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PrEFATA

Sistemul de meditatie cunoscut sub denumirea de
Lamrim, care contine etapele cdii spre iluminare, a fost ini-
tiat de marele sfant si invitat Atisha, in secolul al XI-lea, si
dezvoltat de-a lungul timpului de citre practicantii medita-
tiei tibetani. Isi are originile in revelatoarea lucrare in versuri
a lui Atisha, intitulati atat de potrivit Lamp for the Path to
Enlightenment (O lumind pe calea spre iluminare),in care a con-
densat esenta intregului antrenament budist al mintii, impartit
in etape ale pregitirii mentale potrivite atat pentru novici, cat
si pentru cei cu un nivel mediu de experienta, dar si pentru cei
care stapanesc aceastd metodd de meditatie. Marele invitat
si sfant Tsongkhapa si-a intemeiat mult apreciatul siu text,
Lamrim Chenmo (Marea expunere a etapelor cdii spre iluminare),
pe aceastd lucrare clasicd; textul lui Tsongkhapa analizeazi in
profunzime subiectul tratat de Atisha in lucrarea sa.

Conform intentiei autorilor sii, frumusetea Lamrim-
ului se afld in abordarea sistematicd pe care o are asupra
antrenamentului mintii prin contemplare meditativd, luind
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in calcul complexitatea mintii umane. In cadrul practicii
Lamrim, pornesti intr-o calitorie spirituald noud ce are ca scop
inldturarea straturilor de neguri care intuneci personalitatea
umand. Abordarea este simpli, rationali si totusi profunda, si
nu presupune ca incepitorul si aibd cunostinte sau antrena-
ment prealabil. Exemplul multor mari practicanti ai meditatiei
std mirturie pentru eficienta sistemului Lamrim. Incepind
cu forme elementare de antrenament — cum ar fi modul in
care adoptdm o perspectivd mentald corectd si sdnatoasd si
motivatia pe care o avem in viati —, acest sistem il conduce pe
practicant spre descoperirea realititii, a vidului care se afld la
baza nenumiratelor fenomene din lume. O astfel de intelegere
pune la indoiali insusi fundamentul si validitatea multora
dintre credintele conventionale care stau la baza emotiilor
noastre fluctuante, aritindu-ne astfel discrepanta dintre felul
in care sunt lucrurile si felul in care le percepem noi ci ar fi.
Aceasti revelatie, cind e dezvoltatd dupd modelul bodhisattva
al compasiunii universale, astfel incit si lucreze spre binele
tuturor fiintelor, atinge perfectiunea intr-o stare aflatd dincolo
de dualitate si conceptualitate. Vorbim despre starea iluminarii
totale, in care individul e liber de orice limitare si a atins
potentialul maxim al dezvoltirii sale umane pentru a fi in
mod nelimitat de folos semenilor sii.

Aceastd carte reprezintd o traducere a Lamrim-ului lui
Panchen Lobsang Choekyi Gyaltsen, intitulatd Path to Bliss
Leading to Omniscience (Calea spre beatitudine care conduce spre
omniscientd), bazati pe invititurile orale predate de Sanctitatea
Sa cel de-al Paisprezecelea Dalai Lama. Invititurile au fost
impirtisite la templul principal din Dharamsala, in India, in
primdvara lui 1988, alituri de alte citeva prelegeri. Traducerea
a fost mai intai simultani, cu ocazia lectiilor, iar apoi a fost
corectatd prin verificarea casetelor tibetane cu inregistrarile.
Cum tipul de comentariu despre text in cadrul discursului a
fost de naturd experimentald, traditia impune repetarea de
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patru ori a sectiunilor principale ale practicilor. Aceste repetiri
au fost incorporate in cartea de fatd intr-un singur text, oferind
astfel invititura intr-o forma scrisd, usor de citit, dar completa.

Ti suntem datori cititorului si cu citeva aminunte despre
cum au fost redactate invititurile initiale ale Sanctititii Sale.
Fiind un comentariu la Lamrim-ul primului Panchen Lama,
formatul original al invititurilor Sanctititii Sale urmirea
structura acelui text, in care toate meditatiile principale din
cadrul Lamrim-ului erau explicate organizindu-se astfel:
practici preliminare, principale si de incheiere. In cartea de fati
insd formatul a fost modificat putin pentru a servi deopotrivi
att nevoilor cititorilor, cit si celor ale practicantilor.

