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PREFATA

Sistemul de meditatie cunoscut sub denumirea de
Lamrim, care contine etapele ciii spre iluminare, a fost ini-
tiat de marele sfint 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, intitulatd 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 atit pentru novici, cit
si pentru cei cu un nivel mediu de experienti, dar si pentru cei
care stipinesc aceasti metodd de meditatie. Marele invitat
si sfant Tsongkhapa si-a intemeiat mult apreciatul siu text,
Lamrim Chenmo (Marea expunere a etapelor caii spre ilum inare),
pe aceasti lucrare clasicd; textul lui Tsongkhapa analizeazi in
profunzime subiectul tratat de Atisha in lucrarea sa.

Conform intentiei autorilor sii, frumusetea Lamrim-
ului se afli in abordarea sistematicd pe care o are asupra
antrenamentului mintii prin contemplare meditativi, luind



3. CREAREA UNUI MEDIU FAVORABIL
PENTRU MEDITATIE

In primul rind, ciutati-vi un mediu potrivit si un loc
dle sedere confortabil, usor ridicat la spate ca sd nu vi simtiti
obositi dupi sesiunile lungi de meditatie. Corpul e bine si fie
{inut in postura Vairocana: picioarele incrucisate, daci puteti,
spatele drept; capul usor inclinat in fatd si ochii privind spre
piimint, in fata voastri. Varful limbii trebuie sd vi atingi cerul
purii. Stabiliti singuri cum vreti si tineti ochii: unii constati
il meditatia lor este mai puternici daci stau cu ochii deschisi,
in timp ce altora i se pare cd acest lucru ii distrage — pentru
¢l ¢ mai bine daci tin ochii intredeschisi. In general, cred ci
vizualizati mai clar zeititile etc. daci stati cu ochii deschisi.
Uneori poate fi util si vii asezati cu fata la perete, ca si nu
fiti distrasi de nimic. Ideea e ci fiecare dintre voi trebuie si
lescopere metoda care vé distrage cel mai putin si vd permite
cea mai mare claritate.

E posibil s gisiti ci pozitia e incomodi. Daci se intampli
ncest lucry, la inceputul meditatiei — simbolic, ca semn de bun
augur — incercati si stati cu picioarele incrucisate, iar mai
tirziu si le asezati intr-o pozitie mai comoda.

Asezati mainile in pozitia echilibrului meditativ, la patru
dlegete sub buric, palma dreapti peste cea stingi, cu degetele
mari atingdndu-se si formand un triunghi. Tineti-vi coatele
ugor depirtate de corp, cit sd lisati aerul si treacd. Varful
limbii care atinge cerul gurii previne senzatia de sete; altfel,
dacd doar tineti gura deschisi, ca urmare a exercitiilor de
meditatie prin respiratie, e posibil si vi se faci sete.

Cel mai important e si aveti un obiect potrivit pentru
meditatie. Ca si puteti vizualiza mai bine, vi ajuti si aveti la
indemini o reprezentare a zeititii asupra cireia meditati, cum
ar fi Buddha Shakyamuni, maestrul doctrinei, si si v uitati la
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ea frecvent. Nu e nicio problemi daci nu aveti o reprezentare,
dar daci aveti astfel de reprezentiri, ele trebuie aranjate cum
se cuvine — statuete, scrieri s.a.m.d.

Precizez mereu ci in Tibet, dupi ce chinezii au distrus la
scari largd monumentele religioase, statuile sunt importante
pentru ci tinerele generatii pot si vadd cum aratd Buddha,
cum arati Avalokiteshvara, zeul ocrotitor al Tibetului si
compasiunea intrupati, cum arati Manjushri, zeul intelep-
ciunii s.a.m.d. Dar, in cazul meditatiei, pentru un practicant
serios, reprezentirile nu sunt indispensabile. Multi maestri
din trecut, precum marele practicant al meditatiei Milarepa,
au avut revelatii importante firi si depindi de acesti factori
externi. E important si putem discerne care sunt elementele
cu adevirat esentiale.

