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Lo Jong - Antrenamentul mintii

Seminar bazat pe vechiul text tibetan
“Opt versete pentru antrenamentul mintii” al maestrului Dorje Senge
Conform invataturilor lui Ken Rinpoche,

Geshe Lobsang Tharchin si Geshe Michael Roach.
Potrivit traducerii conferintei Lamei Dvora Tzvieli.

Lectia 5

In acest seminar ne ocupdm de traditia Lo Jong, ceea ce inseamné antrenament al mintii.

Aceasta traditie straveche a ajuns la noi prin cei din curentul Kadampa la inceputul mileniului al
doilea in Tibet.

Existd o colectie intreagd de Lo Jong care contin versuri pentru pregitirea constiintei. Unele
texte sunt mai lungi, altele mai scurte. Textul pe care il invatidm face parte din cele scurte Si este
cel mai cunoscut.

Dupé cum am véazut, versetele merg impotriva instinctelor noastre. Instinctele noastre spun,
dacé cineva ne furd, il ddm in judecatd sau daci cineva este nedrept cu noi, vom céuta dreptatea.

De aceea practica ce ni se oferd in acest text este greu de ficut. De aceea, este nevoie de timp.

Cu susul in jos

Sa trecem la versetul 6.

Shenyen inseamné invatator spiritual.
Nyen = prieten,
She = foarte aproape, un fel de rudd apropiata.

Invétatorul spiritual este cineva foarte apropiat ca o rudd apropiatd. Se spune ca un invatator
spiritual ne insoteste in aceastd viata si, dacé relatiile noastre cu el sunt corespunzatoare, atunci
el ne va insoti Si in toate celelalte vieti viitoare pani cand vom ajunge la iluminare.

Prin urmare, aceste legdturi sunt foarte importante. Este esential s& nu facem lucruri care s&
afecteze aceste relatii pentru c ele nu vor influenta numai aceasta viata. Desigur cd este vorba
despre cineva pe care ati ales sd-1 vedeti ca profesor spiritual. Acesta este Shenyen.
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De ce apare Shenyen in acest verset?

6. Atunci cand spre prietenul meu ma indrept
Cu speranta ca la necaz sa ma ajute
Si, in loc de asta un mare prejudiciu imi va aduce,
Fie ca sa-I pot vedea ca pe un sfant indrumator.

Care este ideea aici? S spunem cd avem probleme. Avem nevoie de ajutor. Ne indreptdm spre
cineva pentru ajutor Si ce face el? Ne baga cutitul in spate. Cum vom reactiona instinctiv la o
astfel de situatie?

In mod instinctiv ne supdram, il judecim, ne plangem, devenim deprimati, ciutdm dreptate,
demonstriam tuturor ci noi avem dreptate Si ci el nu are dreptate. Il micSoram in fata altora.

Ce ne spune versetul ca de obicei? Atunci cAnd suntem raniti, ni s-a ficut o nedreptate Si singele
clocoteste in noi de supdrare, chiar in aceastd situatie fiind, s& mergem impotriva acestor
instincte.

Autorul spune ca aceste moduri de reactie ne chinuie, ne fac viata nefericita Si nu ne vor aduce
dreptate. Intr-o astfel de situatie, cand s-a intamplat exact invers mersului firesc al lucrurilor,
versetul spune:

”Fie ca sa-l pot vedea ca pe un sfant indrumator.”

Un astfel de om trebuie si-1 vedem ca pe un invéatator sfant. Este atat de neobisnuit, atat de
contrar gandirii noastre normale.

In acest verset se merge mult mai departe, nu numai ci el ne rineste datorita geloziei lui, sau ne
acuzd pe nedrept in public, sau cd nu ne ajuti, ci ne Si loveSte acolo unde ne doare mai rau, ne
rdneste cand suntem deja la necaz, cand suntem impinSi cu spatele la perete.

Cautam ajutor, iar el ne loveSte Si mai tare.

Din cauza faptelor noastre trecute!

Ce ne-a spus maestrul Shantideva in versetul 68?

Din cauza actiunilor mele trecute,

Altii vin si ma ranesc acum!

Si din moment ce totul depinde de aceste actiuni,

Ce rost are sa ma mai supar pe lucrurile ce mi se intampla
acum?
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De ce vine cineva sa ne faca rdu? Pentru cd i-am ranit pe altii in trecut.

Fiindca a venit vorba, se spune ca cel care ne face rau nu este acelasi cu cel pe care l-am ranit in
trecut. Poate fi altd persoand, intr-un loc complet diferit, in circumstante complet diferite, dar ce
ni se intampla acum este similar cu ceea ce am ficut candva ori in aceastd viati, ori intr-una
anterioara.

Si poate ca actul pe care l-am facut a fost, de asemenea, cu mult mai mic decat ceea ce ni se
intoarce inapoi. Se spune cé la sfarsitul fiecarei actiuni, vorba si gand lasa in mintea noastra o
amprentd, dupa care vor merge in subconstient. Uitdm de ea.

