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Lo Jong 2 — Antrenamentul mintii
Cele sapte principii pentru dezvoltarea unei inimi
bune

Conform Tnvataturilor lui Ken Rinpoche, Geshe Lobsang Tharchin
si Geshe Michael Roach,

Potrivit traducerii conferintei Lamei Dvora Tzvieli
Lectia 2, a

Primul principiu: practicile preliminare
Vom vorbi despre primul principiu, si anume despre practicile preliminare. In limba

L5 ga dFaayany

Ngundro ten gyi chu tenpa

Ngun dro = practicile preliminarii sau preliminariile.

Chu = dharma.
Ten gyi chu = bazele dharmei.
Tenpa = capitol.

Adica, Capitolul despre practicile preliminarii, bazele dharmei.

Datorita faptului ca acest Lo Jong este din secolul al 12-lea, Tnaintea formarii curentului
Gelugkpa (secolul al 15 -lea), invatatorii l-au predat putin diferit. Deci, sunt curente diferite
care utilizeaza preliminarii diferite.

vvvvv

”Antreneazi-te mai intai in preliminarii”.

Aici fiecare invatator va specifica diferit aceste preliminarii.
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Ken Rinpoche numeste cele cinci preliminarii astfel:
1. Invatitorul.
2. Resurse si oportunitati.

3. Moartea si efemeritatea.
4. Karma.
5. Neajunsurile Samsarei.

Fiecare dintre cele cinci preliminarii, pe care le denumeste Ken Rinpoche are o importanta
deosebita. Sfatul care ni se d3, este de a practica cate una dintre ele in fiecare zi de luni. Deci
in cinci zile de luni se practica de fiecare data alt preliminariu.

1. Practica cu invitatorul

Vom Incepe cu cateva cuvinte despre primul antrenament. Ce inseamna practica cu
invatatorul? In limba tibetana se spune:

AN TG TR G|

She nyen ten tsul

Adics, prietenul cel bun. Porecla data Invatatorului spiritual.

Invitatorul spiritual este mai aproape chiar si de cat o rudi de sange. De ce asa? Deoarece
atunci cand gasim un invatator spiritual si il lasdm sa ne conduca pe calea spiritualg, el va
determina nu numai aceasta viatd a noastr4, ci si viata care urmeaza, si asta datorita faptului
cd ne da o directie spirituala. Odata ce am gasit o astfel de persoana si am decis sd-i acordim
toatd Increderea, el va deveni cel mai important factor din viata noastra.

Bineinteles cd aceastd decizie nu o vom lua cu usurintd. Faptul ca veniti la o clasa nu
inseamna ca ati ales un profesor. Trebuie sa-1 examinati cu multa atentie. In budism exista
studii ample si detailate despre cum sa examinam un profesor.

De ce este atat de important invatatorul? Pentru ca:
- fara el nu se poate ajunge la iluminare.
- va trebui sa mergem intr-un teritoriu neexplorat, In care nu am fost niciodata.
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- si pentru ca nu suntem inca iluminati. Daca am fi fost iluminati, nu am mai fi fost
aici., nu-i asa?

Dupa cum stim bine cu totii, atunci cand dorim sa célatorim intr-o tara In care nu am mai
fost niciodatd, ne echipam cu o harta sau ne ludm un ghid.

La fel si cand dorim s ajungem la iluminare, nici médcar nu stim ce sa intrebam, nu stim ce
ne lipseste si ce ar trebui facut.

Deci, invatatorul este esential, dar nu orice invatator. El va trebui sa fie cineva care:

- a parcurs o bucatd buna de drum si va poate indruma,

- Indrumarile sa nu fie gresite si sa se bazeze pe o traditie autentica, traditie in care
oamenii au parcurs calea si au finalizat-o cu succes,

- traditia s vina de la fiinte iluminate,

- este capabil sa va indrume, dar si sa doreasca sa faca acest lucru,

- si sa doriti sa Invatati cu el si In care sa aveti incredere.

