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VERSETE DE OMAGIU

de KYABJE TRULSHIK RINPOCHE

Om svasti!

Cu merit si intelepciune adunate in nenumérate ere
drept cauza,

Ai obtinut rezultatul - cele zece puteri si cele patru
neinfricéri ale Buddhaitatii.

Ghid maret al acestei ere favorabile, ai aparut cu semne-
le si cu indicatorii perfectiunii,

Siddhartha, tu cel care ti-ai implinit toate scopurile,
acordd-ne virtute si calitati desavarsite!

In mijlocul splendorii a o sutd de raze de lumina din
inima lui Amitabha,

Te-ai nascut pe varful unei tulpini de lotus, pe lacul
Sindhu,

Siaivenitin Tinutul Zapezilor ca un al doilea Buddha.

Padmakara, guru nascut din lotus, acorda-ne mereu
protectia ta!
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Intrupare a compasiunii tuturor Buddhasilor, detinator
al lotusului alb,

Dupa ce ai lsat la o parte vesmintele Sambhogakayei,

Aiaparut ca un cdlugiar in roba de sofran, pentru a
proteja aceastd lume.

Divin victorios Tenzin Gyatso*, cu devotiune din
adancul inimii, ne inclindm in fata ta!

Ca raspuns cererilor Rigpa Sangha** din [Centrul] Lerab Ling din
Franta pentru un prolog pentru aceastd carte, aceste versete au fost
scrise si oferite din Nepal de catre cel numit Dzarong Shadeu Truls-
hik, Ngawang Chokyi Lodrd, in anul tibetan 2133, anul Céinelui de
Foc, in cea de-a doudzeci si sasea zi a lunii a patra (21 iunie 2006).

* Sanctitatea Sa Dalai Lama - n.t.

** Sangha sau adunarea organizatiei cu numele de Rigpa, condusi de
Sogyal Rinpoche; numele acestei organizatii este acelasi cu denumirea mintii
fundamentale, pe care o indica Dzogchen; pentru a evita confuzia, vom pre-
ciza sensul acestui cuvant in anumite contexte - n.t.



CUVANT INAINTE

Sanctitatea Sa Dalai Lama al Tibetului este unul dintre marii
lideri spirituali ai epocii noastre. El si-a dedicat intreaga viatd
pentru sporirea bundstarii umanitatii si, timp de aproape patru-
zeci de ani, a caldtorit prin intreaga lume impértasind mesajul
sau despre valorile umane, responsabilitatea universald si com-
pasiune. Este un mesaj care devine pe zi ce trece tot mai oportun
si mai vital. Ceea ce a aritat Sanctitatea Sa, si la care atat de multe
persoane au raspuns cu bucurie si entuziasm, este ca altruismul
si grija pentru ceilalti sunt chiar sensul vietii, si cd prin antrenarea
si transformarea mintii prin compasiune noi putem deveni fiinte
umane mai bune, ii putem trata pe ceilalti cu iubire si respect, si
putem gasi fericirea si pacea. Pentru nenumarate persoane, prin
sinceritatea si umanitatea sa, Sanctitatea Sa este centrul linistit
si calm intr-o lume haotica si violenta.