Aceastd amprentd ramane acolo pentru luni sau ani sau vieti, timp in care acumuleazi energie.
Cu cat std mai mult timp in subconsStient, cu atat mai multd energie acumuleazi, aceasta in cazul
in care nu am purificat-o. Iar cAnd sunt create conditiile necesare, ea va da rezultat, in sensul ca
intr-o buni zi va veni cineva Si ne va rani. Si ce ne spune maestrul Shantideva?

Totul se intAmpla din cauza a ceea ce am facut. Si daca este aSa, atunci motivul pentru ceea ce se
intampla nu este persoana care ne ranesSte, ci suntem noi. Noi am plantat semintele.

Persoana este cum ni se intampl4. Iar daci nu ar fi fost el, ar fi fost altcineva. Mai devreme sau
mai tarziu, simanta va trebui sa dea rod.

Mania in sine este obiectul maniei tale!

La ce s ma supir pe el? De ce sd méa supar cd mi s-a intamplat acest lucru? Versetul 41 al
maestrului Shantideva spune:

Batul sau altceva direct ma loveste,

Spre cel ce da in mine, furia mi-o indrept.

Daca vrei sa-ti indrepti mania spre cel ce-o pricinuieste,
Mania in sine este obiectul maniei tale!

Cineva vine Si mé loveste cu batul. Md doare. Md enervez. Ma enervez pe cel care ma bate. Pe
cine mé voi supara? Pe bat, ma voi supira? Nu. Nimeni nu se infurie pe un bat Batul nu are
péreri, este doar un instrument in mainile celui ce loveSte.

Batul nu are intentia s ma baté. Cel care ridica batul este cel care mé lovesSte, asa cd ma voi
supéra pe el. Maestrul Shantideva spune: "stai aSa, dar cel care ridicd batul la tine, de ce vrea si
te loveasca?"

Pentru céa este supdrat, fierbe de supéarare. Deci, el este condus de méania lui. Dacé nu ar fi fost
supdrat, nu ar fi ridicat batul sa loveasca.
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Dar nici pe el nu trebuie s te superi. Furia lui il manevreaza ca pe marioneta cu sfori. El este o
marionetd. El nu a invétat si-si controleze mania, nu-Si intelege mania, nu intelege ce-1 impinge
sa actioneze Si actioneaza automat.

Daci nu ai motiv sa te superi pe bat, atunci nici pe cel ce-l manevreaza nu ai de ce s te superi.

Deci, cel ce provoacd daune este numai méania. Atunci, hai sa fim suparati pe manie! Si daca
sunteti suparati pe manie, de ce trebuie sa fiti supédrati pe méania lui?

Fiti supérati pe mania voastra! Dacd nu vreti sa suferiti, distrugeti-va mania! Invatati cum si o
distrugeti!

Daci in acest verset ne spune pe scurt: Nu are rost si fii suparat pe cel care lovesSte, pentru ci el
este ca Si batul.

Nu are nicio parere proprie, pentru cd este manevrat de méania lui. Versetul 41, spune:

Batul sau altceva, direct ma loveste,

Spre cel ce da in mine, furia mi-o indrept.

Daca vrei sa-ti indrepti mania spre cel ce-o pricinuieste,
Mania in sine este obiectul maniei tale!

Intrebarea care se ridica in acest verset este: daca asSa sta situatia, de ce cel ce méa loveste isi
indreapta furia spre mine?

De ce nu-1loveste pe vecinul meu, de ce tocmai pe mine?

Réspunsul la aceastd intrebare este dat in versetul 68:

Datorita actiunilor mele trecute

Altii vin si ma ranesc acum!

Si din moment ce totul depinde de aceste actiuni,

Ce rost mai are sa ma supar pe lucrurile ce mi se intampla
acum?

Pentru ci acum karma mea rodeste. Este karma care s-a acumulat atunci cand am lovit eu pe
altii in trecut. Aceastd energie se indreapta spre mine. Vecinului meu incé nu i-a rodit o astfel de
karma. Nu in acest moment. Aceasta nu inseamné cé nu are seminte ale violentei.

Diferenta dintre cei care sufera Si cei care nu suferd acum este doar o chestiune de timp, pentru
ci cu toti am acumulat o astfel de karma. Ei nu sunt mai buni decat noi Si noi nu suntem mai rai
decat ei. Dacd acum sunt lovit sau sufir sau sunt dat in judecatd sau orice altceva, diferenta
dintre mine Si vecinul meu care nu suferd in momentul de fati de aceste probleme este doar o
chestiune de timp.

Ceea ce conteazi cu adevarat aici este cat de mult inteleg mecanismul karmic. Daca nu-1 inteleg,
atunci nu conteazi daci mi se intAmpla acum sau mi se va intimpla mai tarziu. E acelasi lucru.
Este garantat. Intr-o zi, bomba va exploda, atat timp cat nu inteleg de unde provine ea.
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Botezul cu foc al unui Bodhisattva

Acest verset ne spune c4, daca dorim o modalitate mai bund de a invéta, sd aplicim in viati cele
ce se spun in acest verset, s mergem Si s lucram in companii financiare, locuri unde sunt rulati
multi bani, unde preturile de cost sunt foarte ridicate Si existd multa putere.

Locuri in care se afla toate emotiile, toata invidia, competitivitatea, furia. Oamenii iSi infig unul
altuia cutitele in spate, punand piedici celorlalti tot timpul. Nu existd o mai buné educatie ca
asta. Acesta este botezul cu foc.

