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			Thupten Jinpa și-a susținut doctoratul la Cambridge și timp de aproape treizeci de ani a fost principalul translator de limba engleză al lui Dalai Lama. Este profesor de filosofie budistă tibetană la McGill University și președinte al Mind and Life Institute, ce încurajează colaborarea dintre științe și cunoaș­terea contemplativă, în special budistă.
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			Introducere

			Nimic nu este mai puternic decât o idee căreia i-a sosit timpul.

			Victor Hugo

			Îmi amintesc cum mergeam entuziasmat lângă Sanctitatea Sa Dalai Lama, ținându-l de mână și încercând să țin pasul cu el. Probabil că aveam în jur de șase ani când Dalai Lama a vizitat Stirling Castle Home for Tibetan Children [Căminul Stirling… Tibetani] din Shimla, în nordul Indiei. Eram unul din cei peste două sute de copii ai refugiaților tibetani rezidenți acolo. Cămi­nul fusese întemeiat în 1962, în două foste case coloniale aflate pe culmea unui deal, de către societatea britanică de binefacere Save the Children. Noi, copiii, fuseserăm ocupați cu pregătirea vizitei repetând cântece tibetane de bun-venit în timp ce adulții măturaseră drumul și-l împodobiseră cu simboluri tibetane trasate cu praf de var – lotusul, nodul infinit, cupa, doi pești (față în față), roata cu opt spițe a dharmei, steagul victoriei, umbrela și scoica. Când a sosit Dalai Lama, numeroși polițiști indieni înconjuraseră școala. Îmi amintesc cum dimineața jucaserăm bile cu unii dintre ei în timp ce așteptam. Când în sfârșit a sosit momentul, a fost de-a dreptul magic. Fumul dens de tămâie se ridica dintr-o vatră văruită în alb, construită special pentru acea ocazie. Îmbrăcați cu ce aveam mai bun și ținând în mâini kata, eșarfa albă tradițională tibetană de bun-venit, stăteam de ambele părți ale drumului care ducea la școală și cântam din toate puterile noastre.

			Fusesem ales drept unul dintre elevii care urmau să meargă pe lângă Dalai Lama în timp ce făcea turul școlii. În timp ce mergeam, l-am întrebat dacă aș putea deveni călugăr, iar el mi-a răspuns: „Învață bine și vei putea deveni călugăr în orice moment vei dori“. Privind în urmă, mă gândesc că singurul motiv pentru care fusesem atras atât de timpuriu de ideea să devin călugăr fusese faptul că aveam doi călugări profesori la căminul de copii. Erau cei mai binevoitori adulți de acolo și păreau a fi și cei mai învățați. Păreau mereu împăcați și fericiți, adeseori radiau de-a dreptul de fericire. Și, mai important pentru noi, copiii, ne spuneau cele mai interesante povești.

			Așa că, atunci când a apărut prima ocazie, la vârsta de unsprezece ani – și s-a întâmplat să fie prima zi a Anului Nou tibetan (spre sfârșitul lui februarie, în acel an) –, am devenit călugăr și am intrat într-o mănăstire, în ciuda protestelor tatălui meu. Era supărat că risipisem ocazia de a deveni capul familiei – părinții din generația lui își doreau pentru copiii lor să învețe și să lucreze într-un birou. Timp de aproape un deceniu începând de-atunci am trăit, am lucrat, am meditat și am cântat și în cadrul micii comunități a mănăstirii Dzongkar Choede de care am aparținut. Acolo, printre dealurile înverzite de la Dharamsala, din nordul Indiei, am exersat rudimentara mea limbă engleză cu hipioții aflați în căutarea iluminării.

			M-am împrietenit cu John și Lars. John nu era un hippie. Era un sihastru american care trăia într-un frumos bungalow pe care-l închiriase în apropiere de cortul pentru meditație al unui recunoscut maestru tibetan. Mă întâlneam cu John o dată sau de două ori pe săptămână. Stăteam de vorbă și eu citeam dintr-un text tibetan care la rândul lui era o traducere a unui clasic indian budist din secolul al VIII-lea. John este cel care m-a obișnuit cu clătitele și șunca.

			Lars era un danez care locuia destul de aproape de mănăstire. Îl vizitam adeseori pentru a sta de vorbă și ca să capăt pâine prăjită cu gem.

			În primăvara lui 1972, mănăstirea s-a mutat în căldura arzătoare din sudul Indiei, unde începuse un program de relocare a tibetanilor. Acolo, la vârsta de treisprezece ani, m-am alăturat, la fel ca ceilalți călugări din mănăstire, echipelor de relocare în activitățile de curățare a pădurii, săpare a șanțurilor și muncă la câmp. În primii doi ani, în timp ce era pregătit terenul pentru noua așezare, eram plătiți cu 0,75 rupii indiene pe zi, adică aproximativ 1,5 cenți.