Prima vizitd a Sanctitatii Sale Dalai Lama in Occident a fost
in septembrie 1973. El I-a intélnit la Vatican pe Papa Paul al VI-lea,
care a spus in urarea de bun venit cd prezenta Sanctitatii Sale va
»contribui la aprofundarea iubirii si respectului reciproc dintre
adeptii diferitelor credinte” Nu voi uita niciodata acel eveniment,
deoarece am avut onoarea sa il servesc pe Sanctitatea Sa si sa il
ajut la organizarea vizitei sale. Insa nu ne-am fi putut imagina
atunci, cand ii uram bun venit pe pdmantul Europei, ce impact
si influenta va avea asupra lumii. La acea vreme, mesajul sdu a
fost unul de responsabilitate universala, bunavointa si inima bund,
un mesaj pe care a continuat sa il aprofundeze si sa il dezvolte
neobosit, pentru a se adresa multiplelor dimensiuni ale lumii
noastre schimbitoare. Viziunea Sanctitétii Sale, pe care Comitetul
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pentru premiul Nobel pentru pace a numit-o ,filosofia pacii’,
include intreaga scend a activitatilor umane, cuprinzind
intelegerea dintre religii, pacea si reconcilierea, protectia me-
diului, drepturile omului, egalitatea economicd, educatia si
stiinta. Exprimandu-ma in termeni din buddhism, simt adesea
cd aceste preocupari profunde ale sale sunt asemenea razelor
care rasar din Soarele arzator al intelepciunii si compasiunii sale.
Scara viziunii si realizdrilor sale este pur si simplu ametitoare;
trebuie numai sa ne uitdm la lista tarilor pe care le viziteazd, la
cat de multe realizeazd, si la numérul imens de oameni la care
ajunge. Sanctitatea Sa tinde sd descrie cu modestie activitatile
sale internationale in termenii impdrtdsirii intelegerii sale
asupra importantei valorilor umane de baza, promovarii
intelegerii si armoniei interreligioase, si promovarii drepturilor
si libertatilor poporului tibetan. Insa dintre toti Dalai Lamasii,
simt cd nu a fost niciunul care sa fi implinit ceva comparabil
cu ceea ce a realizat el.

O dimensiune in care Sanctitatea Sa Dalai Lama a jucat un
rol unic si crucial a fost dezvoltarea buddhismului in Occident.
El a fost interesat personal si in mod activ de inflorirea autenti-
cd a studiului si practicii Dharmei in Occident, la fel ca si in
Orient. Angajamentul sdu continuu de a preda invatéturi in di-
ferite tiri s-a dovedit a fi o neincetata sursa de inspiratie pentru
cei care studiazd Dharma. El este un maestru erudit ale carui
invataturi sunt studiate la fel ca ale panditilor invatati din trecut,
dar in acelasi timp cunostintele si experienta sa ii permit sa tra-
duca si sa raporteze Buddhadharma* la viata moderna, intr-o
maniera convingdtoare si accesibila. Dialogul sau genial, profund
si cuprinzdtor cu lumea stiintei a demonstrat fard echivoc pro-
funzimea si puterea extraordinard a invataturilor buddhiste, si
ceea ce au ele de oferit. El a preluat conducerea si in constructia
unui drum cétre interactiunea reald si deschiderea in interiorul
buddhismului, si intre buddhism si alte traditii religioase.

* Invititurile lui Buddha - n.t.
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»Ne puteti spune ceva despre destinul dumneavoastra ex-
traordinar?” -a intrebat un jurnalist pe Sanctitatea Sa Dalai Lama,
sosit la Lerab Ling in dimineata zilei de 17 septembrie 2000.
Sanctitatea Sa s-a intors cétre el si a spus: ,loate ﬁin‘gele umane au
un destin extraordinar! Uneori lucrurile ne aduc bucurie, iar
alteori tristete. Dar aceste suisuri si coborasuri fac parte din
destinul fiecaruia. Cred ca cel mai important lucru in aceastd
existentd a noastra este sa facem ceva care poate folosi celorlalti.
Avem nevoie, mai mult decit orice, si dezvoltim o atitudine de
altruism — aceasta este ceea ce dd cu adevarat sens vietii. In di-
verse ocazii, faptul de a fi fost recunoscut ca Dalai Lama imi
permite sa fac un pic de bine in jurul meu. Aceasta este calea pe
care incerc sd o urmez, cat de bine pot”

