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Capitolul 1: Ce este fericirea? 

În luna iunie a anului 2009 am părăsit refugiul 
de meditaţie în care îmi petrecusem ultimii patru 
ani. Alături de alţi 20 de călugări, am participat la 
un program intensiv care a avut loc într-o veche 
fermă din insula Aran, în Scoţia. În tot acest timp am 
trăit izolaţi de lumea exterioară, fără acces la telefon, 
Internet ori la presa scrisă. Mâncarea ne era adusă de 
un îngrijitor care trăia în afara zidurilor refugiului; 
programul era strict, între 12 şi 14 ore de meditaţie 
pe zi, practicată în mod special în singurătate, fiecare 
în camera proprie. Rutina a fost aceeaşi zi de zi, timp 
de patru ani. În timpul mesei sau în scurtele pauze 
dintre sesiuni ni se permitea să discutăm puţin unul 
cu celălalt, dar lucrurile au devenit şi mai intense 
în al doilea an, când am depus legământ de tăcere 
pentru cinci luni.

Nu mai trăisem niciodată retras un timp atât de 
îndelungat şi nu mi-a fost deloc uşor. Îmi amintesc 
că mă simţeam ca şi cum aş fi fost supus unei operaţii 
pe cord deschis, fără anestezie: singur, în colţul meu, 
în compania celor mai dureroase gânduri şi amintiri, 
fără cale de scăpare sau alte diversiuni. Acest gen de 
izolare reprezintă o metodă radicală de practicare 
a meditaţiei şi este aplicată în mod tradiţional în 
mai toate mânăstirile budiste din Tibet. Mediul 
stimulant şi programul intens constând în sesiuni 
prelungite de meditaţie îl obligă pe practicant să 
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cadă la înţelegere cu propria minte. Uneori mi se 
părea a fi cea mai frumoasă perioadă din viaţa mea, 
care la final s-a dovedit o lecţie complexă despre 
fericire. Am învăţat că fericirea este o alegere, ceva 
ce putem găsi chiar în noi.

Nici eu, nici ceilalţi călugări nu aveam habar 
despre ce se întâmpla în lumea exterioară. Multe 
s-au petrecut în acea perioadă, lucruri care aveau 
să ne modifice cultura, au apărut tehnologii care au 
schimbat lumea, s-au lansat şi răspândit telefoanele 
iPhone, au apărut YouTube, Twitter şi Facebook, 
au avut loc evenimente istorice, cum ar fi alegerea 
preşedintelui Obama, criza financiară şi execuţia 
lui Saddam Hussein. Instructorul nostru venea în 
vizită o dată la câteva luni şi în acele ocazii ne mai 
povestea una, alta: ne-a spus că apăruse ceva numit 
Facebook, unde oamenii îţi cer prietenia şi tu nu îi 
poţi refuza fără să te simţi vinovat; noi, călugării, ne 
holbam la el a mirare, în timp ce povestea.

Când am ieşit din refugiu şi m-am întors la 
„normalitate”, unul dintre cele mai importante 
aspecte pe care le-am remarcat a fost viteza cu 
care se mişcau lucrurile, o alergătură generală. 
Telefoane inteligente erau prezente peste tot, iar 
Blackberry-ul devenise un fel de creatură preistorică.                          
Plimbându-mă prin Londra aveam impresia că am 
aterizat în mijlocul apocalipsei morţilor-vii. Oamenii 
păreau a se deplasa de colo-colo în transă, cu feţele 
îngropate în ecrane. Am remarcat, de asemenea, că în 
staţiile de metrou din Londra, posterele publicitare 
de pe marginea scărilor rulante deveniseră imagini 
digitale; m-a luat ameţeala uitându-mă cum se 
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schimbau una după alta. Poate că, trăind în realitatea 
aceasta, oamenii nu au perceput viteza cu care s-au 
schimbat lucrurile, dar, pentru mine, abia ieşit din 
refugiul de meditaţie, perspectiva asupra a ceea ce 
s-a întâmplat a fost complet nouă. Am mai observat, 
de exemplu, că tonul ştirilor era diferit acum, sunau 
uşor isterice, dominate de poveşti de groază care 
inundau constant telefoanele oamenilor, lăsându-i 
fără nicio cale de scăpare. Relaţia noastră cu 
informaţia s-a schimbat complet în secolul XXI: ştim 
prea multe acum. Chiar şi modul în care consumăm 
informaţia, cu înghiţituri mici, derulând sau glisând 
neatent, a alterat felul în care procesăm realitatea.