Cartea este impirtitd in trei parti. Partea Intai cuprinde
o introducere generald a ciii spirituale a unui practicant budist
si a originilor indrumirilor din Lamrim. ParteaaDoua abor-
deazi elementele practicilor preliminare din cadrul celor sase
etape de pregitire. Se incheie cu o indrumare cu privire la
activititile din perioadele dintre sesiuni si o nota rezumativi
care explici modul in care putem integra practicile preliminare
in meditatiile principale din Lamrim. In Parteaa'Treia, fiecare
meditatie principald din Lamrim e explicatd in baza subiec-
tului siu, astfel cd putem atit si le studiem si sd le punem
in practicd laolaltd cu practicile preliminare din capitolele
anterioare, cit si si reflectim asupra lor independent. Cum
triirea unei vieti de bodhisattva e un element crucial din calea
Lamrim, etapele ceremoniei prin care un inviaticel bodhisattva
se angajeazd si urmeze acest ideal sunt incluse in Partea a
Treia. Alte materiale esentiale pentru practicile de bodhisattva,
cum ar fi jurdmintele unui bodhisattva si preceptele practicilor
de transformare a gandurilor, pot fi gisite in anexe. Cititorii
care doresc si compare sectiuni din aceasti carte cu versiunea
tibetand vor gisi structura textului original De/am in Anexa 3.

In conformitate cu abordarea personali a Sanctititii Sale
Dalai Lama fati de invitare, am adoptat un anumit limbaj in
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cartea de fatd, ficind tot posibilul si il pastram cit mai lim-
pede si succint cu putintd pentru a exprima specificul gandirii
Sanctititii Sale fird a compromite precizia traducerii. Am
pregatit si o lista de note si un glosar care sa-1 ajute pe cititorul
care se confrunti cu termenii tehnici din carte, precum si o
bibliografie a textelor din care s-au preluat citate in volumul
de fata.

Dorim si ne exprimim profunda recunostinti fatd de
doamna Joyce Murdoch, care si-a asumat si a dus la bun sfarsit
sarcina dificild a transcrierii traducerii de pe casete. Suntem
recunoscitori si fatd de Glenn Mullin, care ne-a permis s
citim céteva versete din traducerea sa a ritului Lamrim preli-
minar din volumul Essence of Refined Gold (Snow Lion, 1983).
Ne dorim sincer ca modesta noastri contributie la publicarea
acestei cirti sd fie de folos multora si ca inaltele aspiratii ale
lui Dalai Lama si fie implinite.

‘Thupten Jinpa
Christine Cox
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INTRODUCERE



1.INTRODUCERE GENERALA

Toate fiintele vii sunt inzestrate cu o notiune inndscuti
in ceea ce priveste propriul sine datoritd imbinirii dintre trup
si minte, un sine care, in mod firesc, nizuieste la fericire si isi
doreste si evite suferinta. Acest instinct natural nu cunoaste
limite si se regiseste la toate formele de viatd din Univers,
independent de diferentele de la nivelul infitisarii acestor
forme. Datorita acestui instinct, fiecare dintre noi isi este siesi
drag si pretios. Cum instinctul acesta e unul corect, individul
are dreptul natural sd caute fericirea si s depdseasci suferinta.

Asa cum st scris in Uttaratantra (Continuumul Nede-
pisit), toate fiintele au potentialul si se elibereze de lanturile
suferintei si ale anxietitii. Existenta acestui potential e o
dovadi puternici a prezentei naturii de buddha sau a semintei
iluminarii desdvarsite, inerentd tuturor fiintelor.

Elementul prin care oamenii se disting de celelalte specii
e capacitatea de a-si folosi inteligenta pastrandu-si, totodati,
calititile umane — jubirea, bunitatea si sinceritatea fatd de
ceilalti. E esential ca aceia care recunosc o dimensiune mai
profunda a naturii umane sd nu se lase inrobiti de materialism.
Putem si muncim pentru viata de zi cu zi si totusi sa nu
ne lepddim de sinceritate si de onestitate. Ironic e ci, desi
scopul fundamental al dezvoltirii materiale e obtinerea de mai
multi fericire si liniste, dacd am duce o viatd preocupatid in
totalitate numai de dezvoltarea materiald si am neglija nevoile
vietii spirituale, probabil ci nu am putea indeplini acest scop
elementar.