			Nu se prea ocupa lumea de educație la Dzongkar Choede. Și nici nu exista obiceiul ca tinerii călugări să meargă la școlile civile. La momentul mutării comunității noastre în sudul Indiei terminasem de memorat toate textele liturgice necesare. Ziua de muncă la noua colonie se termina la ora patru după-amiaza, așa că aveam ceva timp la dispoziție și m-am decis să mă ocup din nou de limba engleză. Totuși, neavând ocazia de a exersa conversația, m-am apucat de citit cărți de benzi desenate. Într-o bună zi am obținut un radio pe tranzistori, ieftin și vechi, iar după aceea am ascultat zilnic BBC World Service și Vocea Americii. În acele vremuri, VA avea un program deosebit, „emisiunea specială în limba engleză“, în care prezentatorul vorbea lent și repeta de două ori fiecare propoziție. Mi-a fost de mare ajutor, cum pe atunci aveam doar cunoștințele de bază ale limbii.

			Faptul că eram singurul tânăr din mănăstire care știa să scrie și să citească în engleză, chiar și așa rudimentar cum era la început, reprezenta pentru mine o sursă de mândrie și o modalitate de a mă deosebi de ceilalți. Exista o lume – la propriu și la figurat, întreaga lume de dincolo de tabăra de refugiați, de dincolo de porțile mănăstirii – în care eu eram singurul din comunitatea monahală care putea pătrunde. Prin intermediul limbii engleze am învățat să citesc despre întregul mapamond, ceea ce a făcut ca toate marile țări despre care auzisem la știri – Anglia, America, Rusia și, desigur, iubitul meu Tibet tragic căzut sub stăpânirea Chinei comuniste – să prindă viață.

			Prin 1976, la șaptesprezece sau optsprezece ani, am întâlnit o femeie remarcabilă, care mi-a schimbat karma cu limba engleză. Dr. Valentina Stache-Rosen era un indianist german specializat în texte sanscrite și chineze, care trăia în Bangalore (unde soțul ei conducea Institutul Max Muller). Dr. Stache-Rosen a început să se intereseze îndeaproape de progresele mele cu limba engleză. M-a introdus în literatura occidentală și mi-a trimis cărți – Herman Hesse și Agatha Christie, Red Star over China a lui Edgar Snow și, de mare ajutor, un dicționar englez amplu, cu multe exemple de utilizare a cuvintelor în propoziții. În casa dr. Stache-Rosen am învățat pentru prima dată să folosesc cuțitul și furculița. Am corespondat până la decesul ei, în 1980. Fără bunătatea ei nu știu cum ar fi depășit engleza mea nivelul la care mă aflam atunci când am cunoscut-o și, prin urmare, nu știu ce curs ar fi luat viața mea.

			Am citit și The Buddha, cartea lui Trevor Ling, o descriere, în engleză, a vieții și învățăturilor lui Buddha privit ca filosof revoluționar și îndrumător spiritual. Mai ales în această carte m-a impresionat profund puterea evocativă a limbii engleze. Avea o însuflețire, un caracter imediat pe care nu le simțisem niciodată în tibetana scrisă; era ca și cum cineva ar fi vorbit. (Prăpastia dintre tibetana vorbită și cea scrisă este enormă.)

			Cam în aceeași perioadă l-am întâlnit pe profesorul tibetan care va avea mai târziu cea mai mare influență asupra formării mele în budismul clasic. Renumit pentru erudiția și poeziile sale, Zemey Rinpoche era cel mai blând om pe care l-am întâlnit vreodată. Ducea pe atunci o viață semiretrasă, dedicată reflecției meditative în tăcere, într-o altă așezare tibetană, aflată la o oră de mers cu autobuzul față de mănăstirea mea. Numele lui Rinpoche îmi era deja cunoscut din numeroasele manuale școlare de limbă tibetană pe care le editase. Faptul că l-am întâlnit personal și am stat de vorbă cu el mi-a trezit din nou entuziasmul pentru învățătură care mă inspirase la început să devin călugăr. Încă de la prima noastră întâlnire, Rinpoche a sesizat intelectul meu neobosit și m-a luat sub aripa sa. Așa că, în vara lui 1978, mi-am părăsit mica mănăstire pentru a intra în Ganden, o mănăstire cu profil academic dintr-o altă regiune din sudul Indiei, la zece–douăsprezece ore distanță cu autobuzul.

