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Pasul 1
Preliminariile

Antreneaza-te mai intai in preliminarii.

Practica Dharmei are ca scop dobandirea starii auten-
tice de bine care curge dintr-un izvor de congtientd pur si
nepatat. Grecii antici numeau o astfel de stare eudaimonia,
bucuria diruitd de adevar. Vechii indieni o numeau maha-
sukha, o mare fericire care nu provine din stimuli placuti,
ci din natura insisi a constientei pure a fiecdruia. Nu este
doar un sentiment de fericire, ci o stare de a fi, care std la
baza tuturor stirilor emotionale si le insufleteste, care cu-
prinde toate bucuriile si tristetile aparute in cale. Este un
mod de a ne implica in viata fard confuzie. Tnsa vechii greci
stiau despre ea; la fel si indienii si tibetanii. Este ciudat ca
nu avem un cuvant pentru ea in limba modernd. Poate ca
are legturd cu faptul c3 stim mult mai multe despre bolile
mintale decat despre sanatatea mentald.

Cu ani in urma, l-am intrebat pe directorul Institutu-
lui National de Psihiatrie al SUA cum a definit profesia
medicald sinatatea mentald. Mi-a rdspuns cid nu aveau
nicio definitie agreatd de toti deoarece nu dispuneau de
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Suficiente date! Detin o multime de date despre tulburirile
mintale totusi, iar conform unor estimiri prudente 1 din 5
persoane, cel putin in SUA, va avea o tulburare mentali
grava, diagnosticabild si tratabila, la un moment dat pe
parcursul vietii.” ’

Chiar si noi, cei care nu suferim in prezent de o boali
mintald diagnosticabild, trebuie neaparat sa ne intrebim:
ce este atdt de grozav in a fi normal? Cand suntem nor-
mali, suntem totusi supusi unei game largi de probleme
umane, cu suferinta rezultati. S4 punem acum intrebarea
provocatoare: cat de sandtosi din punct de vedere mental
putem sd fim? Existd o limitd? Cat de mult conectati cu
realitatea trebuie s fim ca sd atingem starca supremi de
sdndtate mentala? O cale care a rezistat la testul secolelor
este practica Dharmei. Si ce este Dharma? Un inteles al
cuvantului Dharma este pur si simplu ,,adevar, mai exact
acele adeviruri care, odata constientizate, conduc la starea
de fericire autentica si durabili care nu depinde de stimuli
pliacuti. In ceea ce priveste starea de bine generald, Dhar-
ma include adevaruri semnificative privind dieta, exerci-
tii fizice, medicamente si practica spirituald. intr-adevar,
teoriile si practicile medicinei traditionale tibetane sunt
de obicei considerate de citre practicantii acesteia ca fiind
elemente integrante ale Dharmei.™

In contextul budist tibetan, existd mai multe crite-
rii de discriminare intre ceea ce este si ceea ce nu este
Dharma. Iatd un criteriu pentru Dharma: o anumita teorie
sau practicd duce sau nu la trezire spirituala? Din punct
de vedere traditional, un alt criteriu pentru Dharma este

" Zara Houshmand, Robert B. Livingston si B. Alan Wallace, editori
(1999), p. 127.
“Yeshi Dhonden (2000).
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orice lucru cate ajuta latrezirea spitituala in aceastd viatd
sau dincolo de ea. Folosind acest criteriu, existd stiluri
de conduita si modalititi de a vedea realitatea care sunt
benefice dincolo de contextul vietii prezente. Mai exista
un al treilea criteriu, foarte pragmatic, pentru a stabili ce
poate fi considerat Dharma, care nu depinde de credinta in
iluminare sau in reincarnare. Acest criteriu de practicare
a Dharmei consti in implicarea in toate evenimentele in
modalitati realiste si care conduc la starea de bine proprie
si a celorlalti. Cand lucrurile merg bine, existd feluri de
a trii experienta bucuriei si satisfactiei profunde? Cand
lucrurile merg rau, existd ceva ce esti in masurd sa faci
ca si-ti sporesti totusi starea de bine generald? Este con-
sideratd Dharma o modalitate de a aduce sentimentul de
implinire si sens in timpul inevitabilelor suisuri si cobo-
rasuri ale vietii?

Aceste 3 criterii definesc Dharma, dar nu apartin ex-
clusiv budismului. Dharma poate fi gésitd pe cdi non-bu-
diste si chiar in afara practicii religioase in totalitate.
Pentru a stabili daci o practicd sau o teorie este Dharma,
testul constd in eventualele beneficii de-a lungul neajun-
surilor inevitabile ale vietii.

