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CUVANT INAINTE
LA EDITIA ROMANA

Sunt foarte fericit sd prezint publicului romén o noua
lucrare a Venerabilului nostru Maestru Geshe Rabten.
Cartea de fata cuprinde doua invataturi de mare insemna-
tate: ,,Stdrile constiintei” si ,,Meditatia si viata cotidiana”.
Starile constiintei trateaza despre unul dintre subiectele
cele mai importante ale budismului. Mintea sau consti-
inta nu este o simpla temd comuna religiilor si filosofiilor,
ci reprezintd, de fapt, punctul central al tuturor trdirilor
noastre, insasi caracteristica ce distinge fiintele de restul
fenomenelor existente. Tocmai pentru ca posedd minte,
fiintele, indiferent de forma si marimea lor, ocupd primul
loc in invataturile lui Buddha. Legea Karmei, reincarnarea,
Samsara (ciclul de existente) si Nirvana (eliberarea) au sens
doar pentru ci mintea existi. In lipsa acesteia dispar toate
criteriile de evaluare a universului nostru conceptual, cum
ar fi bun/rau, just/eronat, important/insignifiant, caci ele

sunt bazate pe trdirile fiintelor.



Meditatia si viata cotidiana

Mintea fiind prin natura ei clara si capabila de cunoas-
tere, nici vizibila, nici tangibila, fiintelor obisnuite (asa cum
suntem noi) le este dificil sa perceapd modul in care aceasta
e constituita, desi ea este baza tuturor trdirilor noastre.
Cunoasterea precisa a functiilor si a caracteristicilor ei sub-
tile ne permite insd sd intelegem ce este mintea, fara a fi
nevoie sd dezvoltam facultati de perceptie superioare.

In budism, mintea este, pe buni dreptate, in centrul anali-
zelor si cercetdrilor. Ea este descrisa in cele mai mici detalii
in invétdturile din Sutre, precum si in Tantre. Astfel, in
Abhidharma, mintea este analizatd si clasificata astfel: dupa
natura ei, in constiinte senzoriale si constiinta mentala si
similare; dupd functiile sale (precum perceptia, deductia
etc.), in validd si nevalida; iar dupa calitatile ei, in pozitiva,
negativa, neutra etc.

In Tantre, mintea este analizatd dintr-o alti perspec-
tiva, adicd in functie de nivelurile ei de subtilitate care joaca
un rol important in trdirile noastre, in timpul vietii si al
mortii, precum si in dezvoltarea noastra spirituald. Tocmai
acesta este capitolul prezentat in aceastd lucrare, in detaliu
si in modul clar si simplu ce caracterizeaza invataturile
Venerabilului Geshe Rabten.

Geshe Rabten a fost cel mai eminent initiator al budis-
mului tibetan in Europa. Incepand cu anul 1968, el a fost
in contact cu discipoli occidentali in India. El a fost primul

Maestru tibetan cdruia Sfintia sa, cel de-al XIV-lea Dalai
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Lama, i-a incredintat personal misiunea de a preda Dharma
occidentalilor. In 1975, Geshe a fost invitat in Elvetia de
citre comunitatea tibetand si de discipoli occidentali. In
acelasi an, el a fondat cinci dintre cele mai importante
centre de studii ale budismului tibetan in mai multe téari
europene. Pand la moartea sa, el si-a consacrat intreaga
energie in mod altruist fiintelor, predandu-le invétaturile
inspirate si consolatoare ale lui Buddha.

Subiectele invataturilor lui Geshe Rabten erau nelimi-
tate, tratand atat probleme de logicd, filosofie, psihologie,
fenomenologie, cat si metode de meditatie extrem de vaste
si profunde din Sutre si Tantre sau doar sfaturi practice
pentru viata cotidiana. Din fericire, o parte dintre invatatu-
rile predate in Occident de citre Geshe s-au péstrat datorita
tehnicilor moderne de inregistrare.

Cu speranta ca un mare numar de persoane sd obtind
un folos personal, aceste pretioase invataturi au fost editate

sub forma de carte.

Cea de a doua parte a volumului, Meditatia si viata
cotidiand, contine instructiuni indispensabile tuturor celor
care doresc sa se dedice in mod serios practicii meditatiei.
Cursul de meditatie prezentat aici constituie o abordare
progresiva a practicii adaptatd debutantului sincer.