			În 1985, în timpul unei vizite la Dharamsala, în nordul Indiei, la douăzeci de ani după ce la o vârstă fragedă de-abia ținusem pasul cu Sanctitatea Sa, am avut minunata, chiar dacă întâmplătoarea onoare de a mi se cere să traduc învățăturile lui Dalai Lama atunci când translatorul de limba engleză programat nu a putut ajunge în prima zi. După câteva zile de oferire a învă­țăturilor, de la biroul lui Dalai Lama am fost informat că Sanc­titatea Sa dorește să mă vadă. La ora programată, secretarul m-a poftit în salonul pentru audiențe ce făcea parte din complexul de birouri al lui Dalai Lama, un bungalow simplu, în stil colonial, din piatră și lemn, cu un acoperiș verde subțire, ondulat. Când am intrat, Sanctitatea Sa mi-a spus: „Știam de tine, aflasem că ești un bun participant la dezbaterile din mănăstirea Ganden. Dar nu știam că vorbești engleza“. Câțiva occidentali care mă auziseră traducând îi spuseseră lui Dalai Lama că engleza mea este ușor de înțeles. Sanctitatea Sa m-a întrebat dacă aș fi disponibil când ar avea nevoie de un interpret, mai ales pe parcursul călătoriilor. Ochii îmi erau deja în lacrimi. Niciodată, nici măcar în vis, nu-mi imaginasem că, într-o bună zi, o să am onoarea de a-l servi pe Dalai Lama. Nu mai este nevoie să o spun, am răspuns că ar fi cea mai mare onoare.

			Pentru un tibetan care a crescut ca refugiat în India, să-l servească pe Dalai Lama – atât de profund venerat de poporul tibetan – era și o cale de a sluji amintirea sacrificiului făcut de părinții noștri în primii ani de exil.

			Așa că am început să-l însoțesc pe Dalai Lama în călătoriile lui în străinătate, fiind translatorul său în fața unei audiențe de vorbitori de limba engleză și a colegilor în domeniul multidisciplinar al științelor contemplative, inclusiv în cadrul unor importante întâlniri științifice precum Mind and Life Dialogues1, și ajutându-l la proiectele unor cărți. Având astfel de îndatoriri, am fost din 1985 principalul translator de limbă engleză al lui Dalai Lama, servind timp de aproape treizeci de ani acest remarcabil glas al compasiunii.

			Încă de la început, Sanctitatea Sa a vrut să fie limpede că nu voi face parte din personalul permanent. Mi-a spus că ar fi o risipire a educației mele monastice și a talentului meu. M-a sfătuit în schimb să mă concentrez pe studiile mele și să urmez o carieră independentă. O adevărată manifestare a compasiunii.

			În timp, am ajuns să-mi dau seama că destinul meu ar putea să fie acela de a fi un intermediar al propriei mele tradiții budiste tibetane clasice în lumea contemporană. Poate că strania mea tinerețe – faptul că am crescut într-o mănăstire tibetană, fascinat de limba engleză și de lucrurile occidentale – m-a pregătit pentru acest rol. Pe atunci nu erau mulți oameni pregătiți în tradiția clasică budistă care să cunoască și limba engleză. Pe măsură ce învățam tot mai bine limba engleză, mi-am dat seama că aș putea avea un rol special în interfața dintre cele două culturi pe care le iubeam.

			Dorința de a-mi împlini mai eficient destinul m-a purtat la Universitatea Cambridge, în Anglia, începând astfel o nouă etapă a vieții. Mulțumită bunăvoinței a numeroși oameni, am avut norocul să-mi pot dedica viața profesională misiunii de a fi intermediarul unui schimb cultural, fie servindu-l pe Dalai Lama, fie traducând textele tibetane în limba engleză. Experiența mi-a confirmat intuiția inițială că mult bine poate veni din întâlnirea tradiției clasice budiste tibetane cu gândirea și cultura contemporană, inclusiv cu știința. Prezenta carte este o parte dintr-o operă mai largă de interpretare transculturală.

			Compasiunea m-a interesat pe tot parcursul vieții. În copilărie, am fost beneficiarul compasiunii celorlalți. Mulțumită miilor de cetățeni britanici obișnuiți care au contribuit la Save the Children, mai bine de o mie de copii asemenea mie au găsit la începutul anilor 1960 un cămin în care să crească în sigu­ranță, în timp ce părinții noștri se luptau să se adapteze ca refugiați într-o țară a cărei limbă nu o vorbeau și ale cărei obiceiuri nu le cunoșteau. Mulțumită unor persoane precum dr. Valentina Stache-Rosen și Zemey Rinpoche, mi-am găsit un scop în viață în timp ce mă luptam să răzbesc de-a lungul neconvenționalei mele educații. În cariera mea, prin faptul de a-l fi servit atât de îndeaproape pe Dalai Lama, am avut privilegiul de a fi martor din primul rând la ce înseamnă să-ți trăiești viața pe deplin convins de această calitate umană definitorie pe care o numim compasiune.

