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14 B. ALAN \trALLACE

suficiente dater.Delino mulfime de date despre tulburdrile
mintale totugi, iar conform,unor estimdri prudente 1 din 5

persoane, cel pulin in SUA, va ayea o tulburare mentalS
gravd, diagnosticabild gi tratabild, Ia un moment dat pe
parcursul vielii..

Chiar qi noi, cei care nu suferim in prezent de o boald
mintald diagnosticabil[, trebuie neapdrat s[ ne intrebdm:
ce este atdt de grozav in a fi normal? Cdnd suntem nor-
mali, suntem totugi supuEi unei game largi de probleme
umane, cu suferinla rentltatd,. Sd punem acum intrebarea
provocatoare: cdt de sdndtogi din punct de vedere mental
putem s[ fim? Existd o limitd? Cit de mult conectali cu
realitatea trebuie s[ fim ca s[ atingem starea suprem[ de

sdn[tate mentald? O cale care arezistat la testul secolelor
este practica Dharmei. $i ce este Dharma? Un in{eles al
cuvdntului Dharma este pur qi simplu ,,adevdr",mai exact
acele adev[ruri care, odatl congtientizate, conduc la starea

de fericire autenticd gi durabild care nu depinde de stimuli
pllcufi. in ceea ce privegte starea de bine general[, Dhar-
ma include adev[ruri semnificative privind dieta, exerci-

[li fizice, medicamente qi practica spiritual[. intr-adevdr,
teoriile gi practicile medicinei tradilionale tibetane sunt
de obicei considerate de cdtre practicanlii acesteia ca fiind
elemente integrante ale Dharmei.**

in contextul budist tibetan, existd mai multe crite-
rii de discriminare intre ceea ce este gi ceea ce nu este
Dharma. Iatd un criteriu pentru Dharma: o anumitd teorie
sau practic[ duce sau nu la trezke spirituald? Din punct
de vedere tradifional, un alt criteriu pentru Dharma este

' Zara Houshmand, Roberl B. Livingston qi B. Alan Wallace, editori
11999),p. 127.
''Yeshi Dhonden (2000).

Arta tra nsfornta t'i i ;,.'

orice lucru care ajut5 latrezirea spirituala in a

sau dincolo de ea. Folosind acest criteriu. e

de conduitd qi modalitafi de a vedea realitare
benefice dincolo de contextul viefii prezente
un al treilea criteriu, foarte pragmatic, penrni
poate fl considerat Dharma, care nu depinde de
iluminare sau in reincarnare. Acest criteriu d.
a Dharmei constd in implicarea in toate er en
rnodalit[1i realiste qi care conduc la starea de t
Ei a celorlalli. Cdnd lucrurile merg bine. er:..
a trdi experienla bucuriei gi satisfacliei prori,
lucrurile merg rdu, exist[ ceva ce egti in ntas
ca sd-[i sporeEti totugi starea de bine generali
sideratd Dharma o modalitate de a aduce sen,
implinire ;i sens in timpul inevitabilelor suisL.
rAsuri ale vielii?

Aceste 3 criterii definesc Dharma, dar nr.r

clusiv budismului. Dharma poate fl gasita pe ;
diste Ei chiar in afara practicii religioase i:,
Pentru a stabili dacd o practic[ sau o teorie es,
testul const[ in eventualele beneficii de-a ]ur_.
surilor inevitabile ale viefii.

Pe de o par1e, putem s[ simlim cE praci..
pare dificild, consumatoare de timp gi plina c:
Dintr-o altd perspectivb, daci ne dorim cu ,
practicim Dharma, oblinem o satisfaclie ime:,
ma poate fl practicat6 oricdnd, la ocazit ferici:e
mente de boald. De indatl ce dorim sd pracr:,
posibilitatea s[ o facem. Dar dac[ Dharma es,.
doar ca mijloc pentru a atinge un scop, pre r--Ltil

mai multor bani sau pentru a intAlni oarreni ::
atunci ne afldm in situafia de recompensa inti:r
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Ce inseamn[ ,,a practica Dharma"? Nu este vorba
despre o singurd tehnicS, nu este doar meditafia. Ai po-
sibilitatea sd dezvolli un repertoriu de practici Dharma
pentru fiecare ocazie. Cdnd incepi sd inlelegi bog[fia qi