Gratie mdiestriei sale pedagogice, Geshe Rabten a creat

o metoda clara si accesibild, la indemana oricarei persoane
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ce se dedica practicii. Aceasta deschide poarta dezvoltarii
interioare a mintii noastre, permitdndu-i astfel un progres
continuu si obtinerea realizarilor; ea aratd cu o deosebita
precizie modul in care putem actualiza si dezvolta poten-
tialitatile naturale ale mintii noastre precum concentrarea,
atentia si intelepciunea. Pe scurt, ea reprezinta un ghid
practic pentru realizarea unei meditatii autentice.

Datorita efortului generos al prietenului nostru Mircea
Costin Gléavan, aceste pretioase invatituri sunt acum si la
indemana cititorului romén.

De cand am vizitat aceastd frumoasa tard am cdpatat con-
vingerea profunda cd exista in Roménia un veritabil interes
pentru budism. Tin sd exprim intreaga mea recunostinta tra-
ducatorului si editorului, Aurelian Scrima, pentru pretioasa
lor contributie la imbogatirea intelepciunii tuturor.

Alte numeroase invataturi ale Maestrului nostru ur-
meazd a fi publicate in viitor.

GONSAR RINPOCHE
Le Mont-Pélerin, Elvetia, 23 iulie 2011
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Geshe Rabten Rinpoche s-a nascut in Tibet in anul 1920
si a fost un Maestru de meditatie deplin realizat. In 1964
devine unul dintre asistentii de filosofie ai S.S. Dalai Lama.

A scris un numdr mare de carti importante asupra
Dharmei, dintre care amintim: The mind and its func-
tions, Rabten Choeling, 1978; Preliminary Practices of
Tibetan Budism, LTWA, 1982; Song of the Profound View,
Wisdom Publications, 1989; The treasures of Dharma,
Rabten Choeling, 1997 (ed. Herald, 2004); Life of a tibetan
Monk, Rabten Choeling, 2000 (Un lama tibetan in cdu-
tarea Adevdrului, ed. Herald, 2010); Advice from a spiritual
friend, Wisdom Publications, 2001.

Geshe Rabten a intemeiat mai multe centre de studii:
Rabten Choeling in Elvetia, Tashi Rabten in Austria, Ghe
Phel Ling in Italia, Centrul Tibetan in Germania.

Referindu-se la viata si activitatea acestui eminent pro-
motor al budismului tibetan, S.S. Dalai Lama spunea: ,,In
afara de inspiratia pe care viata lui Geshe Rabten ar putea sd
o suscite..., biografia lui le va oferi cititorilor un exemplu al
modului in care calugarii din Tibet studiau si se pregateau.”

Se poate spune, pe drept cuvant, ca Geshe Rabten a
fost principalul fondator al unei traditii pure si complete a

Dharmei in Europa.



STARILE
CONSTIINTEI




INTRODUCERE

Noi stim, din experientd, ca dacd dorim sa colaboram
cu cineva, trebuie sd intelegem natura acelei per-
soane. Ne vom adapta, asadar, comportamentul fata de ea
in functie de aceasta intelegere, evitand astfel orice conflict
sau deceptie etc. In lipsa acestei intelegeri, ne vom putea
insela cu usurintd sau vom fi dezamagiti.

De cand ne-am nascut, noi am implinit diferitele noas-
tre actiuni prin intermediul celor trei porti, altfel spus, cu
trupul, cu mintea si cuvantul. Dintre acestea trei, cea mai
importantd este mintea, ea avand intr-un fel un rol condu-
cator. Jatd de ce trebuie sa-i intelegem bine natura, putand
astfel colabora cu ea si actiona in mod corect. Pe scurt,
intelegerea naturii mintii noastre ne va permite sa evitim
dificultatile si suferintele.

Fara un control al mintii, pot avea loc diferite erori din
cauza manifestarii factorilor mentali. Mintea fiind izvorul
tuturor actiunilor corpului si ale cuvantului, erorile fizice
si verbale vor fi consecinta naturald a acestora, pe care va

trebui sa le suportam fara voia noastra.
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Diferitele sisteme de psihologie

Multe persoane, observand aceasta, au elaborat diferite
sisteme psihologice, incercand astfel sd analizeze mintea.

Unii incearcd sa-si imbundtiteasca modul de a inte-
lege mintea analizand tréirile si comportamentul celorlalti.
Acestia constatd cd constiinta apare aproape intotdeauna
intr-o relatie de dependenta cu organele simturilor, ajungand
la concluzia ca acestea reprezinta partea principald a mintii.