			Astăzi sunt soț și tatăl a două fiice adolescente. Trăiesc într-un oraș din America de Nord și duc o viață foarte diferită de aceea cu care eram obișnuit într-o mănăstire tibetană din India. În viața de zi cu zi mă confrunt cu obișnuitele încercări ale vieții contemporane desfășurate în ritm rapid – găsirea unui echilibru între muncă, familie și relații, plătirea facturilor –, încercând să-mi păstrez echilibrul mental, simțul măsurii și optimismul fundamental. Este remarcabil faptul că în învățăturile tradiției tibetane budiste am descoperit resursele care mă ajută să trec peste încercările vieții de zi cu zi ale lumii contemporane. Sper să reușesc să vă împărtășesc unele dintre ele în această carte.

			Ce este compasiunea? Cei mai mulți dintre noi prețuiesc compasiunea și sunt de acord că este importantă atât în viața noastră, cât și pentru societate, în general. Fără nici o îndoială, compasiunea face parte din experiența noastră zilnică ca ființe umane. Ne iubim copiii și ne pasă de ei; confruntați cu suferința cuiva, ne doare instinctiv sufletul pentru el; când cineva se apropie de noi în momente dificile, suntem mișcați. Cei mai mulți dintre noi ar fi de acord că printre lucrurile care ne fac viața mai bună se numără și compasiunea. Așa că nu este o coincidență faptul că ea se dovedește a fi locul în care se întâlnesc învățăturile etice ale marilor tradiții, religioase și umaniste. Chiar și în contestata arenă politică, compasiunea este o valoare pe care ambele extreme afirmă că o susțin.

			În ciuda experienței noastre atât de răspândite legate de compasiune și a credinței în această valoare umană, nu reușim totuși să-i dăm un rol central în viața noastră și în societate. În cultura contemporană avem o atitudine mai degrabă confuză față de valori precum bunătatea și compasiunea. În Occidentul secularizat ne lipsește cadrul cultural coerent pentru definirea și modul de funcționare al compasiunii. Pentru unii, compasiunea este o problemă religioasă și morală, o preocupare individuală fără importanță pentru societate. Alții pun sub semnul întrebării însăși existența altruismului în ființa umană și sunt suspicioși față de sentimente precum compasiunea, care presupun preocuparea esențială pentru binele altora. Un cunoscut om de știință remarca odată: „Râcâie un altruist2 și o să vezi cum sângerează un ipocrit“. La cealaltă extremă, unii au ridicat aceste calități la așa un nivel că sunt dincolo de posibilitățile noastre, fiind posibile numai pentru indivizi excepționali precum Maica Tereza, Nelson Mandela și Dalai Lama. Compasiunea devine atunci ceva ce poate fi admirat de la distanță la ființele mărețe, fiind astfel irelevantă pentru viața noastră de zi cu zi.

			Definită în termeni generali, compasiunea este preocuparea noastră ivită atunci când suntem confruntați cu suferința altora și ne dorim ca acea suferință să fie alinată. Cuvântul compasiune, de sorginte latină, înseamnă literalmente „să suferi împreună cu“. Conform specialistei în istoria religiilor3 Karen Armstrong, cuvântul compasiune în limbile semitice – rahamanut în ebraică, rahman în arabă – este etimologic legat de cuvântul care semnifică pântecul mamei, evocând iubirea față de copil a mamei ca expresie arhetipală a compasiunii noastre. În esență, compasiunea este un răspuns la inevitabila realitate a condiției umane – experiența durerii și a întristării.

			Compasiunea ne oferă posibilitatea de a răspunde la sufe­rință cu înțelegere, răbdare și bunătate în loc de, să spunem, teamă și repulsie. În acest mod, compasiunea ne permite să ne deschidem către realitatea suferinței și să căutăm alinarea acesteia. Compasiunea este aceea care unește empatia cu bunătatea, generozitatea și alte forme de expresie a tendințelor altruiste.

