des vedem spiritualitatea si stiinta ca pe niste forte anta-
goniste, flecare gata sa sard la gatul celeilalte. Totusi, Arhie-
piscopul Tutu si-a exprimat credinta in importanta a ceea ce
el numeste ,,adevarul care se confirma de la sine® — cAnd multe
domenii diferite ale cunoasterii indici aceeasi concluzie. In
mod aseminator, Dalai Lama a insistat cu hotarare ci este im-
portant sd ne asiguram cd aceasta nu este o carte budista sau
crestind, ci o carte universala, sprijinitd nu numai de opinii sau
de traditie, ci si de stiintd. (Marturisire: sunt evreu, desi ma
socotesc un individ laic — seamdna putin cu un banc: un budist,
un crestin si un evreu intrd intr-un bar...)

Al treilea strat al tortului sunt povestirile despre momentele
petrecute in Dharamsala impreund cu Dalai Lama i Arhiepis-
copul pe parcursul intregii siptimani. Aceste capitole personale
ii permit cititorului sa se apropie de protagonistii lor si sa ia
parte la cilatorie de la prima imbritisare la ultimul rimas-bun.

Am inclus, la sfarsitul cartii, si o selectie de practici ale bu-
curiei. Amandoi maestrii ne-au impartasit practicile lor zilnice,
ancorele vietii lor emotionale si spirituale. In acest caz, scopul
nu este s cream o retetd pentru o viata plind de bucurie, ci si
prezentim o parte din tehnicile si traditiile care au fost folosi-
toare pentru Dalai Lama, pentru Arhiepiscop si pentru nenu-
marate alte persoane de-a lungul mileniilor in culturile lor.
Speram cd aceste exercitii practice va vor ajuta sa incorporati
invitaturile, informatiile stiintifice si povestirile in viata dum-
neavoastra cotidiand.
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Am avut privilegiul de a lucra cu mul¢i mari maegtri spiri-
tuali si pionieri in domeniul stiintei din epoca noastrd, ajutin-
du-i sa le transmitd altora ideile lor despre sanitate si fericire.
(Multi dintre acesti oameni de stiintd au contribuit din plin la
cartea de fata prin cercetarile lor.) Sunt sigur i fascinatia mea —
bine, obsesia mea — fatd de bucurie a inceput in copilarie: am
crescut intr-un cimin iubitor, care insi era umbrit de ciinele
negru al depresiei. Vazind i cunoscind o asemenea durere de
cind eram foarte mic, stiu cd mare parte din suferinta ome-
neasca se produce in mintea i in inima noastrd. Saptimana
petrecuta in Dharamsala a fost un fel de culme extraordinara
si incitantd in aceastd calitorie de-o viata pentru a intelege atat
bucuria, cit si suferinta.

Ca ambasador al oamenilor obisnuiti, am participat la cinci
zile de interviuri, privindu-i in ochi pe doi dintre oamenii cu
cea mai mare capacitate de compasiune de pe planetd. Sunt
foarte sceptic in privinta senzatiei magice asociate de unii cu
momentele in care se afld in prezenta maestrilor spirituali, dar
incd din prima zi am descoperit ca incepea si-mi tiuie capul.
A fost surprinzitor, dar poate cid a fost pur i simplu un exem-
plu al modului in care neuronii mei oglinda, acele celule em-
patice, speciale, ale creierului interiorizau ceea ce vedeam in
ochii acelor doi oameni extrem de iubitori.

Din fericire, nu am indeplinit singur coplesitorul rol de
mesager al intelepciunii lor. Thupten Jinpa, care este traduca-
torul principal al lui Dalai Lama de mai mult de treizeci de ani
si un invatat budist, m-a insotit de la un capat la altul. A fost
cilugir budist timp de mai multi ani, dar a renuntat la aceasta
viatd pentru a se casdtori si a-si intemeia o familie in Canada,
devenind astfel partenerul perfect pentru a lucra ca traducitor
intre lumi si limbi. Am stat impreuna in timpul dialogurilor,
dar Jinpa m-a ajutat si pregitesc intrebarile si sa interpretez
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raspunsurile. A devenit un colaborator de incredere si un prie-
ten drag.

Intrebirile nu au fost formulate numai de noi. Am invitat
si alti oameni sa puna intrebari despre bucurie si, desi am avut
doar trei zile ca si le stringem, am primit mai mult de o mie.
Iar intrebarea adresatd cel mai des nu a fost cum am putea des-
coperi bucuria, ci cum am putea trdi bucurAndu-ne intr-o lume
plind de suferinta.