diversitatea practicii Dharma,. observi cd egti capabil sd

practici in continuare, deqi te simli stresat, obosit sau de-
primat. Chiar gi atunci cdnd te afli pe patul moarte ai po-
sibilitatea sd practici Dharma. Pofi sb devii un ,,bvcdtar"
iscusit al Dharmei, folosind refetele sale bogate gi variate
pentru a transforma orice situalie intr-o sursd de implini-
re qi fericire. CAnd ceea ce ili doreqti cu adev[rat este sd

practici Dharma, vei gdsi tot mai mult[ abilitate de a o
face intr-o varietate mai mare de Situalii. Dharma este ca

un medicament; este conceputd sd ajute la oprirea com-
portamentelor qi atitudinilor obiqnuite care blocheazd, ca-
pacitatea min,tii de a se vindeca de la sine. Cu cAt practici
Dharma mai des, cu atdt mai mult !i se dezvlluie fericirea
naturald inn[scut[.

Antrenamentul Minfii in 7 PaEi este esenla Dharmei,
o serie de metode concise pentru atingerea fericirii au-
tentice, indiferent de circumstanfele in care ne afldm. in
forma sa deplin[, Antrenamentul Minlii reprezintd gi o
cale completd spre iluminare. Cei 7 Paqi incep cu,,Antre-
neazd-te mai intfli in preliminarii" Ei pun bazele Dharmei
concrete. Nu trebuie sd fii spiritual sau intelectual ca sd

practici Dharma eficient. Este necesar sd ifi impregnezi
mintea cu doud provocdri: evaluarea temeinicl a vielii
obignuite gi evaluarea temeinic[ a poten]ialului uman.

Pasul 1, un singur r0nd dintr-un text de numai 4 pa-
gini, reprezintd o inv[![turd budist[ tibetand extinsd. in
metafora practicii spirituale ca o clldtorie, practicantul
trebuie sd gdseascd un ghid calificat, un vehicul fiabil, o

Artd transformarii ilt i,.

harl[ precis[ qi cele mai bune metode. ,,pre1r
servesc ca busol[, mentinAnd eforturile indre
scopul final. Aceste preliminarii abordeaza iporr
mrnate, care nu sunt usor de identificat si chiar
de dezr[d[cinat. Aqadar, la inceputul practrcii I
periodic ulterior, revenirea la preliminarir ment,
ca spirituald bine pusd la punct Ei impiedica pi;
tirnp in ocoliEuri.

,,Preliminar" nu este o parold pentru ..T:
asta si ajungi la lucrurile importante,.. Lucnir:
tante incep aici. Asta este, lird incdlzire. in 1.
am mers in Dharamsala, India, ca s[ studiez :

am primit invi![turi de la un larna tlbetan pe nli_
Ngawang Dhargyey. El a petrecut s6ptdmAni 1i.

cutdnd despre preliminarii, iar eu md tot intr..:
va ajunge la meditafie. Treptat, mi-am dat sea:t.
da meditalia discursiv[. Meditalia nu inseanrn:
domoleEti mintea qi s[ gdsegti liniEtea, ci si sa .
si sens gAndirii conceptuale prin rafinarea mod..
priveqti lumea. Calitatea exersdrii preliminarii, --

care determind pe tennen lung dac[ tot ceea ce :
este Dharma autenticd sau o imitalie de Dhanl.
nariile sunt meditalii discursive, situate chiar i:,
Antrenamentului Minlii pentru a econornisr trrt:

To[i inv[!6torii mei tibetani au pus accel],_
preliminariilor, dar cel mai mult a l7cut_o Gr a,:,
che. El a fost crescut Ei format in Tibet qi de l-i c.
da Dharma in Occident. iqi vede discipolii de lu:r,
lupt0ndu-se cu aceleagi lucruri vechi qi ii intrea:,
v[ predau toate practicile avansate de Dzo_uche:t
mudra cAnd voi sunteli inci la gr[dinila? into,t.:
inv[!a{iABC-uI." El se refer[ la preliminarir. c:
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relevante pentru occidentalii care au tendinla de a lucra

intens in practica spirituald qi, mai tdrzitr, uneori dup[ ani

intregi, se intreabd de ce oblin.at0t de pufine reztltate.
Preliminarile reprezintd asigurarea Dharmei care impie-