Pe de o parte, putem sd simtim c& practica Dharmei
pare dificila, consumatoare de timp si plind de probleme.
Dintr-o altd perspectiva, dacd ne dorim cu adevérat si
practicim Dharma, obtinem o satisfactie imediata. Dhar-
ma poate fi practicati oricand, la ocazii fericite sau in mo-
mente de boald. De indata ce dorim sd practicim, avem
posibilitatea sd o facem. Dar dacd Dharma este practicatad
doar ca mijloc pentru a atinge un scop, precum obfinerea
mai multor bani sau pentru a intdlni cameni precum noi,
atunci ne aflim in situatia de recompensa intérziata. -
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Ce inseamna ,,a practica Dharma‘“? Nu este vorba
despre o singurd tehnicd, nu este doar meditatia. Ai po-
sibilitatea sd dezvolti un repertoriu de practici Dharma
pentru fiecare ocazie. Cand incepi sd intelegi bogitia si
diversitatea practicii Dharma, observi ca esti capabil sa
practici In continuare, desi te simti stresat, obosit sau de-
primat. Chiar si atunci cand te afli pe patul moarte ai po-
sibilitatea si practici Dharma. Poti sd devii un ,,bucitar
iscusit al Dharmei, folosind retetele sale bogate si variate
pentru a transforma orice situatie intr-o sursa de implini-
re si fericire. Cand ceea ce iti doresti cu adevarat este sa
practici Dharma, vei gési tot mai multa abilitate de a o
face intr-o varietate mai mare de situatii. Dharma este ca
un medicament; este conceputd si ajute la oprirea com-
portamentelor si atitudinilor obignuite care blocheazi ca-
pacitatea mintii de a se vindeca de la sine. Cu cat practici
Dharma mai des, cu atat mai mult ti se dezviluie fericirea
naturald Innascutd.

Antrenamentul Mintii in 7 Pagi este esenta Dharmei,
o serie de metode concise pentru atingerea fericirii au-
tentice, indiferent de circumstantele in care ne aflim. In
forma sa deplind, Antrenamentul Mintii reprezintd si o
cale completd spre iluminare. Cei 7 Pasi incep cu ,,Antre-
neaza-te mai intdi in preliminarii“ si pun bazele Dharmei
concrete. Nu trebuie sa fii spiritual sau intelectual ca sa
practici Dharma eficient. Este necesar sa iti impregnezi
mintea cu doud provociri: evaluarea temeinicd a vietii
obisnuite si evaluarea temeinica a potentialului uman.

Pasul 1, un singur rand dintr-un text de numai 4 pa-
gini, reprezintd o invititurad budisti tibetani extinsi. in
metafora practicii spirituale ca o céldtorie, practicantul
trebuie sa gaseasca un ghid calificat, un vehicul fiabil, o



Arta transformdrii mingii | 17

hartd precisd si.celelmai bune metode. ,,Preliminariile*
servesc ca busold, mentindnd eforturile indreptate spre
scopul final. Aceste preliminarii abordeaza ipoteze neexa-
minate, care nu sunt usor de identificat si chiar mai greu
de dezridicinat. Asadar, la inceputul practicii Dharma si
periodic ulterior, revenirea la preliminarii mentine practi-
ca spirituald bine pusa la punct si impiedici pierderea de
timp in ocolisuri.

,Preliminar nu este o parold pentru ,,Treci peste
asta si ajungi la lucrurile importante*. Lucrurile impor-
tante incep aici. Asta este, fard incalzire. fn 1971, cand
am mers in Dharamsala, India, ca s studiez meditatia,
am primit Invataturi de la un /ama tibetan pe nume Geshe
Ngawang Dhargyey. El a petrecut séptamani intregi dis-
cutdnd despre preliminarii, iar eu ma tot intrebam cand
va ajunge la meditatie. Treptat, mi-am dat seama ci pre-
da meditatia discursivd. Meditatia nu Tnseamna doar sa-ti
domolesti mintea si sd gasesti linistea, ci si sd dai formd
si sens gandirii conceptuale prin rafinarea modului in care
privesti lumea. Calitatea exersarii preliminariilor este cea
care determind pe termen lung dacd tot ceea ce practicim
este Dharma autenticad sau o imitatie de Dharma. Prelimi-
nariile sunt meditatii discursive, situate chiar la inceputul
Antrenamentului Mintii pentru a economisi timp.