In aceste cateva cuvinte, Dalai Lama a cuprins mesajul de
compasiune si altruism care 1-a facut cunoscut in intreaga lume,
si care a iesit mult in evidenta in timpul vizitei sale in regiunea
Languedoc-Roussillon din sudul Frantei, in septembrie 2000.
Aceasta a fost a saptesprezecea vizita a Sanctitatii Sale in Franta,
iar in anul care a precedat-o au avut loc trei evenimente foarte
diferite, care au arétat foarte clar cat este de cuprinzatoare in lume
actiunea sa plina de compasiune. Primul a fost in 1999, odata
cu publicarea cartii Etica pentru un nou mileniu, in care Dalai
Lama a esentializat studiul sdu si practica sa a buddhismului
timp de saizeci de ani intr-o viziune non-religioasd, insa funda-
mental spirituald, pentru indivizi si societate, bazata pe antre-
namentul mintii. El a indemnat la o revolutie spirituald si etica,
,»0 reorientare radicala a preocupdrii noastre obisnuite pentru
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noi insine, cdtre comunitatea mai larga a fiintelor cu care suntem
conectati”. Etica pentru un nou mileniu este un manual pentru
supravietuirea umana, care cere insistent sa fie pus in aplicare
cu imaginatie si precizie, fiind tradus intr-un program practic de
antrenament si educatie.

Al doilea a fost in martie 2000, atunci cand Sanctitatea Sa s-a
intalnit in Dharamsala, in India, cu un grup de neurologi, psiho-
logi, filosofi si practicanti ai buddhismului, pentru ce-a de-a opta
din seria de conferinte organizate de Mind and Life Institute.
Aceste intalniri inovatoare au constituit cea mai profunda si mai
importanta colaborare care a avut vreodata loc intre buddhism si
stiinte. Dialogul din anul 2000 a studiat emotiile distructive si a
condus direct la cateva initiative de amploare in cercetarea efec-
telor si utilizarilor antrenamentului prin meditatie. In anul ur-
madtor, au avut loc experimente in Madison, Wisconsin (S.U.A.),
despre efectele practicilor meditative asupra functiilor creierului,
care au inclus practicanti buddhisti tibetani experimentati, si
care au avut parte de atentie nu numai din partea presei mondi-
ale, ci si din partea unor publicatii stiintifice de prestigiu. Multe
persoane au inceput sd realizeze repercusiunile extraordinare
ale posibilitatii ca valorile universale ale tehnicilor contemplative
buddhiste pentru antrenamentul mintii in meditatie si compa-
siune sd devina si mai cunoscute publicului larg. Impulsul acestei
intalniri-samantd din anul 2000 continud si acum; in 2005,
Sanctitatea Sa s-a adresat Societatii pentru Neurologie din Wa-
shington, DC si in anul urmdtor a publicat Universul intr-un
singur atom: Convergenta stiintei si spiritualitdtii, in care descrie
aceasta intalnire dintre stiintd si spiritualitate ca avand ,un
potential vast de a ajuta umanitatea sd infrunte provocarile care
urmeaza.’

in sfarsit, dupé ce a vizitat Polonia, Germania, Norvegia,
Danemarca si Suedia la inceputul verii anului 2000, Sanctitatea
Sa a calatorit in Statele Unite, in ultima sa excursie in strainata-
te care a avut loc inainte de a merge in septembrie in Franta. El
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a participat la imensul festival folk, ,Cultura tibetana dincolo
de Tinutul Zapezilor”, din Washington, DC. Acolo, pe 2 iulie,
intr-un discurs liber care a durat o ora, adresat citre 15.000 de
persoane aflate la National Mall, el a facut o pledoarie puternica
pentru valorile interioare, calitatile umane de baza, si preocu-
parea pentru ceilalti: Lin timpurile moderne, simt cd este de o
importanta vitala sa promovam valorile umane de baza. Al-
tfel, in viitor, dezvoltarea materiald va fi singurul nostru scop,
iar valorile interioare vor fi neglijate. Atunci, umanitatea va
infrunta mult mai multe probleme?” Dar ceea ce isi vor aminti
cei mai multi dintre cei prezenti acolo sunt cuvintele intransi-
gente despre distrugerea cauzatd mediului de cétre natiunile
mai bogate si de citre cei care incearca sa copieze stilul de viata
american, si orientarea sa pe avere si consum. El a avertizat im-
potriva pericolelor pe termen lung ridicate de inegalitatile sociale
si economice la scara actuald, si a vorbit explicit despre sdracii din
Washington. In aplauzele tot mai puternice, el a spus: ,, Aceasta
este capitala natiunii, in cea mai bogatd tard din lume, dar in
unele segmente ale societitii de aici oamenii sunt foarte, foarte
saraci. Aceasta este gresit nu numai din punct de vedere moral,
ci si din punct de vedere practic... Trebuie sd eliminam decala-
jul dintre bogati si saraci”