dicd practica spiritual[ s[ fie doar un ambalaj nou pentru

vechile obiceiuri.
Preliminariile sunt 4 medrta\ri discursive tradifionale

numite ,,Cele 4 g6nduri care transformd mintea". Aces-

te meditalii i1i duc mintea spre cele mai inalte aspira{ii

ale sinelui gi reordoneazd progresiv prioritllile. Medita-

lia discursiv[ constd in gdndirea profundd asupra unui

subiect ales gi poate fi efectuat[ in momentele libere din

timpul zilei. Nu este necesard o posturd specia16. Medita-

fia discursivd este o modalitate foarte practicdde a integra

exersarea Dharmei in viaia cotidiand.

Yia[a umani rarl gi pre{ioas5 de rilgaz

Ei oportunitate

Primul dintre cele 4 gdnduri care transformd mintea

este ,,Viata umand rar[ gi prelioasd de rdgaz Ei oportunita-

te". Fiecare dintre termenii acestei expresii - rard, prefioas[,

rdgaz, oportunitate - este o reamintire care aduce in minte

instantaneu gi profund invdldturi Ei experienle specifice.

in expresia ,,via[a uman[ pre]ioas[ de td,gaz qi opor-

tunitate", ,,rdgaz" se refer[ la timp. Unii oameni trdiesc in
situalii in care nu au rdgaz, in care fiecare rdsuflare este

condi{ionatd de gdsirea hranei, menlinerea cdldurii sau

evitarea obuzelor. Dacd trliegti intr-o zond clt ciumd, foa-

mete sau rdzbo| nu ai rd"gaz. Aceasta inseamnd sd ai timp

s[ respiri prezenttl,ceea ce face posibild imbibarea inimii
gi a minlii in Dharma. Rdgazul este un vas go1 care poate

fi umplut cu nectarul Dharmei.

Artd trdnsformdrii i,t :,

Rdgazul este unul dintre cele mai mar.r b;
civilizafiei. Fdra civilizatie, viata este absorbr
tere, ucidere sau procurarea urmdtoarei mese
civilizalia, ne putem aranja timp liber, \iacanr.
duri, pauza de masd. Avem posibilitatea sa der
sd folosim rd,gazul. prima meditatie discursir
aprecrerea pentru timpul liber. Din nefencir.e.
noastr5, rdgazul este de cele mai multe or.r ciec
perdrii, inaintdrii sau reincdrcdrii bateriei penrr_.
la munc[. Avem aceast[ expresie ciudatd con:,--
rdgazul este ,,timp de omordt,,. Trebuie sa ll.;
dormim, dar esenlial aici este c6 timpul libe :
sd fie doar o modalitate de a ne revitaliza clup:.
la muncd. IJtllizarca beneflci a rdgazului in c,
dependenfei de munci necesitd schimbarea r,.
ceea ce inseamn[ cf,, treptat, munca trebule .
practica spiritual[ gi s[ ne asigure ci o asenter.;
nu devine doar un instrument pentru imbLlt:,:
flormanlelor profe s i onale.

Oportunitatea este a doua calitate a acesrer .

ne prelioase. Tibetanii au o listd de 10 tipuri de r:
care se concenffeazd,pe capacitatea, dorinta. c.
si credinla de a se implica in practica spir.rtu:r.,
nitatea include Ei gdsirea circumstantelor adc,e-,,,
practic5, inclusiv a unei tradilii spirituale cor:::
aspiratiile gi temperamentul propriu. Benefi cl:. ;
decurg dinr6,gaz si oporlunitate, combinatia n..:
abilitate ;i circumstanfe. intrunirea acestor tac:r,
moment al oric[rei vieli umane este una,,rara.. ].
tbctori sunt ,,pretiosi" deoarece reprezintd ce e j J.
cesar pentru a obline giuvaerul vietii, fer.icir.c:,
qi trezirea spirituald, rezultatele practicii sprrir,_:=
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Practica spiritual5 nu este o scurt[turd cdtre visul

american qi nici infrumuselarea unei vieli confortabile.

Dharma abordeazd catzele profunde ale suferinlei 9i ne

solicitd sd privim cu ateniie la preconcepfiile care ne men-

lin viziunea asupra lumii gi ne perpetueazd ptoblemele.