In momentul in care veti gisi pe cineva de acest gen, iInseamni ci aveti un mare noroc,
pentru cé va oferd o sansa de iluminare. Pe de altd parte, trebuie sa stiti cum sa faceti acest
lucru corect, altfel veti pierde aceasta sansa foarte usor.

Tsul = metoda sau cale.

Ten = a te baza.

Ten Tsul Inseamna cum sia ne baza pe un profesor, sau cum sa tratam un astfel
de profesor.

1. Cum si ne gandim la un profesor.
2. Cum sa actionam fata de profesor.

Studiul despre calitdtile pe care trebuie sa le indeplineasca un invatator este deosebit de
important pentru cd duce la asigurarea succesului in aceasta relatie cu el. De indata ce
ne-am gasit un invatator, relatia cu el devine cea mai importanta relatie pe care o avem.

Profesorul trebuie sd aibd anumite calitati Tnainte de a fi potrivit sa devina profesorul
nostru. Care credeti ca ar fi calitatea numarul unu al unui invatator? Moralitatea.

Interesant este faptul cd moralitatea vine inainte de cunoasterile lui, cu toate ca si ele sunt
importante. Daca 1l percepeti ca fiind imoral, nu veti avea Incredere In el, si nici nu veti reusi
pe cale. De aceea trebuie sa fiti convinsi ca el pastreaza etica morala si are o motivatie pura.
Este esential sa stiti ca invatatorul nu vine sa profite de voi sau ca nu vine sa va foloseasca
pentru nevoile lui personale. Acestea sunt motivele pentru care moralitatea este calitatea
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numadrul unu. In cursul 1, 3 si seminarul ” Sursa binefacerilor mele”, veti gasi listele cu
calitatile pe care trebuie sa le aiba invatatorul.

Si elevul trebuie, sa aiba anumite calitati. Pentru a gasi un profesor bun va trebui sa fiti un
elev bun.

a. Ken Rinpoche spunea:

“Daca un elev instruit gaseste un profesor erudit si primeste o indrumare bund

-~

Binefacerea acestui fapt este de necrezut, de neimaginat, este imensa’.

Deoarece ne da sansa de a ajunge la iluminare. Daca aceasta intalnire are loc si este de
succes, karma acumulata este enorma.

b. El ne mai spune:

“Daca elevul reuseste si mentind aceastd relatie cu bine,
Invata ceea ce ea este, si o face bine -
Toti Buddha de el sunt multumiti. Toti Buddha pentru asta vor fi fericiti”.

Toti Buddha vad cum un alt mic Buddha, vine sé se alature marii familii, iar pentru asta ei
sunt fericiti.

c. Un astfel de practicant, isi va diminua destul de repede sentimentele negative,
afectiunile mentale. lar daca ele incd mai existd, puterea lor va scade, In sensul ca frecventa

lor va scadea.

d. Binefacerea acumulatd in urma comportamentului adecvat fatd de Lama, reduce
influentele rele care vin asupra noastra, de ochiuri.

e. Cunostintele noastre progreseaza foarte repede.

f. In vietile viitoare vom avea invatatori desavarsiti si vom continua sa progresam pe
cale, iar existenta noastra nu va mai fi mizerabila si suferinda.
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Aceasta este cheia de a obtine iluminarea rapid si usor, pe care ne-a dat-o Ken Rinpoche.

2. Resurse si oportunitati

A doua practica este legatd de resurse si oportunititi. Acest subiect este prezentat in
cursul nr. 1. In limba tibetani se spune:

RSy

Delnjor

In literatura Mahayana sunt enumerati optsprezece factori care intra in meditatia despre
resurse si oportunitati. O parte dintre acestia sunt studiati si In seminarul Bucuria efortului.
Meditatia asupra resurselor si a oportunititilor pe care le avem, este foarte buna atunci
cand ne simtim putin neajutorati sau deprimati sau nesiguri sau credem ca aceasta cale nu
este pentru noi sau ca ea este prea grea. Ea ne reaminteste: ce noroc avem! Chiar si aceia
dintre noi carora li s-au Intamplat lucruri neplacute, boli sau necazuri diferite ar trebui sa se
gandeasca la toate lucrurile bune pe care le au.