Toti invatatorii mei tibetani au pus accentul asupra
preliminariilor, dar cel mai mult a ficut-o Gyatrul Rinpo-
che. El a fost crescut si format in Tibet si de 25 de ani pre-
da Dharma in Occident. {si vede discipolii de lunga durata
luptandu-se cu aceleasi lucruri vechi si 1i intreaba: ,,.De ce
vé predau toate practicile avansate de Dzogchen si Maha-
mudra cand voi sunteti inca la gradinita? intoarceti-va si
invatati ABC-ul.“ El se refera la preliminarii, deosebit-de
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relevante pentru occidentalii care au tendinta de a lucra
intens in practica spirituala gi, mai tarziu, uneori dupa ani
intregi, se intreabd de ce obtin atat de putine rezultate.
Preliminariile reprezinta asigurarea Dharmei care impie-
dica practica spirituald si fie doar un ambalaj nou pentru
vechile obiceiuri.

Preliminariile sunt 4 meditatii discursive traditionale
numite ,,Cele 4 ganduri care transforma mintea®. Aces-
te meditatii iti duc mintea spre cele mai inalte aspirafii
ale sinelui si reordoneaza progresiv priorititile. Medita-
tia discursivd constd in gandirea profundd asupra unui
subiect ales si poate fi efectuatd in momentele libere din
timpul zilei. Nu este necesara o posturd speciald. Medita-
tia discursiva este o modalitate foarte practicd de a integra
exersarea Dharmei 1n viata cotidiana.

Viata umana rari si pretioasa de rigaz
si oportunitate

Primul dintre cele 4 ginduri care transformd mintea
este ,,Viata umand rari si pretioasd de rigaz si oportunita-
te“. Fiecare dintre termenii acestei expresii —rard, pretioasa,
rigaz, oportunitate — este o reamintire care aduce in minte
instantaneu si profund invitituri si experiente specifice.

In expresia ,,viata umani pretioasa de rigaz si opor-
tunitate®, ,,rigaz* se referd la timp. Unii oameni trdiesc in
situatii in care nu au rigaz, in care fiecare rasuflare este
conditionatd de gasirea hranei, mentinerea cildurii sau
evitarea obuzelor. Daci traiesti intr-o zond cu ciuma, foa-
mete sau rizboi, nu ai rigaz. Aceasta inseamna si ai timp
s respiri prezentul, ceea ce face posibild imbibarea inimii
si a mintii in Dharma. Ragazul este un vas gol care poate
fi umplut cu nectarul Dharmei.
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Ragazuleste unul-dintre cele"mai mari beneficii ale
civilizatiei. Fard civilizatie, viata este absorbita de cres-
tere, ucidere sau procurarea urmitoarei mese. Odata cu
civilizatia, ne putem aranja timp liber, vacante, weeken-
duri, pauza de masa. Avem posibilitatea si decidem cum
sa folosim rdgazul. Prima meditatie discursiva sporeste
aprecierea pentru timpul liber. Din nefericire, in cultura
noastra, ragazul este de cele mai multe ori dedicat recu-
perdrii, inaintarii sau reincarcarii bateriei pentru revenirea
la munca. Avem aceasta expresie ciudata conform cireia
ragazul este ,,timp de omorat”. Trebuie sa lucrdm si si
dormim, dar esential aici este ca timpul liber nu trebuie
sa fie doar o modalitate de a ne revitaliza dupd o zi grea
la munca. Utilizarea benefica a ragazului in cadrul eticii
dependentei de munca necesita schimbarea priorititilor,
ceea ce inseamnd cd, treptat, munca trebuie sd sprijine
practica spirituald si sa ne asigure cd o asemenea practici
nu devine doar un instrument pentru imbunitatirea pet-
formantelor profesionale.