Deci, acesti Bodhisattva, luptétorii spirituali a ciror ambitie Si scop este si se antreneze pentru
a fi o binecuvantare pentru altii, trebuie mai intai si-si elimine afectiunile mentale.

De aceea, unii dintre ei, in mod deliberat merg si lucreze in companii financiare sau alte
societiti care sunt fel de focar samsaric, ca sd-i ajute sa se elibereze de aceste lucruri.

Mintea suferintei

Cand vorbim despre Samsara, ne referim la vietile noastre. Suntem in Samsara. Suntem intr-un
corp care este predispus la degradare, la boli, imbétranire Si dezintegrare Si pe drum mai avem
parte Si de necazuri.

Daci nu ati ajuns inc4 in aceste situatii, nu v faceti griji c4 vor veni. In Samsara, mintea noastra
prin natura ei este neStiutoare Si nesatisfacuta.

In mintea samsarici existi un curent permanent, de intensitate mai mici sau mai mare numit
Dukha, ceea ce inseamna suferinta.

Mintea noastra este tot timpul condusé de dorinte, pofte, pasiuni, preferinte. Ea spune : asta imi
place, asta nu-mi place, este placut, este neplédcut, asta vreau, asta nu vreau Si aSa mai departe.

Ne mutdm in mod constant dintr-un loc in altul pentru ca vrem s ne simt{im bine. Ne sculdm
dimineata din pat pentru ci ne-a fost de ajuns cat am stat in pat. Mancim pentru cd ne este
foame.

Am terminat de mancat, iar acum ne ridicim de la masa pentru cd am mancat suficient. Ciutam
permanent urmétorul lucru, urmétoarea satisfactie la un nivel sau altul, chiar si la nivelul
existential obisnuit, in activitétile zilnice obisnuite.

Avem o minte care nu poate fi satisfacutd, iar cu o asemenea minte am ajuns in Samsara.
Asta nu inseamné ci nu suntem in ordine. Cu toti am venit cu o asemenea minte in Samsara.

Acest curent care functioneazi in mintea noastrd Si ne impiedica s& fim satisfacuti exista in
permanent$, chiar Si cand suntem in perioade de calm.
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Nici méacar nu Stim ce este satisfactia. O putem compara cu situatia in care ne-am afla pe un varf
de munte, la mare altitudine, unde aerul este curat Si foarte clar, iar cand privim in jos vedem
norul de poluare care invaluie oraSele de jos. Si numai atunci cadnd ne aflam sus, ne didm seama
in ce loc contaminat traim.

Prin acest exemplu am dorit sa ilustrdm problema mintii samsarice, a faptului c niscandu-ne in
Samsara, intr-un corp uman, nu Stim ce este fericirea. Acesta este adevarul suferintei.

De unde vine suferinta?

Noi spunem cé suferinta este cauzaté de afectiunile noastre mentale Si a karmei negative pe care
am acumulat-o, atunci ciAnd am facut lucruri negative in trecut, iar acum ele ne controleazi, ne
manevreaza.

Cele mai mari dintre acestea sunt considerate ca fiind trei otrdvuri: ignoranta, dorinta si
aversiunea ce sunt reprezentate in Roata vietii prin porc, Sarpe Si porumbel.

- Cand ne place ceva, ne dorim sé-1 obtinem Si actiondm in acest sens.

- Cand nu ne place ceva, ne strdduim sd ne indepértdm de el sau sd scapam de el.

- Pe drum, incélcdm jurdmintele.

- Dupa care, lucrurile se intorc cu putere asupra noastra.

- Toate acestea le-am ficut vreme de veacuri, neputand s asociem intre lucruri, intrucat
procesul de maturizare a karmei necesitd timp.

De unde vin toate acestea? Maestrul Shantideva ne spune: Totul vine de la voi. Totul este
determinat de actiunile noastre.

Deci, pe cine sd ne suparam? Noi ne-am creat Samsara. Nu ne-a aruncat nimeni in Samsara. Nu
poate exista cineva care si ne arunce in Samsara.

Numai noi ne putem scoate din Samsara

Nimeni nu ne poate scoate din ea. Daci ar fi existat o fiintd atat de milostiva, ne-ar fi scos de mult
din Samsara.

Buddha nu ne poate scoate din ea. Nu ne poate scoate nimeni din Samsara, cu exceptia noastra.
Singurul lucru pe care aceste fiinte il pot face pentru noi este si ne invete cum si ieSim. Sa ne
arate calea.

Aceste fiinte care au ajuns la iluminare au parcurs calea. Ele s-au aflat exact in locul in care ne
aflim si noi. Buddha a pornit din acelaSi loc ca Si noi, a ficut calea si a iesit definitiv din
Samsara.

De aceea, compasiunea lui este atat de mare fata de noi, pentru cé el intelege unde suntem.
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Aceste fiinte cunosc exact tot mecanismul Si ne arata calea. Este tot ceea ce pot face. Ele vin la
noi prin Dharma, prin invatétori, iar noi ii numim "invartirea rotii”, adica invart roata Dharmei
din inima lor spre inima noastra.