M-a frapat, după ieşirea din refugiu, să constat 
că utilizarea de mici satisfacţii de moment, ca mijloc 
de a atinge „fericirea”, atinsese culmi nebănuite, 
dar şi cât de puţin satisfăcuţi  se simţeau oamenii. 
Începând să interacţionez cu această realitate, mi-am 
dat seama că meditaţia este exact ceea ce lumea are 
nevoie în acest moment şi că nu trebuie să reprezinte 
un tratament de lux, ci o chestiune de supravieţuire. 
Din ce în ce mai mult m-am simţit atras de ideea de 
fericire, fericire adevărată, de durată, şi ce înseamnă 
ea. Aşa am început să ţin cursuri de meditaţie în 
diferite medii: în şcoli, în universităţi, în spitale, 
în centre de dezintoxicare, în închisori, dar şi în 
companii IT şi numeroase alte medii de lucru cu un 
ridicat nivel de stres.
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Beţia cu fericire 

Mi se pare că oamenii înţeleg fericirea ca pe o 
senzaţie efemeră: o beţie a simţurilor, o descărcare 
de energie direct în inimă. Iar când efectul trece, 
când starea de ebrietate a simţurilor se consumă, 
râvnesc iar şi iar după ea.

Trăim vremuri în care ni se pretinde să fim 
fericiţi. Suntem peren în căutarea euforiei, ca sub 
efectul unei doze excesive de glucoză, râvnind 
necontenit, preocupaţi să ne menţinem simţurile 
mereu stimulate sau satisfăcute, sau ambele deodată.

Mare parte dintre alimentele pe care le 
consumăm ne dau o falsă senzaţie de energizare: 
zahărul, aditivii, cafeaua, „carbohidraţii cu efect 
de alint”... Când se face amiază şi rămânem fără 
energie, luăm o ciocolată sau o cafea, ca să ne simţim 
mai bine. Un cunoscut brand de chipsuri a creat un 
clip cu sloganul „dacă începi, nu te mai opreşti” şi, 
aproape sigur, ingredientele din produs ne vor face 
să ingurgităm tot conţinutul, până la ultima fărâmă. 
Aţi simţit vreodată satisfacţie pe termen lung?

Una dintre diferenţele majore dintre filmele şi 
programele de televiziune de azi şi cele din trecut 
este că cele moderne au tendinţa de a utiliza secvenţe 
rapide care ne stimulează simţurile. Filmele, 
programele de televiziune, clipurile publicitare şi 
cele muzicale pot conţine sute de cadre înghesuite în 
doar două minute; acest lucru se întâmplă pentru că 
suntem mereu distraşi şi am devenit dependenţi de 
o stare de excitare constantă a simţurilor. Un vechi 
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film alb-negru, în care camera de filmare rămâne 
fixată pe un cadru, pare plictisitor; azi le numim 
„filme de artă” şi nu mai sunt de interes major. În 
prezent, suntem atraşi de experienţe excitante, pline 
de neprevăzut, pentru că reflectă modul nostru de 
a trăi. 