O formula revolutionara pentru o lume mai normala si mai
pasnica, o colaborare inovatoare a stiintei cu spiritualitatea, si o
preocupare profunda si exprimata clar pentru umanitate si pen-
tru planeta — aceste exemple puternice ale implicarii pline de
compasiune a lui Dalai Lama in lume au constituit temeiul pentru
vizita sa in Franta din anul 2000.

CONTEXTUL INVATATURILOR

Incepand cu anul 1991, Sanctitatea Sa Dalai Lama a inceput
sd ofere periodic o serie de invatituri buddhiste pentru o
organizatie a centrelor buddhiste din Franta, iar in anul 2000 a
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venit randul centrelor grupate geografic in regiunea Golfe du
Lion, langa Montpellier, in sudul Frantei.! Onoarea de a organiza
invéataturile Sanctitatii Sale a apartinut centrului Lerab Ling, care
este centrul international principal al [organizatiei] Rigpa funda-
ta de Sogyal Rinpoche, si acum centrul activitatii sale. Aleasa si
binecuvantata de catre Kyabje Dilgo Khyentse Rinpoche, si
sfintitd in 1991 de catre Kyabje Dodrupchen Rinpoche, Lerab
Ling a devenit locul pentru retragerile de vara ale [organizatiei]
Rigpa din 1992 incoace, de cand au fost invitati sd predea multi
maestri buddhisti tibetani eminenti, iar retragerile au avut loc
fira intrerupere. In vechea limba occitand, numele original al lo-
cului inseamnd ,locul izvoarelor”, iar pantele sale impadurite,
paraiele si pajistile se afla la marginea imensului platou Larzac,
care este in cea mai mare parte un parc national.

In septembrie 2000, timp de doud saptamani, mai multi calu-
gdri din manastirea Namgyal, condusi de Khamtrul Rinpoche si
de staretul lor Jadho Rinpoche, au realizat la Lerab Ling practici
intensive de grup, un drupchen al Vajrakilaya conform revelatiei
terma gésita de Lerab Lingpa, incarnarea anterioara a lui Sogyal
Rinpoche. Sosirea Sanctitatii Sale a fost planuita in asa fel incat
el sa poatd conduce ultima zi si culminarea drupchen-ului, i sa
poatd oferi imputernicirile pentru aceastd practica in ziua ur-
matoare. A fost prezent si Kyabje Trulshik Rinpoche, de la care
Sanctitatea Sa a primit transmisia trilogiei Gésirii linistii si pacii,
o lucrare importanta a marelui maestru Dzogchen, Longchen
Rabjam (1308-1364). Acesta a fost contextul in care a ales sd co-
menteze si sd explice unul dintre textele din trilogie, Gdsirea li-
nistii si senindtatii prin meditatia asupra Mdretei Perfectiuni, sau
in tibetana, Samten Ngalso.

! Centrele care l-au invitat pe Sanctitatea Sa si care formeazi Association
Golfe du Lion au fost Lerab Ling, Kagyti Rintchen Tcheu Ling (un centru fondat
in 1975 in Montpellier de citre Kyabje Kalu Rinpoche), Kagyii Yi Ong Tcheu
Ling, Jardin du Dharma (Gradina Dharmei) si Jardin de Claire Lumiére (Gra-
dina de lumina clara).
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INVINGEREA CAUZELOR
SUFERINTEI

CELE PATRU ADEVARURI NOBILE

Sunt doua observatii pe care le putem face din discutia
noastra de pana acum:

+ Exista o discrepantd intre perceptia noastra si realita-
te, in faptul ca lucrurile sunt goale, lipsite in mod natural
de existentd inerenta si cu toate acestea se manifesta de-
pendent, conform legii cauzalitatii.