Pe de altd parte, nu ne putem salva, doar auzind sau citind aceste lucruri, pand cand nu vom
incepe sa le punem in aplicare.

Numai atunci cind vom incepe si le punem in aplicare, valurile vor scddea incet Si vor incepe si
se intample lucruri in viata noastra lucruri interesante.

Suferinta ne va deschide inima

Cand oamenii incep sa aplice invétaturile, in mintea lor se creeazi un spatiu liber, este mai
deschisé, se elibereazi, deoarece in mod obisnuit ea este plind de preocupérile personale Si nu
are timp sé-i ajute pe altii, de exemplu.

Sau are de incheiat socoteli cu altcineva, in timp ce este preocupatd de a fi supératd, de a ciuta
dreptate sau de a se simti o victimé Si aSa mai departe, toate acestea consuménd energie.

Iar, in aceste situatii, omul cu greu se poate indrepta spre altcineva si-i aducd binecuvantarea.

Dalai Lama spune: "Cdnd cineva este sub controlul unei afectiuni mentale, el nu poate vedea clar,
nu vede ce se intdmpld, iar deciziile lui nu sunt corecte pentru cd nu vede clar".

Cand mintea incepe si devind mai liber4, ea se limpezeSte Si va deveni mai fericitd, lucru ce ne
incurajeazé sa facem calea.

Meditatie

Inchideti ochii.
Sd incepem cu relaxarea mintii. Concentrati-vd pe respiratie.

Observati curentul de aer care trece prin ndri Si senzatia pe care o aveti. Incercatli uSor sd va
concentrati numai asupra acestui punct.

Daca simtiti cd mintea voastrd este distrasd de multe ganduri care vd impiedicd sd vd concentrati,
imaginati-vd cd mintea este ca un lac limpede, iar gandurile sunt ca niSte frunze care plutesc pe
apda Si ldasati-le sd se scufunde uSor pe fundul lacului.

Incercati sd ajungetli la aceastd tdcere a mintii. O minte clard Si calmad.

Rasfoiti-vd acum amintirile voastre Si gdsiti un caz dificil care vi s-a intamplat. Poate cd a fost o
boald gravd, poate un accident, poate cd vi s-a facut o mare nedreptate, poate ati pierdut pe cineva
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foarte drag. Poate ati fost dezamdgiti cd nu ati promovat in muncd Si a fost promovat altcineva.
Ceva de genul acesta, o situatlie care v-a Socat puternic.

Incercati sd va amintiti evenimentul, sd il vedeti cat mai clar posibil, cat mai viu. Concentrati-vi
mai ales asupra sentimentului vostru cand s-a intdmplat acest eveniment. Cum ati reaclionat fatd
de ceea ce vi s-a intamplat?

Conectati-vd la durerea sau suferinta voastrd in acele momente. Ea poate fi durere fizicd sau
mentald sau poate fi un sentiment profund de injustitie, de resentimente sau amdrdciune. Poate cd
0 mare supdrare a pus stdpdnire pe voi. Poate cd aveti duSmdnie impotriva celui care v-a rdnit.

Incercati pentru cdteva momente sd vd scufundati in aceastd situatie dificild, negativd Si
dureroasd care vd arde.

Observati-vad constiinta voastrd. Este calmd Si linistitd cand se intdmpld aceste lucruri sau este
furtunoasd, agitatd sau nelinistitd? Incercati sd vd vedeti mintea cum este in acel moment.

Puteti asculta muzicd in acele momente, de exemplu? Este loc pentru aSa ceva in mintea voastrd?
Existd vreun spatiu in minte atunci cand se intdmpld aceste lucruri?

Mai mult ca sigur cd nu. Aceastd situatie dificila va pune complet stdpdnire pe voi Si vd va
perturba gdndirea. Precum un val imens pe lacul clar al mintii voastre. O valtoare care vd trage
dupd ea Si vad inghite, nemaildsand loc in minte Si pentru altceva.

Aceasta este Samsara.

Timpul a trecut Si iatd-va aici. Este foarte probabil ca acea vdltoare sd mai existe incd, dar nu atat
de puternicd. Examinati-vd modul in care mintea voastrd s-a comportat atunci cand toate acestea
s-au intamplat in comparatie cu modul in care este acum. Incercali sd evaluati diferenta.

Se poate ca persoana aceea sd nu mai fie de mult prezentd in viata voastrd. Poate cd a plecat sau
poate cd nu ati mai vdzut-o vreodatd, dar involburarea mai este incd acolo, incd mai suferili de pe
urma ei. Aceste sentimente grele, ard, sunt ca focul care pdrjoleste. Ele sunt precum cdrbunii
incinsi pe care ii tineti in mdini Si nu le dati drumul. Incercati si constientizati aceastd suferinta
care provine dintr-o minte chinuitd de sentimente grele Si cat de mult vd chinuie Si vd fac viata
amard.

Ganditi-vd la faptul cd ceea ce vi s-a intamplat voud s-a intamplat Si altora. Poate cd sunt oameni
in lume care trec prin aceste suferinte chiar acum sau poate au trecut candva. Nu sunteti singurii.
Cu toti sunteti in Samsara. Si din moment ce incidentul vi s-a intamplat, deja stiti cum se simt Si
altii de pe urmele acestor situatii.