Voi trece In revista o parte dintre ele.

1. Mai intai de toate, ne-am nascut ca fiinte umane. Cate creaturi exista in lume? Cati
dintre ei sunt fiinte umane? Chiar daca va uitati la creaturi, la cele pe care le puteti vedea:
furnicile, tantarii, pestisori si protozaurii microscopici, cati dintre ei sunt fiinte umane?
Probabilitatea este aproape zero. apoi

2. Nu ne-am nascut ca animale,

3. Nu ne-am nascut in infern,

4. Nu ne-am nascut ca spirit flaimand - preta,
Acum, printre fiintele umane,

5. Ne-am néascut Intr-un loc al legii, unde nu trebuie sa ne facem griji ca vin ucigasi
sau talhari.

6. Ne-am nascut normali si suficient de sanatosi.
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7. Avem suficient timp sa stam si sd ascultam dharma.
8. De asemenea, suntem inteligenti pentru a intelege aceste cuvinte.

9. Avem interes pentru aceste lucruri. Nu toti cei care au un corp sanatos si o minte
sanatoasa li intereseaza calea spirituala. Deja, avem cinci lucruri extrem de rare.

10. Suntem iIntr-un loc in care exista invataturi
11. Exista invatatori care vin si ne invata. Cati oameni se afla in aceste situatii?
12. Nu suferim in acest moment de vreo durere teribila. Si asa mai departe.

Daca adunam toti acesti factori, de a ne fi nascut ca fiinte umane, de a fi sanatosi fizic, de a
avea o minte sanatoasa, de a avea interes, de a avea profesori, probabilitatea ca aceasta
situatie sa se Intample este aproape zero.

Oricine care nu este inca un Buddha, are probleme si sufera. Fiecare dintre noi trece prin
greutdti. Dar 1n acelasi timp, norocul pe care 1l avem in aceastd viatd este pur si simplu
extraordinar. Si nu conteaza cat de multe probleme avem ca fiinte umane. Deci, aceasta este
meditatia care ne reaminteste cat de norocosi suntem si, pe de altd parte, cat de rar, si
aproape imposibil ca aceasta situatie In care ne aflam sa se intample din nou de la sine. Daca
nu vom practica, ne putem asigura ca toate acestea nu se vor mai intampla iar.

In scrierile budiste, aceasti situatie este comparati cu broasca testoasa mitica care triieste
in ocean, si la fiecare doua sute de ani se ridici un minut pentru a respira putin aer,
scotandu-si capul printr-un un colac care pluteste suprafata oceanului. Acesta este un
eveniment a carui sansa este aproape imposibila. Este aceeasi sansa sd ne nastem din nou -
ca fiinte umane cu toate aceste conditii.

Deci, cand veti simtiti cd greutatile vietii va trag in jos, ganditi-va la aceasta statistica, pentru
cd este ea este total corectd. Asadar, nu numai ca avem oportunitdti si resurse incredibile,
rare si aproape imposibile, dar si o karma extraordinara provenitd din multiplele binefaceri
pe care le-am acumulat pe parcursul multor veacuri si care rodeste sub forma conditiilor
noastre de viata actuale. Si cu toate acestea viata este scurtd. Fereastra pe care o avem
pentru a practica ca sa iesim din suferinta este ingusta.

Desi pe de o parte, am primit un cadou uimitor si irevocabil, pe de alta parte, el se duce
repede.

Deci, daca primul antrenament a fost cu invatatorul, care este inceputul caii spirituale, al
doilea antrenament este meditatia despre resurse si oportunitati , meditatie care ne ajuta sa
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ne mentinem pe cale atunci cand cadem de pe ea atunci cdnd suntem preocupati de
treburile zilnice si nu practicim. Ea ne reaminteste ca toatd aceasta situatie nu se va mai
repeta si cat de usor este sd o pierdem.