			Când se trezește în noi compasiunea în fața suferinței, se petrec aproape instantaneu trei lucruri: percepem suferința sau nevoia celuilalt; ne conectăm emoțional la acea nevoie sau suferință; și răspundem instinctiv dorind să vedem cum situația se rezolvă. Compasiunea poate duce la acțiune, este disponibilitatea de a ajuta sau de a dori să facem ceva referitor la situația celuilalt. Astăzi, oamenii de știință au început să stabilească4 bazele neurobiologice ale compasiunii și să exploreze rădăcinile evoluționare profunde ale acesteia.

			Ca societate, am ignorat mult timp rolul fundamental pe care îl joacă instinctul compasiunii în definirea naturii și a comportamentului nostru. Am căzut în capcana poveștilor larg răspândite care încearcă să ne explice întregul comportament uman prin prisma competiției și a interesului personal. Aceasta este povestea pe care o spunem întruna despre noi.

			Problema cu o astfel de poveste este că, odată formulată, tinde să se îndeplinească singură. Când povestea noastră spune că suntem de fapt creaturi egoiste și agresive, presupunem că fiecare om există pentru el însuși. Într-o lume a junglei, este așadar logic să-i vedem pe ceilalți ca sursă a rivalității și antagonismului. Și astfel ne raportăm la ceilalți cu teamă, neliniște și suspiciune, în loc să-i simțim tovarăși și să avem sentimentul conexiunii. Dacă însă povestea noastră ar spune, din contră, că suntem ființe sociale înzestrate cu instinctul compasiunii și al bunătății și că, din moment ce suntem ființe profund interdependente, binele unuia e și binele celuilalt, s-ar schimba cu totul punctul nostru de vedere și modul în care ne comportăm în lume. Așa că poveștile pe care le spunem despre noi contează, chiar foarte mult.

			De ce compasiune acum?

			Astăzi, mai multe forțe convergente indică faptul că a sosit timpul compasiunii. Cum lumea noastră a devenit mai mică – cu populația în creștere rapidă în ciuda unor resurse naturale finite; cu problemele de mediu care ne afectează pe toți; cu apropierea între oameni, culturi și religii adusă de tehnologie, de schimbările democratice și de economia globalizată –, devine necesar să întreținem spiritul coexistenței și al cooperării. Suntem cu toții împreună aici. Compasiunea vorbește despre realitatea unității umanității. Dacă, de exemplu, credincioșii din toată lumea5 ar reafirma compasiunea ca fiind fundamentul pentru învățăturile lor, am avea cu toții un teren solid în care milioane de oameni s-ar putea aduna și respecta unii pe alții. Într-o serie de dialoguri tulburătoare cu Dalai Lama, vestitul cercetător al emoțiilor umane Paul Ekman a argumentat foarte bine că ceea ce numim „compasiune globală“6 este cea mai importantă încercare a timpurilor noastre. Dacă noi, ca indivizi, și toți împreună, ca societate, am lua în serios compasiunea ca parte a naturii noastre, am avea șansa de a da naștere unei lumi mult mai umane.

			Rezultatele descoperirilor din diverse domenii – studiul primatelor, psihologia copilului, neuroștiințele, noua economie – ne arată că nu suntem doar egoiști și competitivi, ci și preocupați de ceilalți și cooperativi. Asta ne dă speranță. Mai mult, ca urmare a noilor tehnologii de imagistică a creierului7 și a descoperirii plasticității creierului – modul cum se schimbă fizic creierul nostru ca răspuns la mediu și la experiențele trăite pe parcursul vieții –, cercetătorii au început să înțeleagă că antrenamentul mental conștient, precum meditația, ne afectează creierul. Studiile de imagistică a creierului pe subiecți care practicau de mult timp meditația, realizate de reputatul psiholog și neurolog Richard Davidson și de alții, au deschis noi căi de explorare la nivel neuronal a efectelor meditației. Acest progres al științei a dus la apariția unui domeniu cu totul nou, numit știința contemplativă, care studiază efectele practicilor contemplative, precum meditația, asupra sănătății, dezvoltării cognitive, reglării emoțiilor și a multor altora. Antrenându-ne mintea, susține noul domeniu științific, chiar ne putem schimba la propriu creierul.

			Îmi amintesc cum, cu ani în urmă, la una din întâlnirile Mind and Life Dialogues de la reședința sa din India, Dalai Lama le-a lansat o provocare oamenilor de știință prezenți. „Voi, oamenii de știință“, a spus, „ați făcut un lucru remarcabil inventariind patologiile minții umane. Dar ați făcut prea puțin sau chiar nimic în privința lucrurilor pozitive precum compasiunea, ca să nu mai spun de potențialul cultivării ei. Tradițiile contemplative, pe de altă parte, au dezvoltat tehnici de antrenare a minții și de sporire a calităților pozitive precum compasiunea. De ce să nu utilizați uneltele voastre atât de puternice pentru a studia efectele practicilor contemplative? Odată ce vom avea o mai bună înțelegere științifică a rezultatelor acestor antrenamente mentale, le vom putea oferi pe unele dintre ele lumii largi, nu ca practici spirituale, ci ca tehnici pentru bunăstarea mentală și emoțională“.