Altii intervin in mod deliberat asupra sistemului
nervos al pacientilor lor, supunandu-i unui tratament, tra-
gand apoi concluzii in functie de modificarile personalitatii
acestora. Prin prisma acestor metode, ei pot afirma, cu usu-
rintd, ca mintea reprezinta o parte fizica subtild a trupului,
fiind, poate, chiar sistemul nervos.

Altii compara transformarile mentale cu cele pe care le
suporta fortele elementelor trupului, considerand cd mintea
este, pur si simplu, una dintre aceste forte sau energii.

Iar altii afirma ca, dat fiind cd o activitate mentald
intensa produce dureri de cap, creierul trebuie s fie mintea.

Oamenii obisnuiti judeca starile mentale ale celorlalti
in functie de atitudinile lor fizice si de expresiile chipurilor
acestora, dandu-le tot felul de interpretari hazardate.

Toate aceste persoane au tras concluziile respective in
urma unei analize, iar noi nu putem pretinde cd acestea

sunt complet false. Intr-adevir, acesti cercetitori au patruns
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in domeniul mintii cu investigatiile lor. Am putea spune ca
anumite intuitii ale lor sunt corecte, dar teoriile si sistemele
pe care le-au esafodat sunt eronate.

In primul caz, cei care afirma ci mintea este un organ
de simt au sesizat intr-adevér relatia strinsa dintre cele
doud fenomene. Cu toate acestea, sustinind ca naturile
celor doua fenomene sunt identice, ei avanseaza o ipoteza
lipsita de justificare.

In cel de al doilea caz, cei care sustin ci mintea repre-
zintd o parte fizica subtild a trupului au vazut clar cd mintea
si suflurile (vanturile) subtile' coexistd, dar si concluzia lor
este gresita.

Dat fiind ca partile corpului sunt extrem de rezistente,
se poate afirma cu usurintd cd mintea nu-i decét o fortd sau
o energie care face parte din acestea. Continuandu-ne insa
investigatia in acest sens, vom vedea cd nu avem motive
sa ne restrangem analiza doar la partile corpului. Ne-am
vedea nevoiti sd atribuim o minte la o multime de alte
lucruri, ceea ce ar avea drept consecintd mari complicatii.

Relatia dintre cap si minte poate fi explicatda astfel:
atunci cand mintea este solicitatd intr-o activitate intensa,
fortele mentale trebuie sd se reuneascad, sd se concentreze,

ceea ce creeaza o anumita presiune in canalele prin care

' Suflurile subtile: o forma de energie fizica subtila a carei naturd

este miscarea. In acest context, suflul subtil poate fi comparat cu un
cal pe care calareste mintea. Mintea se poate misgca in dependenta
de vanturile subtile.
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circula suflurile’; acestea din urma putand apoi urca la
cap si produce o tensiune fizica. De aceea persoanele care
mediteaza mult se plang adesea de o senzatie de presiune
sau, dimpotriva, de inclestare la cap.

Tratatele de medicina budista explicd aceasta prin faptul
ca trupul nostru fizic se compune din flegma, bila si suflu®.
Flegma se gdseste mai ales in pldmani si creier. Atunci cand
suflurile urca si intalnesc flegma din creier, produc ameteli
si dureri de cap. Mai mult decat atat, presiunea suflurilor
crescand, atunci cand mintea este concentratd, afecteaza pre-
siunea sangelui, ceea ce poate provoca dureri de cap, de spate
sau chiar atacuri cardiace.

Trupul nostru poseda mai multe centre® aflate la nivelul
ombilicului, al inimii, al gatului §i al capului. Acesta din urma
este intr-o foarte stransa legatura cu mintea, precum si cu
efectele secundare, ocazionale si nepldcute ale concentrarii.

Pentru a studia mintea, trebuie sd intelegem cd niciunul
dintre aceste fenomene nu e de natura constiintei. Cu toate
acestea, relatia de interdependentd dintre toate aceste
elemente si constiintd este extrem de subtild. Observarea
atenta a acestor fenomene si compararea diferitelor teze
si teorii psihologice se pot dovedi extrem de utile, daca
suntem capabili sa le efectudm.

! Canalele: cdile prin care circula suflurile subtile.

* Flegma, bild, suflu: sunt cele trei umori recunoscute in medicina
budista al caror dezechilibru provoaca moartea.