Oportunitatea este a doua calitate a acestei vieti uma-
ne pretioase. Tibetanii au o listd de 10 tipuri de oportunititi
care se concentreaza pe capacitatea, dorinta, deschiderea
s1 credinta de a se implica in practica spirituala. Oportu-
nitatea include si gasirea circumstantelor adecvate pentru
practicd, inclusiv a unei traditii spirituale compatibile cu
aspiratiile si temperamentul propriu. Beneficiile Dharmei
decurg din ragaz si oportunitate, combinatia norocoasa de
abilitate si circumstante. Intrunirea acestor factori in orice
moment al oricarei vieti umane este una ,,rard*. Asemenea
factori sunt ,,pretiosi* deoarece reprezinti ceea ce este ne-
cesar pentru a obtine giuvaerul vietii, fericirea autentica
si trezirea spirituald, rezultatele practicii spirituale reusite.
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Practica spirituald nu este o scurtiturd citre visul
american si nici infrumusetarea unei vieti confortabile.
Dharma abordeazi cauzele profunde ale suferintei si ne
solicitd si privim cu atentie la preconceptiile care ne men-
tin viziunea asupra lumii si ne perpetueazd problemele.
Oricat de mult pare cd succesul este sursa lucrurilor bune
in viatd, inclusiv a fericirii, acesta nu reprezinta scopul
practicii spirituale. Chiar ideile noastre despre succes s¢
bazeazi pe preconceptii si fac parte dintr-un ciclu care se
perpetueaza, ceea ce ne impiedicd si dobandim succesul
si fericirea autentice pe care le cautam.

Traditia budista abordeazd frontal preconceptiile
despre succes cu un diagnostic diferential de 8 termeni
numit ,,Cele 8 preocupdri lumesti, 8 orientdri spre cdu-
tarea fericirii bazate pe presupuneri neexaminate. Fixarea
asupra acestor preocupdri ne submineazi cele mai Inalte
eforturi, conducénd fie la falsul sentiment de succes, fie la
o adevirata frustrare.

Aceste 8 preocupari lumesti constau in 4 perechi de
priorititi: ciutarea achizitiilor materiale si evitarea pier-
derii lor, cautarea placerii provocate de stimuli si evitarea
disconfortului, ciutarea laudelor si evitarea condamnarii
si cAutarea bunei reputatii si evitarea reputatiei proaste.
Cele 8 preocupdri rezuma de obicei motivatia noastrd
pentru ciutarea fericirii, ceea ce constituie exact proble-
ma. Aceste 8 preocupiri lumesti, care nu sunt eronate in
sine, stau la baza motivatiei noastre, iar motivatia, mai
mult decit orice alt factor, este cea care determina rezul-
tatul practicii spirituale.

Nu este nimic riu si ai achizitii materiale — o magi-
nd, o casi. Invers, sdricia nu este neaparat o virtute. Nu
este nimic riu si te bucuri de un apus de soare, de o catte
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buni, de o conversatic placuta 'saude© muzica frumoasa.
Nu este un lucru rau sé fii laudat. Nici a fi iubit §i res-
pectat de ceilalti nu este rau. Pe de alta parte, nu este rau
sd fii respins de altii dacd duci o viata sdnatoasd si plind
de sens. Numerosi practicanti desdvarsiti ai Dharmei sunt
multumiti si fericiti triind 1n siricie deplind. Reputatia
poate sd urce si sd coboare, dar este posibil ca multumirea
s ramana constantd. Adevérata sursd a fericirii nu constd
in stipanirea acestor 8 preocupari. Bogat, sdrac, ldudat,
condamnat, stimulat, plictisit, respectat, ponegrit — niciu-
na dintre aceste preocupdri lumesti nu este in sine o sursd
a fericirii si nici nu o impiedica.

Insi problema este ci, atunci cind ne concentrim
asupra preocupdrilor lumesti ca epicentrul fericirii noas-
tre, viata devine un joc de zaruri. Nu existd garantii. Daca
aspiri la bogatie materiald, este posibil sd nu o obtii, dar
dacd reusesti, nu existd nicio garantie cd vei fi fericit.
Daca aspiri la placere, odatd ce un stimul se termind, la
fel se intAmpla si cu satisfactia. Nu existd o fericire dura-
bila in alergarea dupa laude. Oamenii care sunt respectati
si celebri tind s3 aiba aceleasi probleme personale ca toti
ceilalti. Neajunsul fatal al celor 8 preocupari lumesti este
ci ele reprezintd Dharma contraficutd, modalititi eronate
de a ciuta fericirea, iar prin confundarea obisnuitd a pre-
ocupirilor lumesti cu Dharma autenticd eforturile noastre
de a obtine fericirea autentic sunt continuu subminate.