Pe langi asta, deseori amintesc de faptul ci, desi in Tibet
au existat maestri foarte mari, care au avut revelatii impor-
tante, in acelasi timp in Tibet au existat si multe neajunsuri.
Lucrurile lumesti s-au strecurat pani i in practicile religioase,
prin urmare e foarte important ca toti practicantii si-si dea
seama ci practica dharma-ei inseamni disciplinarea mintii —
cu alte cuvinte, antrenarea mintii.

Prin urmare, practica dbarma-ei nu trebuie privitd precum
ceva decorativ, care presupune statui si imagini sub formi de
bunuri materiale sau ornamente, si nici nu trebuie sd spunem
vreodati ci, daci tot avem un spatiu liber pe perete, am putea
la fel de bine si-1 umplem cu o thangka. Genul acesta de
atitudine nu trebuie cultivat. Trebuie si aranjim statuetele sau
thangka cu un respect profund, ménati de credinti si convin-
gere. Pe de alti parte, e periculos si ddunator si le considerim
doar bunuri materiale. Am impresia ci unii oameni care au
un dulipior sau ceva aseminitor in care isi tin toate lucrurile
pretioase ar fi in stare si amenajeze pe el un altar doar de
dragul decoririi. E un gest profund gresit.

Este, de asemenea, periculos si si aranjati statui ale unor
dharmapala sau protectori foarte maniosi fird si aveti printre
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ele o statuie a lui Buddha Shakyamuni. Este riscant si aranjati
statuile in baza unor considerente lumesti, ca de exemplu si
alegeti statuia unui cutare protector crezind ci asa vi veti
imbogiti. Uneori am impresia cd e ca si cum am spera ca
zeititile de pe dulipior si protejeze lucrurile dinduntrul lui
si poate chiar si le inmulteascd! O asemenea atitudine con-
trazice practica dharma-ei. Vi garantez ci daci mari maestri
Kadampa, precum Dromtonpa, ar vedea personal un astfel
de aranjament ficut in baza unei astfel de motivatii, nu l-ar
admira si nici n-ar fi multumiti de el, ci l-ar descalifica.

Nu prin motivatii de genul acesta deveniti budisti. Budisti
deveniti cand realizati transformiri pozitive la nivelul mintii.
Orice exercitiu practic prin care cipitati mai mult curaj cind
treceti printr-o perioadi dificild si care vi oferd alinare si
linigte e o practicd dbarma buni.

M-am géndit ci ar fi mai benefic si explic dezavantajele
de a amenaja altarul din considerente lumesti si din moti-
vatii gresite decit daci as explica avantajele amenajirii sale
corecte. Ar fi foarte riu si ne consumim toatd energia si tot
timpul doar amenajind altare frumoase, neglijand complet
dezvoltarea mintii.

Ambianta in care meditati trebuie si fie curati. In timp
ce faceti curat, ar fi bine si cultivati motivatia ci, din moment
ce ati hotdrat si vi dedicati unei sarcini care vi aduce mult
merit — ati invitat o multime de buddba-si si bodhisattva-si
in ambianta respectivid —, e important ca locul si fie curat.
Trebuie si observati ci praful si murdiria din jurul vostru
sunt, de fapt, o manifestare a greselilor si a impurititilor din
propria minte. Trebuie si observati cd scopul cel mai impor-
tant este eliminarea acestor impurititi si greseli. Prin urmare,
in timp ce curitati ambianta, ginditi-vi cd vi purificati si
mintea. Ginditi-vi ci daci faceti curat ii invitati in ambianta
pe nenumiratii buddha-si si bodhisattva-si care formeazi cel
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mai desavarsit cimp de merit §i cd ulterior veti porni pe o cale
ce vd permite si vi curitati mintea de impurititile amigirilor.

Apoi, daci aveti o reprezentare a cuvintului lui Buddha,
cum ar fi un text despre Lamrim, Perfectiunea intelepciunii
in opt mii de versuri sau orice alte texte, e bine si le aranjati
ling3 voi. Puteti face asta si cu ofrandele, daci aveti — daca
nu aveti, nu-i nimic. Cénd aduceti ofrande e important si fiti
siguri ci nu au fost obtinute in moduri gresite. Nu sunt deloc
de admirat ofrandele elaborate daci au fost procurate in mod
necorespunzitor, pentru ci negativitatea pe care au strins-o
cind au fost obtinute nu va fi depisitd de meritele obtinute
prin diruirea lor. Asadar, ofrandele dobéndite pe cii gresite
sunt inutile si nesibuite. Pe de altd parte, meritul obtinut este
foarte mare cind ofrandele sunt aduse cum se cuvine.