3. Moartea si efemeritatea

Urmatoarea meditatie este:

RBIRFA|
Chiwa mi takpa

Aceasta este meditatia asupra mortii si a efemeritatii. Ea are rolul de a ne cobori din starea
de prea multumire de preocupdrile noastre zilnice. Daca nu facem aceastd meditatie, vom
continua sa ne ocupam de treburile samsarice si moartea ne va ajunge din urma. Ea vine
intotdeauna cand suntem in mijlocul a ceva. Corect? lar cand va veni sa ne ia, vom avea
sentimentul de regret cd nu am terminat ceea ce ne-am dorit.

Majoritatea oamenilor mor cu sentimentul de insatisfactie. Majoritatea oamenilor simt ca
aceasta viata nu a fost valorificatd asa cum ar fi trebuit. Singura modalitate de a evita o astfel
de soarta trista este sd ne reamintim tot timpul despre semnificatia acestei vieti. Si nu se va
intampla fara meditatie. Aceasta este o meditatia vitala.

In cursurile ACI, existi seminarul “meditatia asupra constientizirii mortii”. Aceste
meditatii nu deprima, ci din contrd. Daca le facem bine, atunci vom trai viata din plin si i
vom da sens. Si cu cat le vom face mai mult, cu atdt vom deveni mai fericiti. In mod
paradoxal, faptul ca suntem mai constienti de caracterul final al acesteia, vom da mult mai
mult sens fiecarui moment pe care il vom trai.

Daca cineva va va spune: "Mdine, garantat vei muri", ce veti face acum? Veti incepeti sa va
ganditi: "Mai doresc eu oare sa continui sa fac ceea ce am facut pana acum cdnd stiu ca este
ultima mea zi de viata?” Acest gand ne da sansa sa alegem ceva care are sens pentru noi.
Dacad vom face aceastd meditatie In fiecare zi, atunci in fiecare zi vom face ceva semnificativ,
ceva care sd ne faca fericiti.
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Exista trei aspecte principale ale meditatiei asupra mortii:

1. Primul aspect este certitudinea mortii. Cu totii stim cd oamenii mor. Acest corp
va muri cu siguranta. Buddha a trecut din aceasta lume, Je Tsongkapa a parasit lumea, Ken
Rinpoche a trecut, eu nu voi trece?

Cu toti stim teoretic cda vom muri, dar traim intr-o stare de negare pentru ca nu am trecut
incad printr-o experientd a mortii. De multe ori trebuie sa se intdmple un dezastru, sau o
boald sau sa pierdem o ruda foarte apropiata, care sa ne trezeasca la posibilitatea ca
moartea ni se poate intampla si noud. Pentru ca pana atunci visim cu ochii deschisi. Facem
tot felul de lucruri fara sa ne dam seama de ce facem ceea ce facem? Ce importanta are acest
lucru in viata mea? Cum imi petrec ziua?

Cand unul dintre parintii nostri moare, existd adesea o perioada de deschidere spirituala in
noi, pentru ca sunt ei foarte apropiati de noi si foarte iubiti. Dupa aceea vine o perioads,
poate de cateva saptimani, poate de doua saptamani, cdnd oamenii devin putin mai
spirituali, mai putin subtili, dupa care incep din nou sé se inchidd, intorcandu-se in acelasi
loc. Daca vi s-a intamplat sa pierdeti pe cineva foarte drag, moartea lui v-a oferit un cadou;
ea v-a deschis o fereastra mica pe care sa o folositi. Folositi-va de aceastd oportunitate
pentru a ajunge pe calea spirituala si de a iesi din suferinta. Ea va va ajuta si pe voi dar si pe
cel drag.

Deci, primul aspect este certitudinea mortii, faptul cd moartea nu poate fi opritd, si ca
fiecare moment care trece si l-am irosit nu poate fi returnat.