Reţelele sociale au generat un imens sentiment 
de conexiune, creând însă, în acelaşi timp, o izolare 
profundă. Rătăcind pe ecranele noastre, frunzărim 
printre fotografii cu oameni care iau prânzul în 
timp ce mâncăm, la rândul nostru, şi ni se pare tot 
mai plictisitor să ne oprim, pur şi simplu, şi să fim 
prezenţi în moment. Nu mai ştim să trăim experienţe 
simple; râvnim la stimuli multipli, mâncăm privind 
la televizor sau verificând contul de pe reţelele sociale 
ori ascultând muzică. Ne plictisim imediat de toate, 
căutând obsesiv următoarea experinţă, fără să reuşim 
să trăim nimic pe deplin. Am devenit dependenţi de 
„îmi place”, de obiecte noi şi strălucitoare sau de 
orice considerăm că ne poate genera un sentiment 
de plăcere. Ne simţim extenuaţi, încărcaţi de 
cortizol şi adrenalină, hormonii stresului. Corpul 
nostru este alimentat până la refuz de elemente 
chimice toxice, iar noi continuăm să adăugăm mai 
mult, şi mai mult, până la extenuare, sfârşind prin 
a ne îmbolnăvi. Râvna nu aduce decât o râvnă şi 
mai mare; perpetuăm deprinderi la nesfârşit, prin 
urmare, nimic nu ne mai aduce satisfacţie pentru că 
mintea anticipează şi caută deja următorul stimul. 
E ca o foame infinită, o constantă atitudine retorică, 
un mod de a ne întreba mereu „Mie când îmi vine 
rândul la fericire? Când o să mă simt în sfârşit 
fericit? O să mi se întâmple curând? E oare fericire ce                                                                               
simt acum?”
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Când ne simţim „beţi” de fericire, creierul 
nostru este inundat de o substanţă numită dopamină; 
interesant este că nivelul de dopamină creşte foarte 
mult când obţinem ceea ce dorim, însă scade la loc, 
aproape imediat. Înainte de a ne înfrupta din ceva 
bun ori când ne pregătim de o petrecere suntem 
dominaţi de ceea ce se numeşte entuziasmul 
aşteptării; dopamina scade însă imediat ce am 
consumat obiectul dorinţei, ceea ce înseamnă că viaţa 
noastră este, de fapt, despre anticipare. Animalele 
experimentează o creştere subită a nivelului de 
dopamină înainte de primi hrană; partea cea mai 
excitantă este întotdeauna cea care „urmează să se 
întâmple”. „Când o să am suficient de mulţi bani”; 
„Când o să întâlnesc persoana potrivită”; „Când 
corpul meu va arăta cum îmi doresc”... Toate acestea 
sunt obiective greu de atins, pentru că anticiparea 
creează deprinderea de a căuta mereu următorul 
lucru, ceea ce înseamnă că, practic, nu ne simţim 
niciodată împliniţi. Găsim tot timpul scuze precum 
„dacă”, „din cauza” sau „când”, pentru a nu fi 
fericiţi. 

Considerăm că fericirea, cum, de altfel, şi 
suferinţa, îşi au originea undeva „în afara” noastră, 
când, de fapt, modul nostru de a gândi şi reacţiile 
noastre sunt adevăraţii factori decisivi. Mai mult, 
faptul că două sau mai multe persoane se pot 
simţi fericite sau nefericite din motive diferite, ne 
demonstrează ulterior că este vorba de experienţe 
mentale intime, şi nu despre factori externi.
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Fericire autentică şi de durată 

Există un mit conform căruia fericirea este 
ceva ce se „obţine”, că, odată ce am aranjat corect 
detaliile externe ale vieţii noastre, sigur vom găsi 
şi fericirea. Or, asta nu este fericire, e doar o formă 
de sclavie. Această carte se doreşte un îndrumar 
de transformare lăuntrică şi o cale spre aflarea 
sursei de fericire din interiorul nostru. Fericirea 
nu trebuie să fie un sentiment aleatoriu pe care 
doar cei norocoşi îl pot experimenta; pentru mine 
fericirea este o abilitate ce se poate deprinde, produs 
al antrenamentului mental, şi cred că, la un nivel 
profund, suntem dotaţi cu instinctul de fericire. Prin 
practica meditaţiei şi a atenţiei conştiente putem 
alege să fim fericiţi, indiferent de condiţii. Fără aceste 
instrumente devenim victime sigure ale hazardului.