4.PREGATIREA MINTII

Motivatia de la inceput e foarte importanti, pentru ci
succesul si eficienta practicii depinde de atitudine si de motivul
pentru care realizim respectiva practici. Pentru dezvoltarea
atitudinii corecte sunt vitale practica refugiului si a generirii
de bodhicitta. Prin cele doud practici ar trebui si vi puteti
disciplina si transforma mintea.

Asadar, odati ce vi asezati confortabil, adoptati postura
fizicd potrivitd si apoi generati motivatia corespunzitoare.
[Dupi ce vi agezati cu fata spre Est (sau vi imaginati ci sunteti
cu fata spre Est), ganditi-vi ci sunteti foarte norocosi ci aveti
ocazia si practicati dbarma si ci o veti fructifica la maximum.
Bucurati-vi de asta si ganditi-vi cd, in acest moment, cind
v-ati creat cele mai importante conditii ca si Inaintati pe cale,
existd speranta sd porniti pe calea cea dreapti si si progresati
din punct de vedere spiritual. ,

E aproape ca si cum v-ati afla la un punct de cotiturd
important in cilitoria voastrd si ati porni pe calea care vi
conduce spre starea de omniscienti — nu doar de dragul vostru,
ci pentru ca toate fiintele si beneficieze de pe urma ei.

Ginditi-vi si ¢4, la fel ca toate fiintele, aveti in voi poten-
fialul sau simanta szdrii de buddha si cd aveti acces si la mij-
loacele de a activa acest potential. Spuneti-vi in sinea voastri:
, Voi explora la maximum potentialul acesta si voi fructifica la
maximum ocazia de fatd’. Mai mult, ginditi-vi la faptul ci
ati fost extrem de norocosi ci ati primit multe invitituri de
la maestrul vostru si ci aveti la dispozitie cunostintele care vi
permit si realizati practica in mod corect.

Trebuie si intelegeti ci ascultim invititurile, le asimilim
5i le studiem pentru a le pune in practici, la fel cum, dupi ce
am invitat cum se pregiteste un fel de méncare, ne folosim
de cunostintele obtinute ca si reproducem preparatul si si
ne bucurim de valorile lui nutritive. Trebuie si punem ime-
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diat in practicd ceea ce am invitat. Astfel, ne putem bucura
de beneficiile transformirilor din minte. Chiar daci efortul
poate fi mic, ca o simpli frinturi de antrenament care-si lasa
doar amprenta in mintea noastri, tot trebuie si considerim
ci a meritat si-1 facem. Altfel, cunoasterea dharma-ei devine
neroditoare, ca §i cum am asculta ceva pe o caseti.

In etapa initiald e important si avem cat mai multe
sesiuni scurte pe zi. In general, textele recomandi patru, doui
dimineata si doui dupi-amiaza, dar le putem transforma in
sase. Durata si numirul sesiunilor trebuie stabilite in functie
de dispozitie. Practica trebuie efectuati consecvent i cu efort
sustinut, dar pentru ci la inceput multe depind de conditia
fizicd — influenta corpului asupra mintii e foarte puternici —
trebuie si o luim in calcul. E foarte important si fim atenti.
Unii practicanti care isi supun corpul unui efort prea mare in
timpul practicii harma ajung sd renunte, pentru cd e un gest
cit se poate de distructiv.

Pe misuri ce inaintati pe calea spirituald, veti cipita
treptat control asupra corpului si a mintii prin dobdndirea
stabilititii in meditatie. Mai ales cind cipitati control asupra
energiilor subtile veti putea si vi folositi corpul oricat de mult
timp fird si riscati vreun dezechilibru provocat de practicile
spirituale. E destul de greu de ajuns la aceastd etapi, prin
urmare e foarte important ca in etapa initiald s aveti grijd si
si fiti foarte iscusiti.