Pasul 1 al Antrenamentului Mintii il reprezinta antre-
narea in preliminarii pentru a reusi sa faci diferenta intre
Dharma autentica si cea falsa. Dacd mizezi pe dobéndirea
fericirii si implinirii reale prin gésirea partenerului desa-
varsit, a unei masini grozave, a unei case mari, a celei mai
bune asiguriri, a unei bune reputatii, a unui loc de munca
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de top —dacd acestea sunt obiectivele tale, doreste-ti si
noroc la loteria vietii. Obiectivul Pasului 1 este de a eco-
nomisi timp. Nu astepta panad cand vei avea 80 de ani ca
sd-t1 dai seama de neajunsurile celor 8 preocupiri lumesti;
examineaza-ti prioritatile acum. Nu este necesar sd res-
pingi cu totul asemenea preocupari lumesti, ¢i sa iti muti
investitia principald in altd parte, in Dharma autentica. De
indata ce priorititile se schimba, preocuparile lumesti ser-
vesc drept suport pentru practica Dharmei. Cand inveti
sa faci distinctia intre multiplele tipuri de pseudo-succes,
numeroasele copii ale fericirii si fericirea autentica, eco-
nomisesti timp si durere pe termen lung. Scopul Dharmei
autentice 1l reprezinta atingerea fericirii autentice.

Am abordat doua cuvinte, ,ragaz” si ,,oportunitate,
in prima dintre cele 4 meditatii discursive preliminare,
..Viata umana pretioasd de rdgaz si oportunitate®. , Ra-
gaz" sl ,,oportunitate” inseamna sa ai timpul, motivatia
st circumstantele necesare pentru a te implica in practi-
ca spirituald. ,,Caracterul pretios™ se refera la potentialul
uman de a elimina sursele de suferintd din interiorul fiin-
te1 noastre, de a transforma mintea astfel incat, indiferent
de circumstante, sd nu mai fie necesar sd suferim nicioda-
ta de tulburari mentale. Cum o facem? Prin identificarea
si eradicarea progresiva a intregului spectru de tulburari
care constituie sursa suferintei. Budismul are o viziune
radicala asupra suferintei, prezentand ipoteza ca aceasta
poate fi eliminatd in intregime. Suferinta este eradica-
td nu prin gasirea unor anestezice psihologice sau prin
desprinderea de lume, ci prin munca din interior pentru
transformarea mintii insesi. Calea eliminarii suferintei o
reprezintd transformarea mintii. Antrenamentul Mintii in
7 Pasi este un manual de instructiuni despre cum s trans-
formi mintea folosind materia prima a vietii.
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Cuvantul,,pretios™ din primul dintre cele 4 ganduri
care transforma mintea are rolul de a sublinia faptul ca
aceastd viatd umana nu este asa cum pare la prima vede-
re, ci este o oportunitate pretioasa si unica. O viatd umana
de ragaz si oportunitate este ,,pretioasd intrucat reprezintd
ocazia de a eradica suferinta si a atinge fericirea autentica.
Pe masurd ce suntem martori ai suferintei altora si o traiim
pe a noastra, eliberarea de suferinta personala si compasiu-
nea pentru ceilalti par sd se excluda reciproc. Compasiunea
fata de suferinta altora pare sa sporeasca suferinta noastra,
ceea ce face ca detasarea sa apara ca singura cale rezonabi-
14 catre fericirea individuala. Dar este oare chiar asa?

In 1992, am mers cu un grup de neurosavanti in
Himalaya ca sa studiem efectele meditatiei. Unul dintre
subiectele noastre de investigatie |-a reprezentat compa-
siunea. L-am intrebat pe un batran caiugar tibetan, inva-
tator al multor yoghini care trdiau in munti, despre relatia
dintre suferintd si compasiune. In traditia budista se spu-
ne ca bodhisattva, o persoana motivatd in permanenta sa
le ajute pe fiintele simtitoare sa atinga trezirea spirituala,
priveste toate fiintele agsa cum o mama isi priveste copilul.
Cand copilul este ranit, mama simte compasiune si suferd.
Intrucat Dharma are ca scop sa atenueze suferinta, eu si
neurosavantii I-am intrebat pe yoghin despre relatia dintre
suferinta si compasiune.

Batranul calugar a explicat astfel relatia: ,,Suferin-
ta empatici vine fnaintea compasiunii.* Primul stadiu al
compasiunii este empatia. Cu empatie, existd suferintd.
Dar suferinta pe care o simti prin empatie devine apoi
combustibil pentru focul compasiunii. Empatia combina-
td cu ceea ce tibetanii numesc sem-shuk (,puterea inimii*)
aprinde compasiunea. Puterea compasiunii este dincolo



