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PARTEA INTAI

FUNDAMENTUL

Toate fapturile insufletite, inclusiv noi insine,
cunosc deja cauza principald a ilumindrii.

GAMPOPA, The Jewel Ornament of Liberation
(Podoaba eliberdrii),
traducere de Khenpo Konchog Gyaltsen Rinpoche



CAPITOLUL 1

Inceputul cilitoriei

Dacd existd vreo religie care sd facd fatd nevo-
ilor stiintifice moderne, aceea e budismul.

ALBERT EINSTEIN

ATUNCI CAND ESTI EDUCAT in spiritul invatiturilor
budiste, nu privesti budismul ca pe o religie. Te gandesti
cd e un fel de stiinta, o metoda de explorare a propriilor
trairi cu ajutorul unor tehnici care-ti permit sa-ti analizezi
actiunile si reactiile fard prejudecdti, cu accentul pus pe
a recunoaste urmatorul fapt: ,,Aha, asa imi functioneaza
mintea. Asta trebuie sa fac ca sa fiu fericit. Asta ar trebui
sd evit ca sa nu fiu nefericit.”

in esentd, budismul e foarte practic. E vorba de a face
lucruri care dezvoltd senindtatea, fericirea si increderea,
si de a le evita pe cele care provoaca anxietate, lipsa de
sperantd si frica. Esenta practicii budiste nu constd atat
intr-un efort indreptat spre schimbarea gandurilor sau a
comportamentului pentru a deveni o persoana mai bund,
cat intr-un efort spre intelegerea faptului ca, indiferent ce
ati gandi despre circumstantele care va determind viata,
sunteti deja buni, intregi si completi. Este vorba despre
recunoasterea potentialului innascut al mintii voastre. Cu
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alte cuvinte, budismul nu este preocupat atat de vindecare,
cat de recunoasterea faptului cé sunteti, aici si acum, cat se
poate de impliniti, de buni si de multumiti.

Nu ma credeti, nu-i aga?
Ei bine, mult timp nici eu n-am crezut.

As vrea sa incep prin a face o marturisire care ar putea sa
sune ciudat din partea unui om considerat un lama rein-
carnat, despre care se presupune cd a infaptuit tot felul de
lucruri minunate in vietile trecute. Din cea mai frageda
copildrie, m-au chinuit sentimente de fricd si anxietate.
Inima imi batea nebuneste si adeseori incepeam sa tran-
spir brusc ori de cate ori ma aflam printre oameni pe care
nu-i cunosteam. Nu exista niciun motiv pentru discon-
fortul pe care il simteam. Locuiam intr-o vale frumoa-
sa, inconjurat de o familie iubitoare si de o multime de
calugari, calugdrite si alte persoane profund absorbite de
a invdta cum sa trezeascd pacea interioara si fericirea. Cu
toate acestea, nelinistea ma urmarea ca o umbra.

Aveam probabil vreo sase ani atunci cand am simtit pen-
tru prima datd o oarecare usurare. Motivat in principal de
curiozitatea copildreascd, am inceput sd urc muntii din
jurul vaii in care am crescut, ca sd explorez pesterile in
care generatii de practicanti ai budismului isi petrecusera
vietile in meditatie. Cateodatd, ma duceam intr-o pestera
si ziceam cd meditez. Bineinteles, habar n-aveam cum si
fac asta. Pur si simplu stiteam acolo repetind in minte
Om Mani Peme Hung*, o mantrd sau anumite combinatii

*  Om Mani Peme Hung, mantra compasiunii, una dintre cele mai fai-
moase mantre ale budismului.
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speciale de silabe stravechi, familiare aproape oricarui
tibetan, fie budist, fie nu. Alteori, recitam in minte man-
tra fard sd inteleg ce faceam. Totusi, am inceput sd simt o
senzatie de calm furisdndu-se in sufletul meu.