			Cuvintele acelea au fost profetice, așa cum demonstrează remarcabila poveste a practicii mindfulness. În Occident, mindfulness a început cu meditațiile budiste – mai ales cu acelea dezvoltate pentru practica laică în Birmania, la începutul secolului XX – pe care unii pionieri budiști americani, precum Jack Kornfield și Joseph Goldstein, le-au adus în America în anii 1970, după ce și-au petrecut mai mulți ani în mănăstirile din Asia de Sud-Est. Influențele profesorului birman de origine indiană S.N. Goenka și ale maestrului zen Thich Nhat Hanh au avut un rol-cheie în această mișcare. În 1979, Jon Kabat-Zinn a deschis în cadrul facultății de medicină de la Universitatea Massachusetts o clinică pentru persoanele cu suferințe cronice, utilizând o tehnică mindfulness special dezvoltată8 în acest scop. Ulterior aceasta a ajuns să fie cunoscută ca MBSR (reducerea stresului prin practica mindfulness1). Pornind de la succesul acestui tratament, Kabat-Zinn a scris Full Catastrophe Living, în care prezenta programul și practica însoțite de meditațiile dirijate înregistrate pe CD. La momentul apariției celei de-a doua cărți ale sale, Wherever You Go, There You Are, lumea medicală preluase practica mindfulness, testându-i potențialul terapeutic pentru tot felul de probleme, inclusiv stresul, durerea cronică și deficitul de atenție.

			În ultimul deceniu a crescut exponențial numărul burselor NIH oferite pentru studii legate de practica mindfulness, ajungându-se la zeci de milioane de dolari. Faptul că Dalai Lama a susținut în mod explicit adaptarea practicilor de pregătire mentală budiste pentru lumea laică a jucat de asemenea un rol important în conștientizarea la scară largă a beneficiilor practicii mindfulness. Astăzi, practica mindfulness e prezentă în terapie, în sesiunile de instruire profesională a celor cu roluri la nivel de conducere și luare de decizii, în școli, în competițiile sportive. Expresii precum „mindfulness și metodele de creștere a copiilor“, „mindfulness în leadership“, „mindfulness în școli“ și „mindfulness pentru managementul stresului“ au devenit ceva comun. Și, căutând cuvântul „mindfulness“ în titlurile cărților de pe amazon.com, obții peste trei mii de cărți.

			Scena este pregătită acum pentru ca și compasiunea să aibă un impact uriaș asupra lumii noastre. Se dezvoltă o mișcare științifică pentru a redefini locul compasiunii în modul în care înțelegem natura omului și comportamentul uman. Terapiile bazate pe antrenarea compasiunii sunt promițătoare pentru vindecarea unor probleme mentale mergând de la fobia socială la autocondamnare și de la stresul posttraumatic la tulburările de alimentație. Profesorii caută căi de a aduce bunătatea și compasiunea în școli ca parte a dezvoltării sociale, emoționale și etice a copiilor noștri. În acest context, a apărut pentru mine oportunitatea de a concepe un program standard pentru antrenarea compasiunii, cunoscut astăzi drept antrenamentul pentru cultivarea compasiunii2.

			Antrenamentul pentru cultivarea compasiunii (ACC) la Stanford

			Istoria ACC a început în iarna lui 2007, când l-am întâlnit pe Jim Doty, un neurochirurg cu spirit antreprenorial. Jim dorea să creeze un forum pentru profesioniștii din diverse domenii pentru a explora științific comportamentul altruist și motivațiile care stau la baza lui, în special compasiunea. M-a întrebat dacă sunt interesat. Eram interesat dintotdeauna. Rezultatul a fost CCARE3, Centrul pentru Cercetarea și Educarea Compasiunii și a Altruismului, în cadrul Universității Stanford, care a ajutat la poziționarea studiului compasiunii printre domeniile științifice consacrate. În calitate de profesor invitat la Stanford, am ajutat la dezvoltarea instruirii în vederea cultivării compasiunii.