+ Exista un sine sau individ care este identificat cu fluxul
constiintei si care experimenteaza pliacerea si durerea.

Cele doua observatii ne conduc in mod firesc la invatatura
lui Buddha despre cele Patru Adeviruri Nobile. Sinele, care
este identificat cu fluxul constiintei, are capacitatea de a ex-
perimenta senzatii — o capacitate insotita in mod automat de
o aversiune fatd de senzatiile neplacute si de o dorinta pentru
cele placute. Dar nu este suficient sa avem numai o antipatie
fatd de durere si suferinta, ci trebuie sa o elimindm in mod
activ si, prin eliminarea suferintei, sa producem fericirea de
duratd. Faptul ca acest lucru este posibil este aratat de cele
Patru Adevaruri Nobile:
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¢ Adevarul suferintei se refera la toata durerea si
suferinta noastra nedoritd, ce apare ca rezultat al cauzelor
si conditiilor, si depinde de ele. Care sunt aceste cauze si
conditii?

+ Ele constituie ceea ce numim originea suferintei. Aceas-
ta origine are doud aspecte: (1) karma si (2) problemele
mentale sau emotiile perturbatoare. Karma inseamna
»actiune”; emotiile perturbatoare sunt stari ale mintii care
ne motiveaza actiunile, ne afecteaza in sens negativ si
ne impiedica sa gasim vreodata pacea interioara.

¢ Daca ar fi sa elimindm cu totul acest fel de suferint,
in acea incetare a suferintei vom gési adevarata fericire de
durata.

¢ Fericirea autenticd, de durata, care este obtinuta prin
debarasarea de orice trebuie sa fie eliminat, nu e ceva ce se
va intampla de la sine. Aceasta va veni numai prin crearea
cauzelor si conditiilor corecte sau, cu alte cuvinte, prin
depunerea efortului. Si pentru ca aceasta poate fi obtinuta
numai prin efort, vorbim despre adevdrul cdii.

Astfel sunt explicate cele patru adeviruri. Din moment ce
se refera la aparitia dependentd, ele sunt legate de legea
cauzalitatii: dacd urmarim scopul fericirii, trebuie sa identi-
ficam cauzele care vor conduce la fericire; dacd urmérim evi-
tarea suferintei, trebuie sa identificam cauzele care o vor eli-
mina. Cand spunem ca suferinta este rezultatul ce apare din
originea care este cauza sa, spunem cd ea este guvernata, la
fel ca orice altceva, de legile aparitiei dependente. Totul se in-
tampla ca rezultat al cauzelor si conditiilor.

Deci adevarul despre aceasta origine a suferintei poseda
doud aspecte - karma si emotiile perturbatoare. Karma, sau
actiunea, se referd laactiunile indeplinite cu 0 anumita motivatie.



CAPITOLUL §

MEDIUL SILOCURILE
CARE CONDUC LA MEDITATIE

Atunci cand incepem sa meditam pentru prima oard,
circumstantele exterioare cum ar fi locul si tovarasii pot avea
o influenta semnificativd, si ne pot ajuta sau ne pot ingreuna
in practica noastrd. Conditiile exterioare nu ne vor mai afec-
ta atunci cand vom deveni mai familiarizati cu practica si
vom castiga o oarecare stabilitate si siguranta. Mediul in care
se realizeaza practica este explicat aici atat de detaliat pentru
ca este foarte important pentru incepatori.

Longchenpa incepe prin a explica locurile pentru practici:

In primul rand, locul trebuie sa fie unul retras si plicut,

Care sia conduca la practica spirituald, in diferitele
anotimpuri.