Insd chiar si dupa trei ani de stat in pesteri, incercand si
meditez, anxietatea mea a crescut pana cand s-a transfor-
mat in ceea ce in Occident ar fi diagnosticat probabil ca un
atac de panica acut. Un timp, am primit instructiuni infor-
male de la bunicul meu, un mare maestru al meditatiei
care a preferat sd pastreze discretia in legatura cu reali-
zarile lui, dar, in cele din urmd, mi-am facut curaj si am
rugat-o pe mama sa-1 abordeze pe tatdl meu, tulku Urgyen
Rinpoche (recunoscut in timpul vietii ca un profesor
extrem de talentat) in legatura cu dorinta mea de a studia
cu el in mod oficial. Tatil meu a fost de acord, iar in urma-
torii trei ani m-a invatat diferite tehnici de meditatie.

Nu am inteles prea multe la inceput. Am incercat sd-mi
odihnesc mintea asa cum m-a invétat el, dar mintea mea
nu se odihnea. De fapt, in timpul acelor primi ani de pre-
gatire formald, eram mai distrat decit inainte. M iritau tot
telul de lucruri: disconfortul fizic, zgomotele de fond, con-
flictele cu alti oameni. Dupa ani, am ajuns sd inteleg ca, de
fapt, starea mea nu se inrautatea; pur si simplu deveneam
mai congstient de fluxul constant de ganduri si de senzatii
pe care nu le sesizasem inainte. Dupa ce am observat alti
oameni care au trecut prin acelasi proces, acum imi dau
seama ca e 0 experienta obisnuitd pentru persoanele care
abia invatd cum sa-si cerceteze mintea prin meditatie.

Desi incepusem sa trdiesc scurte momente de calm, spai-
ma si frica au continuat s ma bantuie asemenea fantome-
lor infometate — mai ales din momentul in care, la cateva
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luni o data, eram trimis la mandstirea Sherab Ling din
India (resedinta principald a celui de-al Doisprezecelea Tai
Situ Rinpoche, unul dintre cei mai mari maestri in viatd
ai budismului tibetan si unul dintre profesorii mei cei mai
importanti, a carui mare intelepciune si bundtate in indru-
marea dezvoltarii mele nu i le voi putea rasplati nicioda-
ta) sd studiez cu profesori noi, printre elevi necunoscuti,
tiind apoi trimis inapoi in Nepal pentru a continua prega-
tirea cu tatdl meu. Mi-am petrecut astfel aproape trei ani,
facand naveta intre India si Nepal, primind o educatie for-
mala de la tatal meu si de la profesorii de la Sherab Ling.

Am trdit unul dintre cele mai groaznice momente cu putin
inainte de a implini doisprezece ani, atunci cand am fost
trimis la Sherab Ling cu un scop precis, unul care ma
ingrozea de multa vreme: incoronarea oficiala ca incarna-
re a primului Yongey Mingyur Rinpoche. Sute de oameni
au participat la ceremonie si am petrecut ore intregi accep-
tand darurile lor si dandu-le binecuvantari de parca as fi
fost cineva cu adevarat important si nu doar un baiat de
doisprezece ani inspdiméntat. Pe masura ce treceau orele,
m-am albit atit de tare la fatd, incat fratele meu mai mare,
Tosknyi Rinpoche, care statea langa mine, a crezut ca voi
lesina.

Céand imi amintesc de perioada aceea si de toata bunavointa
ce mi-a fost ardtata de catre profesori, ma mir cum de am
putut s fiu atat de fricos. Privind in urma, inteleg ca la baza
anxietatii mele statea in faptul ca nu-mi recunoscusem cu
adevirat adevarata naturd a mintii. Detineam o intelegere
cognitiva elementard, dar nu si tipul de experienta direc-
ta ce mi-ar fi permis sa vad cd orice spaima sau disconfort
era produsul propriei mintj, si cd temelia de nezdruncinat a
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seninatatii, increderii si fericirii se afla mai aproape de mine
decat propriii ochi.

In aceeasi perioadd in care am inceput pregitirea formald
in budism, s-a intamplat ceva minunat; desi nu mi-am dat
seama in momentul respectiv, aceastd nouad intorsaturd a
evenimentelor urma sd aibd un impact de lungd durata
asupra vietii mele si chiar sa-mi accelereze progresul per-
sonal. Am fost familiarizat treptat cu ideile si descoperi-
rile stiintei moderne —in special cu studiul naturii si al
functionarii creierului.