Fac aceastd remarci pentru cei care practicd dharma
cu multi seriozitate, ca pustnicii care mediteazd in munti.
Pentru voi e important ca inci de la bun inceput si fiti abili
si atenti, astfel incit si puteti sustine efortul. Daci incepeti
aceste practici din tinerete, veti putea progresa mult, in vreme
ce daci incepeti cind deja sunteti prea bitréni, e posibil s3 nu
puteti progresa mult.
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Sesiunile din etapa initiald pot dura cam o jumitate
de ord sau o ord, in functie de conditii, dupd care puteti sd
incheiati sesiunea si si Incepeti alte practici sau sd vi odihniti.

Aceia dintre voi care nu-si pot aloca tot timpul meditatiei
au, totusi, posibilitatea si se dedice acestei practici intr-un
mod serios. De pildi, studentii de la universititile monas-
tice din sudul Indiei pot, cu un anumit efort, si mediteze
in timpul rugiciunilor. Cind spuneti rugiciunile, cu mintea
puteti contempla. Stilul de viatd si rutina de zi cu zi de la
aceste manistiri au fost structurate de citre marii maestri ai
trecutului astfel incit si fie cit mai propice practicilor indi-
viduale, dar si infloririi dharma-ei.

Daci observati ci sunteti intr-o dispozitie foarte fluc-
tuantd — dacd simtiti furie, uri, dependenti etc. —, mai intéi
incercati si vi linistiti si sd risipiti emotia puternici. Puteti
face acest lucru incepind prin a transforma emotia intr-o
stare neutrd, pentru ci nu aveti cum si treceti imediat de la
0 stare negativi la una pozitiva. Prin urmare, inainte de orice
trebuie si micsorati puterea emotiilor si a fluctuatiilor ca si vi
linistiti, folosind orice mijloace — puteti si vi plimbati sau sd
vil concentrati asupra inspiratiei si expiratiei — care v-ar putea
ajuta si uitati ce simtiti in clipa aceea. Astfel, micsorati forta
emotiilor puternice, gisind calmul necesar pentru practica
dharma-ei. Asa cum o bucati de panzi albi poate primi orice
culoare, la fel starea neutrd a mintii poate fi transformati
intr-o stare virtuoasd.

Puteti incerca si practicile preliminare care constau in
100 000 de mitinii, recitarea mantrei lui Vajrasattva etc. Cand
incepeti aceste practici, realizati-le cu seriozitate, nu v con-
centrati doar asupra numirului. Multi mari maestri din trecut,
din toate traditiile, au subliniat importanta acestor practici
preliminare — vi vor ajuta si porniti cu dreptul. Daci prin ele
obtineti o minte fertild, cAnd plantati simanta meditatiei veti
culege neintirziat roadele revelatiilor.
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Dupi ce ati neutralizat fluctuatiile emotionale din minte
si ati redobandit o stare de calm, incepeti practica refugierii
si a generdrii aspiratiilor altruiste pentru a obtine iluminarea
totald. Refugiul in Cele Trei Giuvaiere e factorul care conduce
practica pe calea cea dreapti, iar generarea mintii altruiste
o face superioari ciilor care nizuiesc eliberarea individuali.

REFUGIUL PRELIMINAR

Mai intii, vizualizati obiectele de refugiu. Vizualizati-1,
deasupra si in fata voastri, pe propriul vostru maestru spi-
ritual in ipostaza lui Buddha Shakyamuni. Miinile lui sunt
in pozitie normali, cea stingi, intr-o atitudine meditativi,
tine un vas plin cu nectar care simbolizeazi triumful asupra
mortii si a tuturor piedicilor, cea dreapti atinge pimaéntul,
semnificand triumful asupra demonului Mara'.