Mai intai, el descrie locatiile ideale in termenii celor patru
anotimpuri:

Vara, meditati in salasuri si in locuri riacoroase,
In locuri de pe langa ghetari, sau pe varfurile muntilor,
si altele asemenea lor,

In salasuri simple facute din stuf, bambus sau paie.
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Toamna, adaptati-va regimul alimentar, imbricimin-
tea si conduita,

Si stati intr-o regiune si intr-un sélas cu temperatura
potrivita,

Cum ar fi o padure, sau pantele unui munte, sau o cladi-
re din piatra.

Iarna, stati undeva unde este mai cald, la o altitudine
mai joasa,

Cum ar fi o padure, o pestera in piatri, sau o groapa
in pamant,

Si potriviti-va regimul alimentar, imbracamintea,
asternutul si celelalte.

Primdvara, stati in munti sau la poalele unei paduri,

Pe o insuld pustie sau in cladiri cu temperaturi medii si
constante,

Cu regimul alimentar, imbracamintea si conduita toate
potrivite — aceasta este de o importanta cruciala.

Apoi, el explicd motivele pentru care anumite locuri au
beneficii.

Exista o legatura reciprocd importanta intre exterior
si interior,

De aceea cautati sa ramaneti in locurile care inspira
si sunt retrase, pe care le gasiti indltitoare.

Aceasta ne aduce aminte de o zicala mai generald: ,,Un loc
bun, cu tovarasi buni..” Adica, aveti nevoie de un loc ce va
atrage si va place, unde sunteti departe de distrageri si unde
imprejurimile va fac sa va simtiti confortabil si relaxati.



GASIREA LINISTII SI SENINATATII
PRIN MEDITATIA ASUPRA
MARETEI PERFECTIUNI

de LONGCHEN RABJAM

In sanskriti:  Mahasandhi dhyana vishranta nama

In tibetand:  rdzogs pa chen po bsam gtan ngal gso zhes bya ba

Inenglezi:  Finding Confort and Ease in Meditation on the Great
Perfection

Inromand:  Gdsirea linistii si senindtdtii prin meditatia asupra Mirefei

Perfectiuni!

Omagiu gloriosului Samantabhadra!

Omagiu naturii primordiale, sferd a puritatii, egala cu
spatiul,

Dharma Suprema, neschimbatoare, cu desavarsire lipsita
de elaborare conceptuala,

! Desi in cuprinsul cirtii citatele date de Dalai Lama din textul lui Long-
chen Rabjam au fost traduse la persoana a doua plural (voi), deoarece se adre-
sa unei audiente, aici am preferat si le formuldm la persoana a doua, singular
(tu), deoarece este un sfat direct si personal.
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Natura de lumina clara a mintii, esenta trezirii,

Baza perfecta, dincolo de orice transformare sau schimbare!

Pentru ca tu sd poti realiza intelepciunea propriei
constiente care cunoaste de la sine,

Preaminunata minte a intelepciunii a tuturor celor Vic-
toriosi,
Am adunat chintesenta Tantrelor, transmisiilor orale si

a instructiunilor maduva,

Si ofer aceastd explicatie conform modului in care este
practicata.

Deci ascultd cu atentie!

1. LOCURI PENTRU CULTIVAREA SAMADHI

Pe varfurile muntilor, in paduri izolate, pe insule si pe
altele asemenea,

In locuri care sunt agreabile pentru minte, si potrivite
anotimpului,

Cultiva samadhi-ul linistit, care este focalizat intr-un
singur punct, si neclintit -

Lumina clard, care este lipsitd pana si de cea mai mica
elaborare conceptuali.

Aceasta este obtinuta in mod natural cand se reunesc
trei factori puri:

Locul ideal, individul, si Dharma ce urmeazi a fi practicata.

in primul rand, locul trebuie sa fie unul retras i placut,

Care sd conduca la practica spirituald, in diferitele
anotimpuri.