O intilnire a mintilor

Trebuie sd trecem prin procesul de a lua o pauzd si de a
ne cerceta mintea si trdirile, ca sd ne dam seama ce se
intdmpld cu adevarat.

KALU RINPOCHE,

The Gem Ornament of Manifest Instructions
(Piatra nestematd a instructiunilor clare),
editori Caroline M. Parke si Nancy J. Clarke

Eram doar un copil atunci cdnd l-am cunoscut pe
Francisco Varela, un biolog chilian care avea sda devina
intr-o zi unul dintre cei mai renumiti neurologi ai secolului
XX. Francisco venise in Nepal sa studieze tehnica budista
de cercetare si antrenare a mintii sub indrumarea tatalui
meu, a carui reputatie atrasese un numar destul de mare de
elevi occidentali. Atunci cAnd nu studiam sau nu exersam,
Francisco imi vorbea deseori despre stiinta moderna, in
special despre specializarea lui, structura si functionarea
creierului. Bineinteles, avea grija sa foloseascé termeni pe
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care putea sa-i inteleagd un baiat de noud ani. Pe masu-
ra ce alti elevi occidentali de-ai tatei au observat interesul
meu pentru stiintd, au inceput si ei sa ma invete ce stiau
despre teoriile moderne din biologie, psihologie, chimie si
fizica. Semana putin cu invétarea a doua limbi straine in
acelasi timp: budismul, pe de-o parte, stiintele moderne,
pe de alta.

Imi amintesc cd md gandeam chiar si atunci ci nu pirea
sa fie 0 mare diferentd intre ele. Cuvintele erau diferite,
dar sensul pédrea cam acelasi. Dupd un timp, am inceput
sa-mi dau seama cd modurile in care oamenii de stiintd
occidentali si budistii isi abordau subiectele erau uimitor
de asemandtoare. Textele budiste clasice incep prin pre-
zentarea unei baze teoretice sau filozofice de cercetare,
numita de obicei ,,Fundament®. Apoi continua cu diferite
metode de exercitiu care alcatuiesc ,Calea“ si se incheie
cu o analiza a rezultatelor experimentelor personale si cu
sugestii pentru un viitor studiu, parte intitulatd de obi-
cei ,Rodul® Investigatiile stiintifice occidentale urmeaza
deseori o structura similard, incepand cu o teorie sau ipo-
teza, o explicare a metodelor prin care teoria este testata
si 0 analiza care compard rezultatele experimentelor cu
ipoteza initiala.

Ceea ce ma fascina cel mai mult la faptul de a invéta simul-
tan despre stiinta moderna si practica budista era c4, in
timp ce perspectiva budistd putea sd-i invete pe oameni
o abordare introspectivd sau subiectiva pentru implini-
rea intregului potential legat de fericire, perspectiva occi-
dentala explica intr-o maniera mai obiectivd cum si de ce
functionau aceste invétituri. Budismul si stiinta moderna
ofereau incursiuni remarcabile in interiorul functionarii
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mintii umane. Impreund, formau un intreg complet si
inteligibil.

Spre finalul acelei perioade de naveta intre India si Nepal,
am aflat ca la manastirea Sherab Ling urma sd inceapd un
program de izolare de trei ani. Maestrul programului era
Saljay Rinpoche, unul dintre principalii mei profesori de
acolo. Saljay Rinpoche era considerat unul dintre cei mai
realizati maestri ai budismului tibetan. Un barbat ama-
bil, cu voce joasd, avea uimitorul talent de a face sau de
a spune lucrul potrivit la momentul potrivit. Sunt sigur
cd unii dintre voi ati stat alaturi de oameni cu o influentd
similara, capabili sd transmitd lucruri incredibil de pro-
funde fira sd para deloc ci ar face acest lucru. Modul lor
de a fi reprezinta o lectie care dureaza tot restul vietii.