2. Al doilea aspect este ca nu stim cand moartea va veni. Ea vine cu siguranta. Acest
fapt caracterizeaza forma noastra de existentd, pentru ca nu toate fiintele trdiesc cu aceasta
constientizare. Si asta e bine, pentru cd aceasta constientizare ne impinge sd nu mai
pierdem nici un moment, pentru cd moartea ne poate surprinde maine, sau chiar la noapte.
Nu stim.

Varsta nu promite nimic. Tinerii mor, batranii mor. Sinatatea noastra nu garanteaza nimic:
oamenii sanatosi mor pe neasteptate. Nu exista nici un factor extern care sa va poatd spune
cand va veni moartea. Statisticile care se fac pentru varsta medie nu se aplica pentru dvs.
Ele sunt statistici, un numar imaginar, care nu se aplica fiecarei persoane in parte.

3. Si al treilea aspect major in meditatia asupra mortii este cd atunci caAnd moartea vine in
cele din urma, nu putem lua nimic cu noi.
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Nu putem lua nici o avere cu noi, nu ne putem lua reputatia cu noi, nici slujba, nici diploma,
nici statutul nostru, nici mintea noastra, nici familia, nici prietenii, nici frumusetea noastra,
si nici gradul nostru de inteligenta. Nu putem lua cu noi dupa moarte absolut nimic!

Daci ne uitam la modul in care ne petrecem ziua, la toate lucrurile de care ne
ingrijim zilnic, toate acestea ne vor fi smulse in momentul mortii, unul cate unul.

Noi spunem cé atunci cand corpul moare, constiinta isi continud urmatoarea incarnare,
urmatoarea sa forma de existentd, iar singurele lucruri care continui, sunt realizarile
noastre spirituale.

Daca am reusit sa dobandim Bodhichita, ea va veni cu noi. Daca intelegem vacuitatea, ea va
veni cu noi. Daca ne-am infranat putin egoismul, va veni cu noi. Cu totii stim ca exista copii
care se nasc cu diferite abilitati. i putem vedea cu ce au venit in aceasti lume. Copiii nu se
nasc "Tabula Rasa", ei vin cu realizédrile spirituale pe care le-au acumulat din vietile
anterioare.

Concluziile care reies din meditatia asupra mortii:

- Dacd este adevarat ca moartea este sigura si ca tot ceea ce putem lua cu noi sunt numai
realizarile noastre spirituale, atunci va trebui sa incepem practicarea unei cai spirituale
pentru a putea ajunge la realizari spirituale.

- Daca este adeviarat ca nu stim cand moartea va veni, atunci va trebui sa practicim chiar
acum.

- Si daca este adevarat ca singurul lucru pe care il putem lua cu noi este realizarea
spirituald, atunci ce fel de practica vom face? Vom practica numai pe aceea care ne va duce
cat mai repede posibil la cele mai puternice realizari spirituale.

in ziua mortii, revenim la zero. Toate lucrurile cu care ne identificim ne sunt luate. Toate
identitatile: sunt romanca, sunt femeie, sunt mama, sunt om de stiintd, sunt profesoara, sunt
student, se sterg intr-o clipa si ne intoarcem la zero. Dar singurul lucru care nu poate fi sters
este calitatea spirituala pe care am dezvoltat-o pe parcursul vietii. Deci, atunci cand veti face
aceastd meditatie bine, va veni momentul cand va veti hotari sa nu va mai irositi viata.

Acestea sunt concluziile meditatiei asupra mortii. Este foarte important sa auziti aceasta
invataturd, si sd meditati pe o perioadd de timp, in fiecare zi. Fard sd meditati, aceasta
constientizare nu poate patrunde in noi suficient de adanc, si vom continua sa ne
preocupam de treburile noastre zilnice, pana cand ne va surprinde moartea. Deci, pentru a
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scdpa de suferintd, trebuie sd ne dezvoltdm aceasta constiintd a impermanentei existentei
noastre si a mortii inevitabile.
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