Vizualizarea propriului guru ridicini® ca obiect de refugiu
ne permite si obtinem inspiratia imediati. Vizualizarea lui ca
aspect al lui Buddha Shakyamuni face ca aceasti inspiratie

sd devind mult mai vasti. Astfel, ar trebui si ne vizualizim

invititorul spiritual in forma lui Buddha Shakyamuni, care
detine toate semnele nobile mari si mici ale lui Buddha, cum
ar fi protuberanta craniand in formi de coroani, de natura

" Literatura budisti vorbeste despre toate nivelurile de obstacole care impie-
dici transformarea spirituali si le numeste ,cele patru mara”. Acestea sunt influentele
negative ale agregatelor, ale amigirilor, ale tineretii divine si ale mortii. Prima mara
se referi la agregatele psihosomatice care sunt produsele amigirilor noastre si ale
fortelor karmice negative. A doua se referd la emotii negative cum ar fi dorinta, ura,
gelozia i ménia care ne domind mintea si aduc riul asupra noastri. A treia se referd
la ispitele spontane pe care le simtim in privinta plicerilor senzuale. A patra mara se
referd la moartea obignuitd, care survine impotriva dorintei noastre i ca o consecint
a actiunilor anterioare, firi si avem vreun cuvint de spus in acest sens. Pentru o
explicatie amanuntiti a definitiilor celor patru mara si ale nivelurilor spirituale la care
sunt depisite, vezi capitolul patru din Abkisamayalankara (Ornamentul descoperirilor
limpezi) al lui Maitreya.

i Gurul din partea ciruia primim invititura in mod direct. (V. red.)
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luminii, limpede si strilucitoare precum cristalul. Claritatea
simbolizeazi unirea dintre trupul iluzoriu si Lumina Clar’,

Gurul std agezat in pozitia vajrasana, cu picioarele incru-
cigate. Pozitia picioarelor simbolizeazi faptul ci Buddha a
atins starea de iluminare desdvirsiti prin cele patru vajra-
sana (cele patru incrucisiri inseparabile): asana picioarelor, a
canalelor, a suflurilor energetice si a piciturilor vitale. Pozitia
simbolizeazi si invulnerabilitatea in fata tuturor piedicilor.

Maestrul vostru spiritual sub forma lui Buddha Shakya-
muni std agezat in mijlocul unui tron urias, inconjurat de
patru tronuri mai mici si de o varietate de discuri in formi
de floare de lotus, de Soare si de Luni. In fata lui, pe unul
dintre tronurile mici, std gurul vostru ridicini care e bun
cu voi in toate cele trei forme, gurul fatd de care vi simtiti
cel mai aproape. Vizualizati-1 cu infitisarea lui obisnuit3,
fird defectele fizice pe care ar putea si le aibd. Apoi vizua-
lizati-1inconjurat de toti guru de la care ati luat invitituri
in mod direct.

Am descoperit in unele comentarii ci se spune ci, si
dacd gurul ridicini e o persoani laici, atunci cand il vizu-
alizati in cimpul de merit ar trebui si-1 vedeti sub aspectul
unui bhikshut,

In stanga lui Shakyamuni imaginati-va cd sti Majushri,
inconjurat de maestrii liniei Viziunii Profunde, in dreapta
lui sta Maitreya inconjurat de maestrii liniei Practicii Vaste,
in spate sti Vajradhara inconjurat de maestrii liniei Practicii
Ioxperientiale. Acesti maestri ai liniilor de transmitere sunt
cunoscuti sub numele de ,cele cinci grupuri de lama”.

Toti sunt inconjurati de zeititile care mediteazi ale
celor patru clase tantra, bodbisattva-si, arbat-i, eroi, eroine
mte cel mai subtil nivel al mintii, care se manifestd numai dupi ce
toate mintile grosiere si-au incetat functiile active. Fiintele obisnuite intri in aceasti
stare in mod natural in clipa mortii, dar ea poate fi indusi si intentionat prin tehnici

meditative. Aici ne referim la aceastii din urmi situatie.
" Cilugdr budist. (V. red.)
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si protectori. Existd mai multe feluri de a vizualiza eroii si
eroinele: eroii in partea dreapti si eroinele in stinga sau, in
unele traditii, eroii si eroinele in uniune.

Pentru noi, cel mai important este si avem o incredere
profundi in Cele Trei Giuvaiere in general si, in mod spe-
cial, in posibilitatea de a atinge dharma, Buddha si sangha
in noi ingine. Daci nu dezvoltim aceastd incredere, nu vom
avea o temelie fermi si stabili. Fird aceasti convingere, daci
ne completim practica vizualizind dharmapala, eroi, eroine
s.a.m.d., in loc s ne faci bine, diversitatea ne poate face riu
si ne poate niuci.