* Centru: punct de intersectie al canalelor in diferitele parti ale
corpului.
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SOMNUL SI VISELE

Tn afard de cele cinci constiinte senzoriale, toate fiintele
poseda o constiintd mentala a carei transformare repre-
zintd obiectul practicii si al cdrei potential este de departe
cel mai important. In cazul persoanelor obisnuite, ca noi,
aceasta constiinta mentald urmeaza constiintele senzoriale
si (sau) e dirijata de forta acestora din urma. Cu toate
acestea, ea posedd un aspect mult mai concentrat si mai
interiorizat, care este si cel mai puternic.

In starea noastrd actuald, constatdim ci suntem sub
controlul dorintelor: ele ne indreapta in mod irezistibil spre
obiectele atrdgatoare ale simturilor. Datoritéd acestei solici-
tdri puternice a mintii de catre obiectele celor cinci simturi,
am realizat mari progrese in domeniile exterioare, atingdnd
o era de mare dezvoltare tehnologica, dar, dat fiind cd in
paralel nu am efectuat nicio schimbare interioard, noi am
creat un dezechilibru, viata noastrd interioara continuand
sa fie sardcacioasa. Marii Arhati si Bodhisattvi si-au inla-
turat toate dificultatile si suferintele multumitd dezvoltarii
lor mentale, angajandu-se putin sau deloc in activitatile

exterioare.
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Fiindcd ne dorim cu totii fericirea cdutand si scapam
de suferintd, iar radacina tuturor suferintelor aflandu-se
in noi, trebuie s ne strdduim pentru a progresa pe calea
transformarii interioare, ceea ce ne va permite sa gasim
pacea interioard si sa invingem dificultatile exterioare.
Pentru a reusi, trebuie sa invatdm cum sa ne concentrdm
mintea, aceasta realizdndu-se prin meditatie.

In afara meditatiei, existi mai multe moduri de a ne
concentra mintea, una dintre ele fiind somnul. Desi suntem
toti foarte obisnuiti cu somnul, nu stim cum sd obtinem
profit de pe urma lui, pierzand astfel ocazia de a-l utiliza

spre folosul nostru.

Somnul

Somnul este un factor mental' pe care il putem utiliza
foarte eficient, dar pentru aceasta trebuie ca, atunci cand
dormim, sa ne mentinem mintea clard. Aceasta maniera
este contrard obisnuintelor noastre, considerand, in mod
obisnuit, faptul de a dormi si pe cel de a fi constienti ca pe

doua stdri total diferite.

! Somnul: se defineste ca fiind un factor mental ce intuneca mintea,
aduna constiintele senzoriale in interior, motiv pentru care mint-
ea este incapabild sa perceapd trupul (Vezi Mintea si functiile ei in
Budismul Mahayana, Ed. Herald). Aceasta se referd in mod deosebit
la somnul unei persoane obisnuite. Pentru yoghinul care gi-a trans-
format somnul in meditatie, nu putem afirma ci somnul intuneca
mintea sau cd-1 face sa nu mai poatd percepe trupul, constiintele
senzoriale retragandu-se.
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Dat fiind faptul ca somnul este un factor mental,
aparitia lui depinde de anumite conditii. Oboseala fizicd
si mentald reprezinta doud dintre aceste conditii. Atunci
cand nu putem dormi, ne punem cateodatd ceva greu pe
cap pentru ca astfel sa ne vina somnul. Cu alte cuvinte,
incercam sa reunim conditiile care sa-1 produca.

Somnul fiind, asadar, o stare de constiintd, daca-1
folosim in mod corespunzitor, el poate deveni foarte util,
desi in mod normal este ddunator, dat fiind cd una dintre

caracteristicile lui e lipsa de activitate.

Utilizarea somnului
ca meditatie

Acum ne este dificil sa fim constienti in timp ce dormim,
dar in cadrul practicii meditatiei in legatura cu suflurile sub-
tile exista metode pentru a putea realiza acest lucru.

Atunci cidnd suntem treji, constiintele noastre senzo-
riale sunt de obicei atrase spre exterior de cdtre obiectele
simturilor. In timpul somnului, fenomenul se inverseaza:
cand adormim, constiintele se strang treptat in interior.
Constientizdnd cu exactitate acest proces, vom cunoaste
experientele generale ale procesului mortii: viziunea ase-
mdndtoare unui miraj, viziunea asemdnatoare fumului,
viziunea asemanatoare scanteilor si viziunea asemandtoare

unei lampi cu unt'.

' Procesul mortii este explicat in detaliu in partea a treia a acestei
carti, in capitolul ,,Moartea i renasterea”
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