Pentru noi este extrem de evident ci experientele mintii
sunt mult mai puternice si mai intense decit cele ale trupului.
Prin urmare, daci aceasti continuitate a mintii persista chiar
si dupd moarte, este esential sd ne gindim la soarta noastrd de
dupd moarte. E important sd cercetim daci e sau nu posibil,
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pe baza constiintei sale, ca un individ si atingi o stare per-
manenti de liniste si fericire. Daci e posibil, atunci devine o
chestiune de interes personal sd luim initiativa si si depunem
eforturile necesare ca si atingem aceasta stare.

Cand vorbim superficial despre constiintd, pare cd am
vorbi despre o singuri entitate. Daci insi aprofundidm, des-
coperim ci existd multe tipuri si niveluri de constiintd. Unele
tipuri sunt indezirabile, in sensul ¢4, atunci cind ies la supra-
fatd, chinuie mintea individului, dar existi si altele, a ciror
aparitie aduce cu sine liniste si pace. Asadar, sarcina noastri
e sd diferentiem cu precizie cele doud categorii de constiint.

La modul general, constiinta se afli in natura clarititii
si a cunoasterii. E susceptibild de a suferi modificiri si trans-
formari. Prin urmare, natura esentiali a constiintei e pura si
clard, lucru ce sugereazd cd amaigirile care polueazi mintea
nu au pitruns in natura ei. Toate impurititile mentale, cum ar
fi ignoranta si celelalte amigiri care ne chinuie deseori, sunt
aspecte accidentale si, prin urmare, separate de mintea noastra.
Intrucat aceste amigiri, conceptii dualiste si asa mai departe
sunt instabile si zibovesc doar temporar in constiinta noastra,
ele pot fi slabite si, in cele din urmi, eliminate cu totul daci
fortele opuse lor sunt aplicate cum se cuvine. Aceasti reusiti
inseamnd atingerea picii si a fericirii permanente.

Remarc deseori ¢i in lumea aceasta existd multe categorii
de oameni: cei care aderi la o formad de credintd spirituali, cei
care sunt cu desivarsire impotriva oricirei forme de credinta
spirituald si cei cirora religia le e pur si simplu indiferenta.
Cand oamenii se confruntd cu imprejuriri care sfideazi o
explicatie rationald, capacitatea de a le gestiona diferd mult
de la individ la individ. Catd vreme cei care nu cred in vreun
sistem spiritual intilnesc situatii explicabile prin prisma
cunoasterii omenesti, le pot gestiona. Insi orice intdmplare
care le depidseste propria intelegere apare drept un soc, iar
incercirile lor de a iesi din circumstanta respectivi se sfarsesc
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prin frustrare si anxietate. Cineva care practicd dharma inte-
lege mai bine viata, asadar nu se va descuraja si nu va dispera,
doui conditii esentiale pentru sustinerea fortei vitale. Prin
urmare, ¢ limpede de ce dezvoltarea spirituald e importanti
in viata noastri. In acest sens, cred ci doctrina budisti are
multe de oferit.

Existd multe feluri de a aborda practica dharma-ei. Ele
variazd de la individ la individ. Unii pot si renunte complet
la viata lumeasci si sd aleagi calea pustniciei, dedicindu-si
tot timpul si toatd energia meditatiei. Altii abordeaza practica
pastrand, totodatd, viata lumeascd de zi cu zi. Nu trebuie sd
credem In mod gresit cd practica dharma-ei trebuie améanata
pentru mai tirziu, cind vom avea timp de ea — e mai bine s-o
integram chiar acum in viata noastrd. Esential este sd ne triim
viata conform principiilor nobile ale dharma-ei si si ne gasim
o directie si un scop in viatd. Dacd avem aceastd abordare,
dharma nu ne va ajuta doar pe noi ca indivizi, ci va contribui
si la bundstarea comunititii in care triim.

La modul general, altruismul e adevirata sursd de bine
si fericire in lume. Astfel, daci ne-am naste intr-un tirim al
existentei unde altruismul nu ar putea si se dezvolte, ne-am
afla intr-o situatie disperatd — dar, din fericire, nu e cazul. Ca
oameni, dispunem de toate instrumentele necesare dezvoltrii
spirituale, printre ele cel mai pretios fiind creierul nostru. E
foarte important sd nu risipim sansa uriasi pe care ne-o ofera
faptul cd suntem oameni, pentru cd timpul e un fenomen
efemer, care nu asteaptd pe nimeni. E in firea lucrurilor ca
totul sd treacd printr-un proces de schimbare si dezinte-
grare. Prin urmare, e cit se poate de important si dim
sens vietii noastre.