Deoarece Saljay Rinpoche era foarte batran si acesta urma
s fie, foarte probabil, ultimul program de izolare pe care
avea sa-l conducd, imi doream foarte mult sa particip.
Aveam doar treisprezece ani, oricum, o varstd consideratd
in general prea frageda pentru a putea indura rigorile unei
izolari de trei ani. Dar l-am implorat pe tatdl meu sa inter-
vind in favoarea mea, iar in final Tai Situ Rinpoche mi-a
permis sa particip.

Inainte de a descrie experientele mele din timpul acelor
trei ani, cred ca e necesar sd ne ludm un ragaz si sa vorbim
putin despre istoria budismului tibetan, ceea ce cred ca
ar fi de ajutor pentru a explica de ce anume eram atét de
nerdbdator s intru in programul de izolare.
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Importanta traditiei

Cunoasterea conceptuald nu este de ajuns. .. trebuie sd ai
o convingere care sd provind din experienta personald.

CEL DE-AL NOUALEA GYALWANG KARMAPA,

Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning

(Mahamudra: oceanul sensului absolut),
traducere de Elizabeth M. Callahan

Metoda de a explora si de a lucra direct cu mintea, pe
care o numim budism, isi are originea in invétaturile unui
tandr nobil indian numit Siddhartha. Dupa ce a cunoscut
direct teribila nefericire pe care o traiau oamenii care nu
au crescut in acelasi mediu privilegiat ca el, Siddhartha a
renuntat la siguranta si confortul casei sale pentru a gasi
o solutie la problema suferintei umane. Aceasta imbraca
numeroase forme, de la soapta enervanta potrivit careia
am fi mai fericiti ,,daca“ vreun aspect minor al vietii noas-
tre ar fi diferit pana la durerea provocata de boala si de
teroarea mortii.

Siddhartha a devenit ascet, cdlatorind de-a lungul si de-a
latul Indiei pentru a studia sub indrumarea unor invatatori
care sustineau cd ar fi gasit solutia pe care i le-au predat
o cduta el. Din nefericire, niciunul dintre raspunsurile pe
care i le-au dat si niciuna dintre practicile pe care i le-au
predat nu pareau suficiente. In cele din urma, s-a hotarat
sa renunte cu totul la orice sfat din afara si sd caute solutia
la problema suferintei acolo unde incepuse sa creada ca se
afld aceasta: inliuntrul propriei minti. Intr-un loc numit
Bodhgaya, in nord-estul provinciei Bihar, s-a asezat la
umbra unui copac si s-a afundat tot mai adinc in min-
tea sa, hotdrat s afle raspunsurile pe care le cauta sau sa
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moard. Dupd multe zile si nopti, a descoperit ce cduta: o
luciditate fundamentald, neschimbatoare, indestructi-
bila si infinitd. Cand a iesit din aceasta stare, nu mai era
Siddhartha. Era Buddha, o demnitate care in sanscrita
inseamna ,,cel care este constient"

Lucrul de care devenise constient era intregul potential al
propriei naturi, care pand atunci fusese limitata la ceea ce
in mod obisnuit se numeste dualism — ideea unui ,,sine”
natural real separat de un ,celdlalt, aparent distinct si in
mod firesc real. Dupd cum vom analiza mai tarziu, dua-
lismul nu este un ,viciu de caracter” sau un defect. E un
mecanism de supravietuire complex, adanc inradacinat in
structura si functionarea creierului — care, alituri de alte
mecanisme, poate fi schimbat prin traire.

Buddha a identificat aceastd disponibilitate pentru schim-
bare printr-o cercetare introspectiva. Modalitatile in care
ideile gresite sunt intiparite in minte si metodele de a le
ocoli au fost subiectele invitaturilor pe care le-a predicat
in urmatorii patruzeci de ani ai vietii sale, timp in care a
calatorit de la un capit la celdlalt al Indiei, atragand sute,
poate mii de discipoli. Aproape 2500 de ani mai tarziu,
oamenii de stiintda moderni au inceput si demonstreze
prin cercetdri clinice riguroase ca intuitiile dobandite de
el printr-o cercetare subiectivd sunt uimitor de precise.