Pe parcursul siptimanii, s-a intAmplat adesea sa-si faca
unul celuilalt semn cu degetul, in gluma, pentru ca imediat sa
se ia de mani cu afectiune. In timpul primului prinz pe care
l-am luat impreund, Arhiepiscopul ne-a povestit despre o con-
ferintd pe care au tinut-o impreund. In timp ce se pregiteau
sd paseascd pe scend, Dalai Lama — simbolul mondial al com-
pasiunii i al pacii — s-a facut ci-l sugrumai pe fratele siu spi-
ritual mai in varstd. Arhiepiscopul s-a intors spre Dalai Lama
si aspus: ,Hei, camerele sunt pe noi, poarti-te ca un om sfinz.

Acesti doi oameni ne aduc aminte i ceea ce conteaza e felul
in care alegem sd ne purtam in fiecare zi. Chiar si oamenii sfinti
trebuie s se poarte ca niste oameni sfinti. Totusi, felul in care
credem noi ci se poartd oamenii sfinti, serios si grav, pios si reti-
nut, nu prea seamand cu cel in care saluta lumea si se saluta unul
pe celalalt acesti doi oameni.

Arhiepiscopul nu a pretins niciodatd ci este un sfant, iar
Dalai Lama se considerd un simplu cilugir. Ei ne oferd ima-
ginea unor vieti adevarate, pline de durere §i de zbucium, in
mijlocul carora au putut si descopere pacea, curajul si bucuria
la care putem si aspirim si noi in vietile noastre. Isi doresc ca
aceastd carte sd transmitd nu numai intelepciunea, ci si uma-
nitatea lor. Suferinta este inevitabild, au spus ei, dar modul in
care reactiondm la suferinta aceasta este alegerea noastra. Nici
miécar oprimarea sau ocupatia nu ne pot lua libertatea de a alege
cum reactionam.
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Nu am stiut pand in ultimul moment dacid medicii ii vor
permite Arhiepiscopului si calatoreasca. Cancerul lui de pros-
tata recidivase si de data aceasta a durat mult pina cind trata-
mentul a inceput si-si facd efectul. Arhiepiscopul este supus
acum unui protocol experimental pentru a se vedea daca tra-
tamentul va tine cancerul sub control. In timp ce aterizam la
Dharamsala, cel mai mult m-au surprins incintarea si nerab-
darea amestecate, poate, cu o oarecare neliniste de pe chipul
Arhiepiscopului, vizibile in zAmbetul lui larg si in ochii sai de
un albastru cenusiu, scinteietori.



Sosirea:
suntem niste fringe fragile

— Suntem nigte fiinte fragile, si datoritd, nu in pofida aces-
tei slabiciuni descoperim posibilitatea bucuriei adevarate, a
spus Arhiepiscopul, cind ii intindeam bastonul negru, lustruit,
cu ménerul in forma de ogar cenusiu. Viata e plini de provo-
cari si de catastrofe, a continuat el. Teama este inevitabild, la
fel ca durerea si, in cele din urma, moartea. De pilda cancerul
de prostati care a recidivat — e ceva ce nu-ti mai iese din minte.

Unul dintre efectele secundare ale medicamentelor pe care
le lua Arhiepiscopul era oboseala, asa ci dormise aproape tot
zborul spre India, cu o piturd bej trasi peste cap. Planuiseram
sa stim de vorba in timpul zborului, dar somnul era cel mai
important, si acum incerca si-si impartiseasca repede gandu-
rile in timp ce ne apropiam de Dharamsala.

Ne opriseram in Amritsar peste noapte, ca si se odihneasca
si pentru ca aeroportul din Dharamsala era deschis doar citeva
ore pe zi. In acea dimineati vizitaserim celebrul Harmandir
Sahib, cel mai sfant loc al religiei Sikh. Etajele de sus sunt aco-
perite cu aur, de aici numele sau popular, Templul de Aur. Dupa
ce treci de patru usi, ajungi in gurdwara, care simbolizeaza deschi-
derea traditiei fatd de toti oamenii si toate religiile. Pirea un loc
potrivit in care si ne reculegem, in timp ce ne pregiteam pentru
o intilnire interconfesionali ce urma si aprofundeze dialogul
dintre doua mari religii ale lumii, crestinismul si budismul.