Asa cum am explicat mai devreme, asa cum noi avem
dreptul natural sa cdutim fericirea, acelasi drept il au, in
egald misuri, toate fiintele simtitoare. Atunci, care e dife-
renta dintre sine si ceilalti? Singura diferenti e cd propriile
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noastre chestiuni, indiferent cit de importanti am fi, privesc o
singurd persoani, pe noi, in vreme ce chestiunile altora privesc
bunistarea nenumaratelor fiinte. Diferenta dintre cele doud
moduri de a privi tine de cantitate.

Mai mult, dacd am fi complet independenti fati de ceilalti
si nu am avea nicio relatie cu ei, indiferenta noastrd ar fi de
inteles — dar lucrurile nu stau asa. Toate fiintele supravietu-
iesc depinzand unele de celelalte — chiar fericirea si suferinta
apar in cadrul interactiunii cu ceilalti. Dependenta noastra
de ceilalti nu se limiteaza doar la supravietuirea de la o zi la
alta; si intreaga noastrd dezvoltare spirituald depinde de ei.
Doar in relatie cu ceilalti putem cultiva calititi umane precum
compasiunea universald, iubirea, toleranta, generozitatea etc.
Chiar si activititile nobile ale lui Buddha apar pentru ci existd
alte fiinte simtitoare pentru care s fie infaptuite. Dacd gindim
in acesti termeni, vom descoperi cd a lucra in folosul nostru,
neglijind cu desivarsire bunistarea celorlalti, este o dovada
de egoism, prin urmare nu e corect. Cand comparam buni-
starea noastra cu aceea a nenumdratilor ,ceilalti”, descoperim
cd bunistarea lor e mult mai importanta si, prin urmare, daci
renuntdm la acumularea bunurilor de citre o singuri persoana
de dragul altor fiinte nenumairate, facem o fapti corecti si
justd. Invers, daci sacrificim bunistarea multora pentru binele
unuia singur, comitem un gest nu doar incorect, ci si necugetat.

La aceastd riscruce, unde avem inteligenta sa discernem
intre bine si rdu si ne putem si inspira din exemplele marilor
bodhisattva-si din trecut, ar trebui sa depunem tot efortul sa
inversim abordarea noastrd egocentristd. Atitudinea fatd de
propria bundstare ar trebui s fie de asa naturd incit sa ne des-
chidem complet spre slujirea altora, intr-atat incét din partea
noastrd si nu existe nici cel mai vag sentiment de posesiune
fatd de propriile bunuri sau de fiinta noastrd. Avem aceasti
mare sansi chiar acum.
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Ar trebui sd ne bucurdm cd avem aceasti pretioasi sansi,
ca oameni, sa practicim altruismul, despre care eu, unul, cred
cd e cea mai mare desavarsire a valorii umane. M simt extrem
de norocos ci pot si vorbesc despre importanta si meritele
unei inimi bune si ale altruismului. S3 riménem in continuare
pradi tendintelor si comportamentului nostru egoist, in ciuda
faptului ci ne-am niscut oameni, ar insemna si irosim o sansi
uriagd. Timpul nostru in aceastd lume nu ar trebui folosit
provocand probleme in comunitatea umand. Prin urmare, e
foarte important si ne dim seama cit de pretioasi e sansa
prezentului si ¢ ea apare doar prin imbinarea mai multor
conditii favorabile.

In calitate de practicanti ai dharma-ei, pentru noi e foarte
important si punem principiile nobile ale doctrinei budiste
in practicd in cadrul vietii noastre, bucurindu-ne, astfel, de
adeviratele roade ale dharma-ei. Practicantii dharma-ei trebuie
sd fie un exemplu bun pentru ceilalti si sd arate adevirata
valoare a acesteia. Altfel, daci dharma noastri rimane doar la
nivel conceptual si nu e transformatd in experienti, e posibil
ca adevirata ei valoare sd nu fie niciodati realizata.