Pentru cd sfera introspectiei si a perceptiei lui Buddha s-a
extins mult dincolo de ideile obisnuite ale oamenilor despre
ei insisi si despre natura realitdtii, a fost obligat — precum
alti mari invatatori de dinaintea sa si de dupa el — sa trans-
mitd ceea ce invétase prin parabole, exemple, ghicitori si
metafore. Trebuia sa utilizeze cuvinte. Si, desi aceste cuvinte
au fost, in cele din urma, scrise in limba sanscritd, in pali
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sau in alte limbi, ele au fost intotdeauna transmise pe cale
orald, generatie dupa generatie. De ce? Pentru ca atunci
cand auzim cuvintele lui Buddha si ale maestrilor care i-au
urmat si au atins aceeasi libertate, trebuie sa ne gandim la
intelesul lor si sa-1 aplicdm in propriile vieti. Iar cind facem
acest lucru, producem schimbdri in structura si functiile
creierelor noastre —despre multe dintre ele vom discuta
in paginile care urmeaza —, crednd pentru noi insine acea
libertate pe care a cunoscut-o si Buddha.

In secolele care au urmat dupd moartea lui Buddha,
invétdturile lui au inceput sa se rdaspindeasca in multe
tari, inclusiv in Tibet, a carui izolare geografica a oferit
un cadru perfect pentru ca generatii succesive de disci-
poli si profesori sd se dedice in exclusivitate studiului si
meditatiei. Maestrii tibetani care au atins iluminarea
si au devenit Buddha in timpul vietii transmiteau tot ce
invatasera celor mai promitatori discipoli ai lor, care, la
randul lor, o comunicau propriilor discipoli. Astfel, a fost
stabilita in Tibet o neintrerupta traditie de invatatura baza-
td pe instructiunile lui Buddha —asa cum au fost notate
cu fidelitate de catre primii sdi adepti—si pe comenta-
riile detaliate ale acelor invététuri initiale. Dar adevarata
putere a traditiei budismului tibetan, ceea ce ii conferd o
asemenea puritate si fortd, este legatura directa dintre ini-
mile si mintile maestrilor care au transmis discipolilor, pe
cale orala, si adeseori pe ascuns, invitaturile de baza ale
traditiei pe care au dobandit-o prin experienta.

Deoarece multe zone ale Tibetului sunt izolate de munti,
rauri si vai, era deseori dificil pentru maestri si discipoli
sa caldtoreascd, impartdsindu-si unii altora ce au invitat.
Prin urmare, traditiile de predare din diferite regiuni s-au
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dezvoltat in moduri usor diferite. In prezent, existd patru
mari scoli sau traditii ale budismului tibetan: Nyingma,
Sakya, Kagyu si Gelug. Cu toate ca fiecare dintre aceste
scoli principale s-a dezvoltat in momente si in zone diferi-
te ale Tibetului, ele au in comun aceleasi principii, practici
si credinte de baza. Diferentele dintre ele, aseméindtoa-
re —mi s-a spus — cu deosebirile dintre confesiunile pro-
testante, constau in principal in terminologie si adesea in
foarte subtilele abordari ale invétaturii si practicii.

Cea mai veche dintre aceste traditii, ale cirei baze au
fost puse intre secolul al VII-lea si inceputul secolului
al IX-lea d.H., pe vremea cand Tibetul era guvernat de
regi, este reprezentatd de scoala Nyingma— nyingma
fiind un termen tibetan care, intr-o traducere aproximati-
va, inseamna ,,batranii“. Din pécate, ultimul rege tibetan,
Langdarma, a inceput, din motive politice si personale, o
violenta represiune a budismului. Desi Langdarma a dom-
nit doar patru ani inainte de a fi asasinat, in 842 d.H., timp
de aproape 150 de ani dupd moartea lui primele traditii ale
invataturilor budiste au rdamas un fel de miscare clandes-
tind, deoarece Tibetul trecea prin mari schimbari politice,
reorganizandu-se intr-o serie de regate feudale distincte,
insd vag unite.