Pe cind ne cufundam in multimea celor o suta de mii de per-
soane care vizitau zilnic templul, am primit un telefon. Dalai
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Lama hotarése si-1 intAimpine pe Arhiepiscop la aeroport, o onoare
rard, pe care o acordd numai citorva din sirul nesfarsit de dem-
nitari care- viziteaza. Ni s-a spus ci era pe drum. Ne-am gribit
sd iesim din templu si sd ne intoarcem la aeroport, impingand
scaunul cu rotile al Arhiepiscopului. Cu capul chel acoperit de
o batista portocalie, semn de respect impus in templu, semina
cu un pirat de jucarie day-glo.

Furgoneta a incercat si-si croiasca drum pe strizile aglome-
rate din Amritsar, intr-o simfonie de claxoane, printre masinile,
pietonii, bicicletele, scuterele si animalele care se imbulzeau
sa-si facd loc. De-a lungul drumurilor, cladirile de beton isi intin-
deau armiturile intr-o expansiune niciodatd terminati. Am
ajuns, in cele din urma, la aeroport si in avion. Ne doream ca
zborul de doudzeci de minute si fie si mai rapid, fiindci ne
ficeam griji ca Dalai Lama ne astepta deja pe pista.

— Imi pare rau sd spun, a addugat Arhiepiscopul cind ince-
peam coborérea, dar descoperind mai multd bucurie nu scapam
de nenorocirea si de durerea inevitabile. De fapt, poate ci plan-
gem mai usor, dar vom si ride mai usor. Poate ci pur si simplu
ne simtim mai vii. Totusi, descoperind mai multd bucurie, in-
fruntdm suferinta intr-un fel care mai degraba innobileaza decit
otraveste. Avem parte de nenorocire fard sa devenim neindu-
ritori. Avem parte de durere coplesitoare fira sa fim distrusi.

Fusesem de multe ori martorul lacrimilor i rasului Arhie-
piscopului. Bine, la drept vorbind, ii vizusem mai mult rasul
decat lacrimile, dar plange usor si des, pentru ce nu e inca min-
tuit, pentru ce nu e inca desavarsit. Totul conteaza pentru el,
totul il afecteaza profund. Rugiciunile lui, in care am fost inva-
luit, cuprind lumea intreag, ii cuprind pe toti cei ce triiesc in
saracie si suferd. Unul din editorii sdi avea un nepot bolnav, care
era pe lista foarte lunga de rugdciuni zilnice ale Arhiepisco-
pului. Dupi cativa ani, editorul I-a intrebat daci vrea si se roage
iar pentru nepotul lui, pentru ci boala copilului recidivase.
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Arhiepiscopul i-a raspuns ca nu incetase niciodati si se roage
pentru baiat.

Vedeam din avion muntii acoperiti de zipada, care sunt fun-
dalul de carte postala al casei unde traieste Dalai Lama in exil.
Dupa ce chinezii au invadat Tibetul, Dalai Lama si o suta de
mii de alti tibetani au fugit in India. Acesti refugiati se stabi-
lisera temporar in cAmpiile din India, unde foarte multi s-au
imbolnivit din cauza cildurii i a tAngarilor. In cele din urmi,
guvernul Indiei a hotdrat ca resedinta lui Dalai Lama si fie in
Dharamsala, iar Dalai Lama a fost deosebit de recunoscator pen-
tru altitudinea mai mare si pentru vremea mai ricoroasi. De-a
lungul timpului, multi tibetani au venit si s-au stabilit, la rin-
dul lor, aici, ca si cAind membrilor comunitatii li se facuse dor
de peisajul de munte si de altitudinea mare de acasa. Bineinteles,
mai presus de toate, voiau sa fie aproape de liderul lor spiritual
si politic.

Dharamsala se afla in statul Himachal Pradesh, din nordul
Indiei; pe vremea cAnd conduceau India, si englezii veneau aici
ca sa fugd de caldura nemiloasi a verii indiene. Pe masuri ce ne
apropiam de aceastd fosta statiune montand britanic, lasam in
vale covorul verde de pini si cimpurile. Adesea, din cauza nori-
lor densi de furtuna si a cetii, micul aeroport este inchis, asa cum
s-a intAmplat ultima datd cAnd am venit aici. Totusi, astdzi cerul
era albastru, iar muntii tineau la distantd minunchiurile de nori.
Am coborat, pregitindu-ne pentru aterizarea abrupta.

o

— La baza existentei noastre se afld o intrebare fundamen-
tald, spusese Dalai Lama inainte de cilatorie. Care este scopul
vietii? Dupa ce am cugetat mult, cred ci scopul vietii este sa
gasim fericirea. Nu are importantd daci esti budist, ca mine,
sau crestin, ca Arhiepiscopul, daci apartii oricirei alte religii
sau nu apartii nici unei religii. Din clipa in care se naste, fiecare