			ACC a demarat ca un program de opt săptămâni, cu două ore de curs interactiv pe săptămână care acopereau introducerea în psihologia și practica meditației ghidate, pentru a ajuta la o mai mare conștientizare și înțelegere a dinamicii gândurilor, emoțiilor și comportamentului nostru. Între cursuri, participanții aveau „teme pentru acasă“: meditații ghidate preînregistrate ce durau de la cincisprezece minute, la început, până la o jumătate de oră. În plus, aveau și o practică informală, folosind oportunitățile vieții de zi cu zi pentru a lucra la lecțiile din săptămâna respectivă.

			Ai putea întreba: cât de eficiente mai pot fi practicile de meditație provenite din tehnicile tradiționale budiste odată ce au fost desprinse de elementele lor religioase? Punctul meu de vedere este simplu. Ca translator profesionist, am apreciat cu mult timp în urmă ce a spus Ralph Waldo Emerson despre traductibilitate. Într-un memorabil fragment din Society and Solitude, Emerson scrie: „Ce este mai bun într-o carte poate fi tradus9 – orice revelație profundă sau sentiment uman“. Cred că principiul rămâne adevărat nu doar pentru traducerea dintr-o limbă în alta, ci și pentru alte forme de comunicare pe care le utilizăm pentru a transmite modul în care privim condiția umană. Dacă practicile budiste tradiționale privitoare la compasiune ne ating într-un mod ce ne hrănește și ne dezvoltă un sine mai bun, este limpede că tehnicile tradiționale pot fi traduse în forme pe care oricine le poate înțelege, indiferent de rasă, religie sau cultură. Cu alte cuvinte, adevărurile cele mai profunde și cele mai bune sunt universale.

			Inițial, ACC a fost oferit studenților de la Stanford și celor care locuiau în apropiere, și am pus la punct programul pornind de la aceste experiențe timpurii. De exemplu, am recunoscut că prima variantă a programului se baza prea mult pe practica meditației, ce nu funcționează prea bine la persoanele care nu sunt înclinate temperamental către abordarea în liniște, reflectivă, tipică postúrilor. Pentru acești oameni, exerciții mai active sau interactive s-au dovedit a fi mult mai eficiente în evocarea stării mentale și emoționale pe care doream să o cultivăm. Așa că am încorporat tehnici non-meditative. Exercițiile interactive – două persoane angajându-se în practicarea înțelegerii și a empatiei fără a recurge la judecăți, de exemplu – și discuțiile în clasă au fost de mare ajutor aici.

			Pentru a face lucrurile mai ușor de înțeles, am cerut ajutorul mai multor colegi, mai ales pe acela a trei profesori remarcabili – Kelly McGonigal, lector la Stanford și bine-cunoscut profesor de yoga și de meditație; Margaret Cullen, terapeut specializat în problemele cuplului și trainer certificat de mindfulness; și Erika Rosenberg, cercetător în domeniul emoțiilor și profesor de meditație. Acele trei colege au devenit primii profesori în cadrul ACC, ulterior alăturându-li-se Monica Hanson și Leah Weiss. (Leah lucra și ca director al programului pentru educarea compasiunii la CCARE.) Kelly și Leah au fost cele care, consultându-se cu echipa, au conceput un cuprinzător curs de pregătire a instructorilor ACC. Până în prezent au fost pregătiți peste o sută de instructori capabili să predea cursul. Prin ei, ACC a fost oferit unei largi game de participanți – de la studenții de la Stanford la locuitorii din Palo Alto și San Francisco Bay Area, de la rețelele de sprijin pentru bolnavii de cancer la centrele de tratament pentru sindromul de stres posttraumatic, de la mari rețele private de îngrijire a sănătății din San Diego la inginerii de la Google și studenții de la Stanford Business School. Împărtășesc în carte unele din poveștile lor. Pentru cei care sunt interesați, ofer în notele de la final sursele utilizate, inclusiv studiile științifice citate în carte.

			Dalai Lama a spus odată că întrezărește un timp când, așa cum astăzi acceptăm dieta alimentară corectă și exercițiile ca fiind necesare pentru sănătate, lumea va admite importanța îngrijirii și antrenării minții pentru sănătatea și dezvoltarea omului. Acele vremuri poate că nu sunt foarte departe.

			Despre carte

			Iată ce încerc să comunic: compasiunea este fundamentală pentru condiția noastră de ființe umane. Conectarea noastră cu acea parte compasională din noi, alimentarea ei și stabilirea unei relații cu noi înșine, cu ceilalți, cu lumea din jur pornind din acest loc al compasiunii este cheia pentru fericirea noastră individuală și pentru binele societății. Fiecare din noi poate face un pas pentru a aduce compasiunea în centrul realității vieții noastre și a lumii pe care o împărtășim unii cu ceilalți. În partea a doua a cărții o să vă arăt acești pași.