Desigur, în lume există oameni care trec prin 
situaţii de viaţă extrem de dificile, în care şansa la 
fericire pare a fi infinit de mică. În asemenea condiţii, 
tot ce se poate face este să încerci să supravieţuieşti; 
când, însă, durerea lasă puţin loc, meditaţia poate 
pune la dispoziţie mecanisme de protecţie ce devin 
utile când necazurile apar din nou. Meditaţia ajută 
la construirea unei rezistenţe mentale care permite 
oamenilor să atingă niveluri de toleranţă nebănuite.

Fericirea înseamnă libertate 

Cum e să fii fericit? A fi fericit înseamnă a fi 
prezent, a nu simţi nevoia de a rămâne agăţat de 
trecut sau de a te îngrijora în legătură cu viitorul, 
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înseamnă să acorzi atenţie momentului prezent, 
acum şi aici, să te simţi complet. Când suntem 
cu adevărat fericiţi, ne simţim liberi, eliberaţi de 
dorinţe şi de trăiri contradictorii. Ne eliberăm de 
dorinţa de a fi fericiţi. Căutarea fericirii este o căutare 
avidă, o căutare care te face să te simţi incomplet, 
legat fedeleş, imobilizat în aşteptare, care te face să 
trăieşti cu teama că ţie nu ţi se va întâmpla niciodată. 
Suntem prinşi în capcana incertitudinii. Credem 
ne vom simţi compleţi doar când toate obiectivele 
noastre au fost îndeplinite, ceea ce înseamnă că viaţa 
noastră se derulează într-o continuă aşteptare, că nu 
trăim niciodată în momentul prezent.

De obicei, mintea noastră nu ştie să se simtă 
liberă. Gândurile şi emoţiile generează adevărate 
furtuni interioare cărora le suntem pradă uşoară. 
Ne putem afla în conflict cu realitatea clipă după 
clipă, dorindu-ne mereu ca lucrurile să fi fost altfel. 
Fericirea înseamnă să avem puterea de a ne domina 
gândurile şi emoţiile şi de a accepta lucrurile aşa 
cum sunt; înseamnă să ne oprim, să ne relaxăm şi să 
încetăm să încercăm să manipulăm circumstanţele 
din viaţa noastră. Dacă învăţăm cum să ne oprim 
şi cum să ne odihnim trăind în momentul prezent, 
chiar şi în situaţii dificile, şi dacă ne atrenăm mintea 
să nu critice, putem descoperi o sursă inepuizabilă 
de fericire şi de satisfacţie în noi înşine. Am putea, 
astfel, descoperi că adesea căutăm alinare în lucruri 
„străine” nouă.

Să ne imaginăm o persoană într-o situaţie 
perfectă, o persoană fericită în sensul profund al 
termenului; dacă analizăm cu atenţie ce simte acea 
persoană, vom descoperi o stare de spirit sinonimă 
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cu a se simţi „complet”, ceea ce este extrem de 
important. Acea persoană este liberă. A te simţi 
complet, împăcat, a renunţa să te străduieşti din 
răsputeri, a înceta să simţi frică, sunt toate stări 
mentale. După cum am văzut, de obicei credem că 
fericirea ne este dată de „lucruri”, când, de fapt, este 
vorba de ceea ce mintea noastră experimentează; şi 
atunci, de ce să nu scăpăm de orice intermediere şi 
să nu mergem direct la sursa reală a fericirii?

Practica meditaţiei şi fericirea 

Am scris această carte din dorinţa de a ajuta 
oamenii să înţeleagă că poţi alege să fii fericit şi ca 
să-i învăţ cum pot obţine acest lucru prin puterea 
meditaţiei. Meditaţia ne ajută să ajungem într-un 
loc din interiorul nostru ca o fântână plină cu apă 
binefăcătoare, în care putem scufunda o cupă şi bea 
ori de câte ori dorim.