Toate acestea vd ajutd acum sd dezvoltati o reald empatie pentru suferinta lor. Poate cd ati auzit
Si inainte despre aceste lucruri Si probabil cd ati dat numai din cap, dar acum intelegeti bine ce
inseamnd ca cineva sd treacd prin aceste lucruri care vi s-au intdmplat.

Intelegeti cum suferd oamenii in situatii similare cu ale voastre, chiar dacd nu sunteti in pielea lor;
chiar dacd nu sunteti in mintea lor. Numai datoritd suferintei voastre personale puteli acum sd
intelegeti Si sd va dezvoltati compasiunea pentru ceilalti.
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Cazurile dificile care se intdmpld in viata voastrd vd oferd o ocazie de a-i intelege pe altii, de a
intelege suferinta celorlalte fiinte din Samsara.

Atatea cazuri dificile se intampld in aceastd lume. Iar noi poate cd nici nu le-am observat. Am fost
orbi la suferinta altora sau poate le-am vdzut, dar nu le-am dat atentia cuvenitd.

Acum incepem sd le observdm. Ochii se deschid. Ochii inimii noastre se deschid. Inima se deschide Si
intelege suferinta celorlalti. Puteli sd vd dezvoltati empatia. Vedeti acum cd existd atdtia pe
aceastd lume care suferd exact aSa cum suferiti sau ati suferit.

Ldsati-vd inima sd se deschidd fatd de ei. Ldsati-vd inima sd iasd din cuibul "eu-lui”, din acel "eu
sufdr, numai pe mine md doare” Si s meargd spre "Oh, dar ei sunt la fel ca Si mine, Si ei suferd,
suntem cu totii in aceeaSi barcd. ASa cum eu sufir Si vreau sd scap de aceastd durere, tot asa Si ei
suferd; Si ei vor sd scape de suferinta lor”.

Cazul dureros prin care ati trecut vd oferd posibilitatea de a-i ajuta pe altii, deoarece ii intelegeti
cu mult mai bine decdt altcineva care nu a trecut prin aSa ceva, pentru cd l-ati trdit personal.
Lasati-vd umpluti de aceastd compasiune pentru ei. Ldsati-vd inima sd se deschidd fatd de ei.

Decideti de a utiliza cazul care vi s-a intdmplat pentru a vd dezvolta compasiunea ca ea sd creascd
ca urmare a acestui fapt. IeSiti din limitarea pe care o creeazd eul vostru, din interesul vostru
constant fatd de voi inSivd, ca sd-i puteti vedea pe ceilalti.

Luati acum decizia ca suferinta voastrd sd nu fie in zadar. Si, in mdsura in care puteti, hotdrati-va
sd mai faceti un pas Si anume sd fiti voi ispdsirea lor.

Rugati-va: “Fie ca datoritd suferintei mele, sd nu mai sufere nimeni altcineva . Eu sunt ispdSirea
lor. Fie ca durerea mea sd ia durerea tuturor, astfel incat ei sd nu mai sufere vreodatd”. Aceastd
rugdciune va da multd semnificatie dorintei voastre.

Faceli Tong Len. Luati durerea de la ceilalti prin durerea voastrad.

Meditati putin asupra acestor ganduri. Concentrati-vd pe cei care suferd Si doriti-vd sd puteti lua
durerea lor prin durerea voastrd.

Daca reusiti Si chiar pentru cdteva momente sd vd conectali cu aceste lucruri, este ceva
extraordinar.

Incercati sd vedeti cum vd simtiti acum. Ce s-a intamplat suferintei voastre ca urmare a acestui
gand? Mintea este la fel de chinuitd, a mai scdzut din intensitate sau a dispdrut complet? Oare
sentimentele dureroase s-au mai schimbat la gandurile de mild fatd de suferintele altora Si la
hotdrarea sd le impiedicati sd mai sufere?

Meditati citeva momente asupra acestor lucruri.

Deschideti incet ochii.
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Cheia pentru Nirvana

Ceea ce va dé& aceastd meditatie este cheia pentru Nirvana. Cheia de a ieSi din Samsara.
Cu toti suferim in Samsara. Natura Samsarei este suferinta.

Existd o cale de iesire din ea, iar aceasta este cheia. Daci ludm decizia pentru a lua suferinta
tuturor fiintelor, atunci tot ceea ce ni se va intampla pe cale va fi un mijloc de a face acest lucru,
iar toate lucrurile dificile care ni se vor intdmpla in orice domeniu, vor deveni invatitorii noStri.

Toti cei care ne-au ranit sunt marii nostri invatatori

Cum ne putem dezvolta compasiunea? Nu ne putem dezvolta compasiunea daca nu suferim,
deoarece nu intelegem suferinta altora. Cand totul este bine pentru noi, nu avem cum si
intelegem suferinta.

Oamenii pot s se zvarcoleasca de dureri langa noi Si nici mécar nu putem pricepe ce se intAmpla
cu ei. Deci nu ne putem dezvolta compasiunea dacé nu le intelegem durerea.

Toate aceste experiente dificile pe care le trdim ne invatd multe lucruri. Noi nu le invitdm, nu-i
asa? Si cu toate acestea ele se intampla cu noi, chiar daca nu le dorim.