			Scopul cărții este în același timp simplu și ambițios: acela de a redefini compasiunea ca un lucru ce poate fi atins de oricine și de a o repoziționa în viața noastră și în societate, transformând-o în ceva ce dorim să facem – nu doar ceva ce ar trebui să facem. Sper să cobor compasiunea de pe piedestalul marilor idei și să o transform într-o forță activă în realitatea tulbure a vieții de zi cu zi. Prezentând un antrenament sistematic al minții și al sufletului, cartea descrie modul prin care putem face compasiunea să fie starea noastră fundamentală, ancoră a unei vieți mai fericite, mai puțin stresante, mai împlinite și a unei lumi mai stabile și pașnice.

			Căci un paradox al compasiunii este acela că principalii beneficiari ai compasiunii suntem noi înșine. Așa cum o să vedem în Partea I, compasiunea ne face mai fericiți. Ne scoate din mintea noastră plină de dezamăgiri, regrete și griji și ne lasă să ne concentrăm pe ceva măreț. Și, oarecum paradoxal, compasiunea ne face mai optimiști pentru că, deși orientată către suferință, este o stare energizantă, preocupată de dorința în ultimă instanță pozitivă de a pune capăt suferinței și de posibilitatea de a face ceva în această direcție. Compasiunea ne oferă un scop dincolo de măruntele noastre obsesii. Ne luminează sufletul și elimină stresul. Ne face mai răbdători și mai înțele­gători cu noi și cu ceilalți. Oferă minții o alternativă la furie și la alte stări reactive, ceea ce s-a dovedit a fi de ajutor mai ales în cazul veteranilor cu sindrom de stres posttraumatic. Iar compasiunea ne face mai puțin singuri și mai puțin speriați. În plus, printr-o turnură bine-venită, compasiunea ne face să beneficiem la rândul nostru de bunătatea pe care ne-o arată ceilalți.

			O participantă la ACC, medic în vârstă de treizeci și doi de ani care lucrează într-o clinică supraaglomerată, descrie astfel modul în care a ajutat-o compasiunea:

			Uneori consult treizeci și cinci de pacienți pe zi.10 Încetasem să mai fiu conectată la pacienții mei. Păreau să fi devenit simple numere. Mă simțeam cu totul epuizată și copleșită. Mă gândeam chiar să renunț la medicină. După ce am urmat cursurile ACC și am început practicarea compasiunii, lucrurile au început să se schimbe pentru mine. M-am schimbat. Am început să folosesc cele trei respirații adânci înainte de a intra în cabinet și, la nivel mental, nu l-am mai luat cu mine în încăpere pe pacientul anterior. Cumva, reușesc acum să fiu atentă numai la persoana cu care mă aflu în aceeași încăpere. Suferința pacientului aflat în fața mea a început din nou să conteze. Mai mult, am realizat că pot să-i ofer acelei persoane, pe lângă rețetă, și atenția mea. Ziua mea de muncă încă este foarte aglomerată și sunt prea multe solicitări, dar mă simt mai puțin stresată. Simt că lucrurile pe care le fac sunt din nou importante și mă simt mult mai echilibrată. Inten­ționez să practic în continuare medicina și compasiunea.

			Mă bucur că noi, oamenii, nu ne putem niciodată elibera de sub imperiul compasiunii. Când ne naștem, depindem de îngrijirea pe care ne-o oferă ceilalți. Creștem și supraviețuim până la vârsta adultă fiindcă primim ajutorul altora. Chiar și la apogeul autonomiei noastre ca adulți, prezența sau absența afecțiunii celorlalți definește puternic fericirea sau nefericirea noastră. Așa este natura umană – suntem vulnerabili, iar acesta este un lucru bun. O inimă neînfricată acceptă adevărul acesta fundamental al condiției umane. Putem să ne dezvoltăm curajul de a vedea și de a manifesta mai multă compasiune în lume, de a ne trăi viața cu inima deschisă către suferința – și bucuria – de a fi oameni pe această planetă. Ca ființe morale și sociale, dorim să fim recunoscuți și apreciați. Dorim să contăm, mai ales în viața celor pe care-i iubim. Dorim să credem că existența noastră are un scop. Căutăm „sensul“ vieții noastre. Prin conectarea la alții, făcând ceva pentru alții, aducându-le bucurie în viață facem ca viețile noastre să conteze, dăm valoare și scop vieților noastre. Aceasta este puterea compasiunii.

			
				
					 În original, mindfulness-based stress reduction (n. trad.)

				
				
					 Compassion cultivation training (CCT) (n. trad.)

				
				
					 În original, Center for Compassion and Altruism Research and Education (n. trad.)
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