În loc să ne simţim înghiţiţi de vârtejul cotidian, 
stresaţi, singuri, neîmpliniţi, ne putem conecta la 
ceea ce suntem în interior, aliniindu-ne unui ax 
intim, chiar şi atunci când suntem extrem de ocupaţi. 
Atât fericirea, cât şi problemele noastre depind de 
ceea ce mintea ne dictează; cu toate acestea, cei mai 
mulţi dintre noi trec prin viaţă ignorând complet 
potenţialul imens al minţii şi puterea instrospecţiei. 
Or, dacă ne dorim să dăm un sens lumii în care 
trăim, primul lucru de făcut şi cel mai urgent este 
să începem prin a înţelege ce se petrece în mintea 
noastră. Practica meditaţiei şi atenţia conştientă 
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sunt instrumente extrem de puternice care pot 
revoluţiona complet structura noastră interioară.

Meditaţia şi prejudecăţile 

Există nenumărate idei preconcepute legate 
de meditaţie şi de atenţia conştientă, pe care sper să 
le lămuresc cu ajutorul acestei cărţi.

„Mi-ar plăcea să practic meditaţia, dar mintea mea 
e mult prea ocupată”.

Mulţi oameni cred că practica meditaţiei 
înseamnă să îţi amuţeşti mintea, să o pui în pauză 
şi simt că mintea lor este prea activă, prea ocupată 
să încerce. În realitate, nu contează cât de multe 
gânduri îţi ocupă mintea, pentru că meditaţia nu 
este despre a-ţi şterge gândurile sau despre a intra în 
transă, aşa ceva nu funcţionează şi nu dă rezultate. 
Practica meditaţiei ne învaţă cum să schimbăm felul 
în care relaţionăm cu gândurile şi emoţiile noastre, 
nu cum să scăpăm de ele.

Unii văd în meditaţie o formă de evadare din 
realitate care nu are nimic de-a face cu un mod de 
viaţă foarte ocupat. Sau o văd ca pe o metodă de a 
reduce stresul şi de a ţine tristeţea la distanţă, ca atunci 
când mergi la sală sau când ţii regim ca să te menţii 
în formă. Alţii consideră meditaţia de-a dreptul un 
exerciţiu egoist. La baza acestor idei preconcepute 
poate sta lipsa de informare sau unele presupuneri 
greşite. Practica meditaţiei nu este  un tratament 
la terme: meditaţia ne învaţă să ne reconectăm la 
esenţa noastră şi să devenim, astfel, noi înşine. 
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Contemplarea conştientă este un mod de a aduce 
starea de conştiinţă în orice situaţie. Capacitatea 
noastră de a fi conştienţi este răspunsul. Interesul 
crescând pentru ceea ce înseamnă contemplarea 
conştientă apărut în cultura noastră reflectă un nou 
pas al evoluţiei umane: formele de viaţă evoluează 
ca răspuns la mediul în care se dezvoltă, iar lumea 
înconjurătoare pare a ne împinge să medităm pentru 
a supravieţui.

Am şi eu telefon inteligent acum, am o relaţie 
de iubire-ură cu Twitter şi călătoresc 300 de zile pe 
an. Sunt prins în ritmul rapid al vieţii, şi, dacă nu 
aş medita zilnic, nu cred că aş putea face faţă. Dar, 
mai mult decât atât, practica meditaţiei m-a ajutat să 
înţeleg ceva despre fericire.

Scopul acestei cărţi este să vă ajute să creaţi 
fericire punând exerciţiile de meditaţie în centrul 
rutinei voastre zilnice, nu doar pentru a reduce 
stresul ori pentru a deveni mai buni în a deţine 
controlul asupra emoţiilor, ci şi pentru a descoperi 
potenţialul ascuns al minţii pentru compasiune şi 
libertate necondiţionate. Fericirea se află înlăuntrul 
vostru, stă şi aşteaptă.
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