- ele ne invatd compasiunea Si dacd nu ne dezvoltim compasiunea, vom continua si
suferim.

- aceste situatii ne demonstreaza cd nu avem niciun control. Lucru care va sciddea putin
din mandrie.

Dacd inainte am crezut cd suntem omnipotenti Si totul merge dupd cum vrem noi, dintr-o daté ni
se intampla ceva dureros care ne spune: "eSti in Samsara, ai uitat aceasta!”

Samsara are un singur merit

Cu toate cd descriem Samsara in culori sumbre, ea are un singur merit. Ken Rinpoche amintea de
multe ori: "Mai devreme sau mai tdarziu Samsara isi va ardta adevdrata ei fata".

Ea vine prin aceste lucruri dificile. Si daca nu vi s-a intamplat paAna acum ceva, se va intampla.

Iar aceste cazuri ne deschid inimile, ne dezvolti compasiunea, ne scad mandria, ne scad
aroganta si ne determind si auzim cum si ieSim din ea.

Inainte, nici micar nu am fost deschiSi sd auzim cum s& ieSim din suferints, pentru cé totul era
bine.

Cei cirora le merg bine sunt reprezentati in Roata vietii. Ei traiesc in lumea zeilor Si chiar Si in
planul fiintelor umane existd oameni cérora le este bine.
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Dar mai devreme sau mai tarziu, Samsara iSi va arata adevarata ei fatd. Uneori spunem cé este
mai bine si se intample mai devreme, la o varstd fragedd, avand apoi incé cativa ani buni de a
practica Si astfel s iesim.

Iar cand vine nédpasta, versetul spune:
“Fie sa-l pot vedea ca pe un sfant indrumator.”

Pentru ci, fird el, ne tdvélim in noroiul din béaltoaca sSi nici nu Stiu cd dincolo este un ocean
frumos si clar. Deci, in acest sens, aceste cazuri sunt invitdtori uimitori, deoarece ne imping sa
cautdm raspunsuri la intrebérile: de ce ni se intAmpléa aceste lucruri, de unde au venit?

Si de a cauta ajutor, de a ciauta invataturi. Au fost oameni care au trait in aceeasi balti ca noi, au
facut calea si ne-au invitat. Si acesta este Buddha.

Ne face sa fim fericiti

Fiecare dintre noi cauti si fie fericit toatd ziua. Ne sculim din pat dimineata ca si ne simtim
bine. Ludm micul dejun ca sd ne simtim bine. Ciutdm zilnic s& fim fericiti Si iatd cd se intampla
aceste incidente teribile.

De ce asa? Pentru cd nu Stim ce produce fericirea, altfel am fi fost fericiti pentru cé tot timpul
cautam fericirea. Este ceva care nu functioneazé logic.

Cineva care a facut drumul spune: incercati sd meditati un minut pe zi, dar in mod constant, Si
daca puteti doud minute, va fi mai rapid.

Karma se efectueazd in principal cu gandul, pentru cd mai mult gandim decat vorbim sau
actioniam. In mintea noastra sunt in permanent4 ganduri.

Dacéa vom directiona gandurile noastre pe aceasti linie, ele va trebui sd dea roade. Cu cat veti
pune mai multd intentie in aceastd meditatie, cu atat mai repede va da roade.

Oamenii care fac acest lucru mult timp nu mai Stiu s fie tristi. Nu li se mai intAmplé lucruri
dificile, deoarece aceste karme nu mai sunt semanate.

Ceea ce va rodi este doar ceea ce am seménat, indiferent daci ne mai amintim ce a fost sau nu.
Ceea ce a fost a fost, acum aceastd sdmantd a disparut.

Daca vom inceta s mai plantim altele noi Si incepem s& producem in mod deliberat seminte
pentru a-i ajuta pe altii Si pentru a aduce binecuvantare altora, mai devreme sau mai tarziu ele
vor da roade, noi vom fi cei care vom dirija procesul, in loc de a-1 mai lasa si se desfasoare
automat.

Este minunat s facem aceste lucruri mai ales atunci cand suferim. Mai ales in timpul unei bolii.
In aceste situatii, din cauza durerii, mintea noastra este inchisi. Ne inchistdm.
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Ne miscdm in jurul acestei dureri, fie cd este ea durere fizicd, mentald sau psihicd. Suntem
preocupati foarte mult de ea. Suntem mécinati de ganduri Si ne intrebdm mereu: " cum de mi s-a
intdmplat aceasta, cdt de rdu imi este, de ce asa?”

Aceasta invatatura spune: folositi-va de aceastd situatie ca de o parghie, folositi-o pentru a ieSi
din aceasta coaja dura a acestui "abces suferind", asa cum o denumeSte Maestrul Shantideva, in
versetul 44:

Daca din atasamentul meu orb, ma agat
De acest abces suferind sub forma umana
Ce nu suporta sa fie atins,

Pe cine sa ma supar cand este ranit?

Cu toti suntem intr-un astfel de abces suferind. Folositi-va de boald pentru a sparge abcesul si de
a iesi din el, de a va dezvolta compasiunea pentru toti care sufera. Si din moment ce tot suferiti,
incercati si luati asupra voastra Si suferinta lor.