Esenta practicirii dbharma-ei e disciplinarea mintii,
atingerea unei stdri lipsite de urd, de pofti sau de intentii
negative. De fapt, intregul mesaj al buddhadharma-ei ar putea
fi sintetizat prin doud afirmatii scurte: ,Ajuti-i pe ceilalti”
si ,Dacd nu poti si-i ajuti pe altii, macar nu le face rau”.
Facem o greseald grava daci ni se pare cd, in afard de dis-
ciplinarea facultitilor fizice si mentale, mai existi si altceva
numit ,practica dharma-ei”. In scripturi, Buddha ne invata
metode variate — uneori divergente — prin care putem ajunge
la 0 asemenea disciplind interioara.

Sarcina disciplindrii interioare poate pirea complexd si
foarte dificila la inceput, dar, dacd ne striduim cu adevirat,
vom vedea ci nu e atit de complicatd. Suntem prinsi in con-
tuzia a tot felul de conceptii lumesti si emotii negative, dar,
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daci izbutim si descoperim cheia potrivitd practicind dbarma,
vom putea desface acest nod al confuziei.

Practicantii dharma-ei ar trebui si urmireasci nu doar
scopul suprem al atingerii ilumindrii totale, ci si pe acela de a
deveni fiinte corecte si bune la inimi in timpul acestei vieti.
S4 presupunem ci la aceasta prelegere a venit cineva care in
mod normal nu are ribdare, dar dupi ce ascultd invititurile
si pune in practicd instructiunile se transformi — ar fi dovada
vie a cuiva care a beneficiat de pe urma dharma-ei. E greu s
gasim rispuns intrebdrilor fundamentale cum ar fi daci existd
sau nu renagtere, daci iluminarea totali e sau nu posibili. Insa
pentru noi e foarte evident ci o stare sufleteasca pozitivi si
actiunile pozitive conduc la mai multi fericire si pace, in timp
ce contrapirtile lor negative conduc la consecinte nedorite.
Prin urmare, daci rezultatul practicirii dharma-ei e acela ca
ne putem alina suferintele si putem avea parte de mai multi
bucurie, acesta ar fi in sine un rod indeajuns de bun incit si
ne incurajeze si perseveram pe calea noastra spirituala.

Chiar dacd nu avem mari realizari spirituale in viata
aceasta, dar reusim sa dezvoltim mintea altruista bodbicitta —
chiar si in micd masurd —, suntem in stare mécar si percepem
toate fiintele ca pe cei mai dragi prieteni. Dacd, pe de altd
parte, ne agitim de atitudinea individualistd si de conceptia
gresitd care imbratiseazd existenta inerentd a lucrurilor, atunci
nu avem nicio posibilitate si atingem linistea si fericirea ade-
virate, de durati, chiar si daci toate fiintele din jurul nostru
ar fi prietenoase cu noi. Observim adevirul acestei afirmatii
in viata noastrd de zi cu zi. Cu cit suntem mai altruisti intr-o
zi, cu atit ne simtim mai impdcati. La fel, cu cit rimanem
mai individualisti, cu atit intdmpindm mai multe obstacole si
necazuri. Din toate aceste remarci tragem concluzia cd o inima
buni si o motivatie altruistd sunt surse reale de bucurie si
sunt, asadar, adevirate giuvaiere care ne indeplinesc dorintele.
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Am ajuns la inceputul secolului XXI, o erd marcati
de revolutii in multe domenii ale cunoasterii. In secolul al
XVIII-lea si al XIX-lea, in timpul descoperirilor stiintifice
revolutionare, religia si stiinta s-au separat tot mai mult. Multi
au fost de pirere cd erau incompatibile. Dar, in secolul acesta,
cand inteligenta omeneascd a fost atat de imbogititd datorita
noilor descoperiri stiintifice importante, apare, din fericire, o
noui tendinta. Specialistii din diverse domenii stiintifice sunt
din nou interesati de concepte spirituale si morale si sunt gata
si-si regandeasci atitudinile cu privire la relevanta dezvoltirii
spirituale, astfel incét sd aibd o imagine de ansamblu mai
cuprinzitoare asupra vietii si a lumii. Comunitatea stiintifica
e tot mai interesatd in mod special de filosofia budistd. Sunt
optimist cd, in urmitoarele citeva zeci de ani, in imaginea
noastri asupra lumii vor aparea mari schimbiri, atat din per-
spectivd materiald, cat si din perspectivi spirituala.