OricAt de mult pare cd succesul este sursa lucrurilor bune

in viald, inclusiv a fericirii, acesta nu reprezintd scopul

practicii spirituale. Chiar ideile noastre despre succes se

bazeazd pe preconceplii gi fac parte dintr-un ciclu care se

perpetueazd, ceea ce ne impiedicd s[ dobdndim succesul

qi fericirea autentice pe care le cdutdm.

Tradrlia budistd abordeazd frontal preconcepliile

despre succes cu un diagnostic diferenlial de 8 termeni

numit,,Cele 8 preocupdri lumeqti", 8 orientdri spre clu-
tare a ferici rli bazate pe presupuneri neexaminate. F ixarea

asupra acestor preocup[ri ne submineazd cele mai inalte

eforturi, conduc6nd fie la falsul sentiment de succes, fie la

o adevdratd frustrare.

Aceste 8 preocupdri lumegti constau in 4 perechi de

priorit[fi: cdttarea achrzili;,lor materiale gi evitarea pier-

derii 1or, cdutareapldcerii provocate de stimuli qi evitarea

disconforhrlui, c[utarea laudelor Ei evitarea condamndrii

gi cdutarea bunei reputaJii gi evitarea reputaliei proaste.

Cele 8 preocup[ri rezvmd de obicei motiva]ia noastrd

pentru cdutarea fericirii, ceea ce constituie exact proble-

ma. Aceste 8 preocupdri lumegti, care nu sunt eronate in
sine, stau la baza motivajiei noastre, iar motivalia, mai

mult decdt orice alt factor, este cea care determin[ rezul-

tatul practicii spirituale.
Nu este nimic r[u sd ai achizi\li materiale - o maqi-

n6, o cas[. Invers, sdrdcia nu este neapdrat o virtute. Nu

este nimic r6u sd te bucuri de un apus de soare, de o carte

Artd trdnsformarii ttt 1,.

bund, de o conversa{ie pllcut[ sau de o muzica
Nu este un lucru r[u s[ fli l6udat. Nici a fi nr
pectat de ceilalli nu este r[u. Pe de altd pafte. n

sd fli respins de al1ii dac[ duci o via![ sanaroa:
de sens. Numerosipracticanli desdvArqili ai Dh:
mullumili Ei fericili tr[ind in sdrdcie deplina
poate sd urce qi s[ coboare, dar este posibil ca r:r
s[ rlmAni constant6. Adevdrata sursf, a fericirir
in st[pdnirea acestor 8 preocupf,ri. Bogat. sar:
condamnat, stimulat, plictisit, respectat, pones:
na dintre aceste preocupdri lumegti nu este in s

a fericirii qi nici nu o impiedic[.
ins[ problema este c[, atunci cAnd ne cr

asupra preocupbrilor lumeqti ca epicentrul firi.
tre, viala devine un joc de zaruri. Nu existd gar,
aspiri la bogalie materialS, este posibil sd nu c

dacd reugegti, nu existi nicio garantie ca r er

Dacd aspiri la pl6cere, odat[ ce un stimul sc- r.

fel se intAmpla Ei cu satisfac[ia. Nu exista o re :
bila in alergarea dupd laude. Oamenii care slrlt:
si celebri tind s[ aibd aceleaEi probleme perso]
ceilal1i. Neajunsul fatal al celor 8 preocuparr i._r:

ca ele reprezint[ Dharma contrafbcutd, modaLi.,
de a cduta fericirea, iar prin confundarea obis:r
ocuplrilor lumeqti cu Dharma autentici efon,r:.
de a obline fericirea autentic[ sunt continuu sL.:

Pasul 1 al Antrenamentului Minlii il repr..z-
narea in preliminarii pentru a reuqi s[ faci drie :
Dharma autenticd qi cea falsd. Daci mizezi pe .r
fericirii qi implinirii reale prin gdsirea pafierle:
r drgit. a unei masini grozave. a unei case nrari. ,
bune asigurf,ri, a unei bune reputa{ii, a unui 1o;
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de top dacd acestea sunt obiectivele tale, doreste-li Ei
noroc la loteria vielii. Obiectivul Pasului 1 este de a eco-
nomisi timp. Nu aqtepta pAni cAnd vei avea 80 de ani ca
sa-!i dai seama de neajunsurile celor 8 preocup[ri lumeqti;
examineaz[-1i priorit[tile acum. Nu este necesar sd res-
pingi cu totul asemenea preocupdri lumesti, ci s[ i1i mufi
investifia principali in altd pafte, in Dharma autenticS. De

indatd ce priolithlile se schimb[, preocupirile lumeqti ser-

resc drept supol-t pentru practica Dharmei. Cind inveti
sa faci distinc{ia intre n'rultiplele tipuri de pseudo-succes,
nllmeroasele copii ale fericirii si fericirea autentich, eco-
nornise;ti timp gi durere pe termen lung. Scopul Dharmei
autentice il reprezinti atingerea fericirii autentice.

Am abordat doui cuvinte, ,;dgaz" si ,,opoftunitate",
rn prima dintre cele 4 meditalii discursive preliminare,
..Via!a umand prelioasd de rdgaz si oportunitate". ,,Rd-
gaz" Ei,,oportunr'tate" inseamni sd ai timpul, motivalia
si circumstanlele necesare pentru a te implica in practi-
ca spiritual6. ,,Caracterul pretios" se referi la potenlialul
urran de a elimina sursele de suferin![ din interiorul fiin-
fei noastre, de a transforma mintea astfel incAt, indiferent
de circumstanle, s[ nu mai fie necesar sd suferim nicioda-
td de tulbur[ri mentale. Cum o facem? Prin identificarea
si eradicarea progresivd a intregului spectru de tulburdri
care constituie sursa suferintei. Budismul are o viziune
radicaf a asupra suferinfei, prezent6nd ipoteza c[ aceasta
poate fi eliminat[ in intregime. Suferinla este eradica-
td nu prin gisirea unor anestezice psihologice sau prin
desprinderea de lume, ci prin munca din interior pentru
transformarea minlii insesi. Calea elimindrii suferinfei o

reprezint6 transformarea minlii. Antrenamentul Min{ii in
7 Pasi este un manual de instrucliuni despre cum sd trans-
lormi mintea folosind materia prim[ a vielii.

Artd trdnsformarii t u i i :.

CuvAntul ,,prefios" din primul dintre cele -

care transformd mintea are rolul de a subltnia
aceast[ viald umand nu este aga cum pare la prr
re, ci este o oportunitate pretioasd si unici. O r r:
derb,gaz qi oportunitate este,,pretioasd" intrucat I

ocazia de a eradica suferinta qi a atinge fericirea ,

Pe m[sur[ ce suntem marlori ai suferinlei altor-a ,

pe a noastr6, eliberarea de suferinta personala si c
nea pentru ceilalgi par sd se excludd reciproc. Coi:.
t-a!a de suferinfa altora pare s[ sporeasc[ suf'erinr.
ceea ce face ca detaEarea sd apard ca singura cal:
la cdtre fericirea individual[. Dar este oare chiar :

in 1992, am mers cu un grup de nelrro:
Himalaya ca s[ studiem efectele meditatiet L:-
subiectele noastre de investiga{ie l-a reprezenr:
siunea. L-am intrebat pe un b6trdn c[lugar trbe .

tator al multor yoghini care trdiau in mun1i. des:
dintre suferin![ qi compasiune. in tradilia budis:
ne cd, bodhisattva, o persoand motivatd in penr_
1e ajute pe fiin{ele simlitoare sd atingi trezirea .
priveqte toate fiinfele asa cum o mamd iqi pnr e -..,
CAnd copilul este rinit, mama simte compasrLrrc
intrucit Dharma are ca scop s[ atenueze suttr.
neurosavanlii l-am intrebat pe yoghin despre rer:
suferin![ qi compasiune.

B[tr6nul cllugdr a explicat astfel relatia .

1a empaticd vine inaintea compasiunii." Prirru_
compasiunii este empatia. Cu empatie, erisr:-. -.

Dar suflerinla pe care o simfi prin empatie ce..

combustibil pentru focul compasiunii. Ernpatr: ;
td cu ceea ce tibetaniinumesc sem-shuk (,,putere,
aprinde compasiunea. Puterea compasiunii es.;
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