Sunt persoane care au practicat aceastd meditatie Sile-au revenit complet vederea.

Lama Dvora Hla povesteSte despre un elev al unui alt Lama care suferea de cancer, era in faza
terminald. Doctorii nu au mai avut ce si-i mai facd. Acest elev a ficut aceastd meditatie timp de
un an Si nu a mai existat niciun semn al bolii.

El a revenit la Lama Si Lama 1-a intrebat: "Ai facut aceastd meditatie?" El a spus: "Da". "Cat timp?
" 1-a intrebat Lama Si el a rdspuns- in medie de patru minute pe zi. Patru minute pe zi de ganduri
pline de compasiune, pot vindeca un cancerul in stadiu terminal?

Aceasta inseamn4 cd aceastd meditatie este un instrument uimitor Si minunat.

Si daca vi se intAmpla ceva, inseamna cé sunteti intr-o pozitie mai buné. Aveti materiale cu care
s lucrati. Cei care nu au trecut prin situatii grele nu au niciun motiv de a practica. Versetul 6
spune:

”Fie ca sa-l pot vedea ca pe un sfant indrumator.”
Cel care ne aduce prejudicii este cel mai sfant invatitor. De ce este atat de sfant? Ce-1 face sé fie

un sfant?

Pentru cé ne arati calea de iesire din suferintd. Daca ne vom invéta si intelegem mecanismul, el
cu adevarat ne arata calea de ieSire.

Pe orice cale, cu modestie...
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S4 trecem la versetul 7.

7. Pe scurt, fie ca pe orice cale sa pot darui
Tuturor mamelor mele, tot ajutorul si bucuria
Si in secret, cu modestie, asupra mea sa pot lua
Toata suferinta si durerea lor.

Dupéa cum am putut vedea, nivelul de dificultate a punerii in practicé a instructiunilor din acest
text (care sunt total contrare instinctelor Si a obiSnuintelor noastre), a crescut de la un verset la
altul. In versetul 7, autorul rezuma tot ceea ce ne-a spus in versetele anterioare.

Cine sunt "mamele mele"? Toate fiintele.

Dacé suntem de acord cd am trait nenumarate vieti, aceasta inseamné cd am avut nenumérate
mame Si, pe masurd ce am trecut dintr-o viatd in alta, Si ele au trecut dintr-o viata in alta.

Deci, este foarte probabil ca oricine pe care il intalnim si fi fost caAndva, intr-o alta viati, mama
noastrd. Dacd ne gandim la mama care ne-a ndscut, ea nu va inceta si fie mama noastra nici chiar
dacd nu mai triieste.

Ea va rdmane mereu pentru noi mama. Deci, mamele noastre din vietile trecute, sunt incd
mamele noastre. Ele sunt inci aici, iar ele sunt toate aceste fiinte.

Asa cd vom merge la toate mame Si vom céduta sé le facem bine, sa le facem fericite Si sé le ludm
orice suferintj, la fel ca Si mama noastré din aceasta viata.

Pe scurt, fie ca pe orice cale sa pot darui
Tuturor mamelor mele, tot ajutorul si bucuria.

Nu trebuie sa aSteptati sd apard vreun eveniment dificil pentru a le elimina suferinta. Puteti face
Tong Len. In acest verset se pune accentul pe discretie si pe modestie.

Si in secret, cu modestie, asupra mea sa pot lua
Toata suferinta si durerea lor.

Acest lucru inseamné de a medita in liniSte. Nu trebuie s& spunem niménui asupra cui meditdm.
Nici mécar nu trebuie si stdm pe perna de meditatie.

Putem merge pe strada Si daci vedem un copil care merge cu mama lui de man4, plangand si
nefericit, ii putem lua durerea din gandul lui sau vedem un om in varsté care tine sacoSele in
maini Si este iritat Si impins de altii, putem s&-i ludm Si de la el suferinta.

Luarea durerii creeazd compasiune. Indirect, acest lucru este exact antidotul la durerea noastra.
Este posibil s& nu se intdmple in acel moment, dar indirect este un antidot.
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Durerea vine pentru ci ne-am comportat intr-un mod care contrazice moralitatea, iar acest lucru
se intoarce asupra noastrd. Dar cand incepem s& ne directiondm gandurile spre compasiune,
cauzele durerii se vor diminua. Indirect se intampla.

Toate acestea le vom face cu modestie. Nimeni nu trebuie sa stie. Incercati pentru o vreme.
Uneori se intAmpld intr-o zi. Uneori, acest lucru se intdmplé in termen de patru luni. Uneori,
cancerul terminal se termind intr-un an. Trebuie incercat.

Intelepciunea radicala
Aceste versete sunt pe cat de simple, pe atat de radicale. Ele ne aratd cum s cream fericirea,
intr-un mod contrar instinctelor noastre.

Si pentru ca sunt atat de radicale, marii Lama le-au tinut in secret mult timp, pentru ca Stiau ca
daca oamenii ar auzi aceste invatituri nu le-ar primi bine Sile-ar putea subestima Si dispretui.

Ei ar putea spune: "acestea sunt prostii! Dacd cineva imi face rdu, merg sd md rdzbun!”