Aceste transformadri politice au oferit budismului ocazia
de a-si reafirma influenta, incet si discret, pe masura ce
invatatorii indieni caldtoreau prin Tibet, iar discipolii
interesati fiaceau dificilul drum cu caruta, peste muntii
Himalaya, pentru a studia direct cu maestri budisti indi-
eni. Printre primele scoli infiintate in Tibet in aceasta peri-
oada s-a numarat ordinul Kagyu, care si-a luat numele de
la termenii tibetani ka, insemnéand aproximativ ,,discurs®
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sau ,educatie®, si gyu, un cuvant care inseamna in primul
rand ,traditie® Esenta scolii Kagyu consta in obiceiul
transmiterii indicatiilor pe cale orald, de la maestru la dis-
cipol, pastrand astfel o puritate fara seamdn a comunicarii
cunostintelor.

Traditia Kagyu isi are originile in India secolului al X-lea
d.H., cAnd un barbat extraordinar, pe nume Tilopa, a deve-
nit constient de intregul sau potential. De-a lungul mai
multor generatii, adevarurile la care a ajuns Tilopa si prac-
ticile prin care a realizat acest lucru au fost transmise de la
maestru la discipol, ajungand in cele din urma la Gampopa,
un tibetan genial care renuntase la meseria de medic pentru
a urma invétaturile lui Buddha. Gampopa a transmis tot ce
invatase celor mai promitétori patru elevi ai sai, care si-au
infiintat propriile scoli in diferite zone ale Tibetului.

Unul dintre acesti elevi, Dusum Khynepa (un nume tibe-
tan care ar putea fi tradus prin ,profetul celor trei tim-
puri“—trecutul, prezentul si viitorul) a intemeiat ceea ce
astazi se numeste traditia Karma Kagyu, al carei nume deri-
va de la cuvantul sanscrit karma, care ar putea fi tradus apro-
ximativ prin ,actiune“ sau ,activitate. In traditia Karma
Kagyu, intregul set de invététuri, reprezentind mai mult de
o suta de volume cuprinzand indicatii filozofice si practice,
este transmis oral de catre maestrul traditiei, cunoscut drept
Karmapa, unui grup restrans de discipoli pentru a conser-
va si proteja aceste lectii inestimabile in forma originald in
care au fost dezvaluite cu mai mult de o mie de ani in urma.
Cétiva dintre acesti discipoli se reincarneaza de-a lungul
unor generatii consecutive special pentru a transmite tota-
litatea invataturilor urmétoarei reincarnari a lui Karmapa.



Toata lumea doreste sa aiba o viata plina de bucurii si de satisfactii! Unii aleg
calea stiintei, altii imbratiseaza religia si practica spirituala. Dar oare aceste

doua abordari se exclud in mod necesar?

Un studiu recent referitor la efectele meditatiei asupra creierului a descoperit ca,
atunci cand subiectul incepe sa mediteze, activitatea neuronala dintr-o anumita
zond, presupusa a avea legatura cu starea de fericire, s-a intensificat intr-o

incredibila proportie de 700%!

Subiectul in cauza era calugirul budist Yongey Mingyur Rinpoche, caruia i-a
fost atribuita, in revistele Time si National Geographic, calitatea de ,,cel mai

fericit om de pe pamant®.

.,O carte fascinanta, bine documentata si usor de citit.”

Buddhadharma

.. Mingyur Rinpoche evidentiaza legatura esentiala dintre budism si fizica si
neurostiinta contemporane. Prin cultivarea gandurilor pozitive, cum ar fi cele
legate de iubire si de compasiune, si prin transformarea capacitatii noastre
mintale limitate intr-o libertate infinita putem sa atingem claritatea mintii si a

cunoasterii — adevirata fericire. Cititi aceasta carte!*

Richard Gere

.,O admirabila sintezd a budismului in conexiune cu stiinta moderna, cartea
lui Yongey Mingyur Rinpoche este un punct de cotitura in dezvoltarea
neurostiintei contemplative... o lectura absolut necesara pentru toti cei

interesati de cauzele si de consecintele fericirii.*

Richard J. Davidson, profesor de psthologie si psihiatrie,
Universitatea din Wisconsin-Madison
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