Din acest motiv, e foarte important si intelegem foarte
bine Cele Trei Giuvaiere. La randul lui, acest lucru presu-
pune si intelegem dharma, care necesiti intelegerea a ceea ce
se numeste adevirul incetirii [suferintei], pentru care avem
nevoie si intelegem bine profunzimea vacuititii.

Asadar, in primul rind trebuie sd aveti convingerea pro-
fundi ci incetarea suferintelor si a amigirilor este posibild
cu adevirat si ci este posibild in interiorul mintii voastre.
Adevirata incetare a suferintei e o stare din care ati smuls
amigirile de la ridacina, astfel incat si nu mai poatd apidrea
vreodati. Incetarea suferintei poate fi realizatd numai prin
ciile drepte, care pitrund in natura realitdtii.

Ciand dezvoltati aceasti convingere, veti putea dezvolta -

si credinta intr-o fiinti care stipaneste deplin incetarea sufe-
rintei, care este Buddha — o persoani care a realizat pe deplin
dharma.Veti putea dezvolta credinta si increderea in Buddha
Shakyamuni si si-1 vedeti ca pe un maestru neasemuit.

Ce-i distinge pe practicantii budisti de altii este aspectul
adoptirii refugiului. Insi ciutarea unui refugiu doar din teama
de suferinti nu e un element strict budist — si non-budistii
pot avea o asemenea motivatie. Singura practic a refugiului
care ar trebui si fie efectuati de budisti este aceea de a se
refugia in Buddha din credinta in calititile si in revelatiile sale
exceptionale. Daci gindim astfel, putem intelege laudele pe
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care Lama Tsongkhapa i le aduce lui Buddha Shakyamuni:
»Cei ce sunt departe de invititura lui isi intiresc mereu iluzia
auto-existentei pe care o au in ei Insisi, in vreme ce aceia care-1
urmeazi se vor putea elibera de astfel de riticiri”.

Convingerea ci incetarea suferintei e posibild ne per-
mite s3 dezvoltim o credinti si o loialitate puternici fati de
sangha, comunitatea spirituali care ne va insoti pe cale. Daci
intelegeti corect Cele Trei Giuvaiere, veti intelege bine cadrul
general al intregii cdi budiste si numeroasele vizualiziri — de
exemplu, zeititile din timpul meditatiei, eroii, eroinele, pro-
tectorii, bodhisattva-gii, arbat-ii etc. — pentru ci veti pricepe
semnificatia infitigdrilor lor diferite.

~ Asa cum spune si Sakya Pandita in Domsum Rabye
(Impirtirile celor trei juriminte), daci nu intelegem profund
Cele Trei Giuvaiere, nu putem intelege importanta protec-
torilor etc. Am o prietend nemtoaici; ea cunoaste destul de
bine invititurile lui Buddha. Cind a vizitat ménistirile din
IHimalaya, unii oameni i-au spus ci protectorii si zeititile
din meditatie ii sunt superioare lui Buddha Shakyamuni.
Afirmatia nu i s-a pirut prea convingitoare. Are dréptate,
pentru ci dacd nu intelegi corect Cele Trei Giuvaiere, cind
\'v'{,i toate aceste imagini, vei avea impresia ci sunt complet
diferite una fatd de cealaltd, fird vreo legituri intre ele, de
parcd ar exista inerent — i aga ajungi si intelegi gresit relatia
dintre ele.

Prin urmare, cred ci dacil ne bazim cunostintele despre
budism pe o intelegere corectd a Celor Trei Giuvaiere, o bazi
comund a practicii budiste, atunci perceptia asupra zeititilor
din timpul meditatiei va fi si ea corecti. Atunci veti pri-
cepe si importanta diferitelor Z2ya, trupurile lui Buddhal, si
importanta cdii care are aspectul imbinirii dintre metod si
infelepciune. Numai atunci veti putea pitrunde semnificatia éi
importanta zeititilor din timpul meditatiei, care sunt manifes-

Cele trei kaya: dbarmakaya (trupul de adevir), sambhogakaya (trupul de bucurie)
3\ nirmanakaya (trupul de emanatie).