Iar acest lucru este exact ceea ce va produce urméitoarea loviturd. Dacd ne vom rézbuna sau
chiar dacd nu vom face ceva, dar in mod constant avem ganduri de rizbunare sau de
resentimente, acestea vor produce suferinta.

Aceste ganduri sunt un generator de suferinta.
Cui provoacé suferinta? Noué! Nu lor!

Dacé purtdm cu noi aceste ganduri de razbunare, de violent4, ele ne vor chinui, ne vor perturba
mintea, ne vor manca siandtatea, ne vor manca viata, ne vor imbétrani Si ne vor inchide inimile.

Tocmai de aceea imbétranim Si murim. De aceea, cancerul s-a vindecat pentru cd a fost
administrat antidotul exact la ceea ce ne omoara. Aveti aici un leac extraordinar pentru toate
bolile voastre Si contrar intuitiei noastre.

Meditatia pe care am facut-o acum a fost o meditatie in care am luat durerea de la celdlalt.

Am facut partea Len - adica a lua din Tong Len. Existi Si Tong - de a da. Deci pasul urmétor este
sd le oferim tot ceea ce este mai bun. Nu numai cd "vrem si le ludm suferinta”, dar si "le vom
trimite numai bine".

Trimiteti-le mult bine, un cer acoperit cu lucruri minunate. Imaginati-véd cd umpleti cerul cu tot
ceea ce este mai bun Si cu tot ceea ce iSi doresc Si trimiteti-le.

Karma are sSi un alt rezultat: dacd practicim sd iubim, vom iubi Si mai mult Si vom deveni
persoane mai iubitoare. Karma functioneaza exponential.

Atunci cand ne deviem putin obiceiul de gandire, in mod deliberat, prin meditatie vom deveni o
persoand mai placuta.
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Pe neobservate, devenim persoane mai agreabile, vom intalni persoane zambitoare, iar totul va
merge intr-o spirald care urca in permanents, in locul spiralei teribile care ne trage in jos care ne
imbéatraneste Sine ucide.

La inceput abilitatea noastrid de a simti compasiune si iubire este mici. In mod deliberat in
meditatie, incercdm si o mai marim putin Si, de fiecare datd ne va fi mai uSor, iar mai devreme
sau mai tarziu vom ajunge in paradis.

Dacé ne vom folosi de durerea pe care ne-a creat-o cel care ne-a lovit ca pe o parghie asa cum a
fost descrisd in meditatie, atunci ea va fi cauza directi a fericirii voastre. Aceastd meditatie ne va
face fericiti.

Direct si indirect

In verset mai scrie : "pe orice cale”. Aceasta inseamna pe orice cale directd sau indirect. Ce ni
se spune? Ni se spune sa daruim tuturor fiintelor ajutorul si bucuria si si le luAm durerea.

Acest lucru inseamnéi- ori s le ajutdm in mod direct dacd putem, ori in cazurile in care nu le
putem ajuta cu adevérat in mod direct, sd meditdm discret Si sd ne imaginam ci facem asta Si ca
functioneaza.

Nu avem nimic de pierdut, cu exceptia unui minut pe zi.

Pe patul de moarte

A face aceastd meditatie pe patul de moarte este extraordinar. Cu toti vom ajunge aici intr-o
buna zi. Dacd o vom practica acum, atunci existd Sansa ca atunci cand vom ajunge acolo, sa fim
disponibili.

Dacéd nu vom practica acum, in acea situatie ne va fi prea greu se ne mai amintim si mai facem
ceva.

Cand cineva se afld pe patul de moarte Si se gandeste: "Sunt in pragul mortii, imi voi pierde acum
viata, fie sd fiu eu ispdSirea tuturor. Fie ca nimeni altcineva sd nu mai treacd prin ceea ce trec eu
acum”.

Daci cel care se afld pe moarte Si-ar putea umple mintea cu astfel de ganduri Si nu s-ar mai
gandi la durerea proprie sau la supédrdrile pe care le are, dacd gandurile lui ar fi pline de
compasiune este ceea ce-1va trimite direct in paradis.

In seminarul Tong Len s-a pomenit despre Geshe Chekawa, un mare lama care a triit in jurul
anului 1200, e.n. El a fost unul dintre cei mai mari maestri ai traditiei Kadampa.
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Se povesteste despre acest mare maestru ca se afla pe patul de moarte, fiind inconjurat de
discipolii lui devotati care-1 priveau cu multd mahnire in suflet.

Ei cunosteau regulile traditiei de a nu-l1 deranja in aceste momente. Datoritd marii lui
compasiuni Si a iubirii pentru elevii lui, Geshe Chekawa voia si le descrie momentele prin care
trecea, sa le descrie procesul mortii care in mod normal nu se poate relata.

El se straduia pe cat putea si descrie cat mai bine acele clipe in care trecea intr-o alta lume si
spunea: nu pot, nu pot! Discipolii il intrebau: ce nu poti? Si el spunea: ,incerc sa cobor in infern
pentru a ajuta fiintele de acolo Si tot ceea ce vad in jurul meu sunt numai ingeri.”

Numai aSa se poate ajunge in paradis, in a indrepta toate energiile spre inimé Si numai atunci
inima se va deschide.
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