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Cele sapte principii pentru dezvoltarea unei i

inimi bune
Conform Tnvataturilor lui Ken Rinpoche, Geshe Lobsang Tharchin
Si Geshe Michael Roach,

Potrivit traducerii conferintei Lamei Dvora Tzvieli
Lectia 3, a

Un scurt rezumat

Tema noastra este Lo Jong, Cele sapte principii pentru antrenamentul mintii. Acest text a
fost scris de Geshe Cheakwa.

In prima lectie am trecut peste linia de transmisie a invataturii Lo Jong. Studiul acestei linii
este foarte important din doua motive:

1. Trebuie sa ne convingem ca studiul este autentic, ca vine de la Buddha pe o linie
autentica. Si pentru ca Intr-o zi cand veti sta in locul meu, veti fi intrebati de elevii vostri.

2. Am vorbit despre importanta gasirii unui profesor, a unui profesor adecvat, cu
anumite calitdti. De asemenea am vorbit si despre importanta calitatilor ce trebuie sa le aiba
elevul insusi si despre oportunitatea acestei vieti care este atat de pretioasa si atat de rara.
Dupd cum am vazut, probabilitatea de Intrunire a tuturor resurselor si oportunitatilor
noastre este foarte micd sau aproape imposibild, probabilitatea de a fi zero, este atat de
mica. Deci, avem:

1. 1n primul rand un mare noroc cu aceasta viata,
2.1n al doilea rand, ea este deosebit de rara,

3.iar in al treilea rand, ea este pe cale si se incheie.
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O cale spirituala perfecta

Deci, daca tot avem deja norocul de a porni pe o cale spirituald, ciutam o cale de a ajunge la
aceasta perfectiune a ingerului salvator care poate ajuta toate fiintele din univers, atunci ar
trebui sd nu ne mai pierdem timpul cu o cale imperfectd. Si cu toate existd multe cai
spirituale frumoase, noi spunem ca avem nevoie de o cale perfecta care:

- are toate elementele necesare, dela Ala Z,

- este In ordinea corects,
- fara distorsiuni,

- si a fost testata. O cale pe care oamenii au parcurs-o si au ajuns la scopul ultim.
Treaba elevului este sa verifice ca nu isi pierde timpul, deoarece fiecare profesor va spune
cd drumul lui este cel bun, altfel nu ar preda si nu ar crede in el.

Marii maestri ca Je Tsongkapa, Pabonka Rinpoche, descriu in detaliu cum trebuie s fie o
cale spirituala. Ei spun ca ea trebuie sa fie autentica, sa vina de la entitati iluminate si sa
poata duce la scopul final.

Linia pe care vine aceasta invatatura

Bineinteles, totul incepe de la Buddha, in jurul anului 500 i.e.n.

e Maitreya, considerat ca viitorul Buddha. El a fost discipolul lui Buddha si este
considerat un mare Bodhisattva. Se spune ci el se afla in paradis. In studiile deschise nu
este Inca considerat un Buddha perfect, dar el este aproape.

e Maestrul Asanga, care a trait aproximativ 800 ani dupa Buddha, adica aproximativ 350
e.n. si Maestrul Vasubandhu fratele sdu vitreg, Maestrul Asanga a scris despre calea unui
Bodhisattva.

e Dupa care, invatatura trece la Maestrul Shantideva, care a trait in jurul anului 800.
* Apoi la Serlingpa in Indonezia,

* De la €], invatatura trece la Lordul Atisha, in jurul anului 1000.

» apoi la elevul siu Dromtonpa,
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« la Langri Tangpa, cel care a scris Cele opt versete,
e de aici la Maestrul Sharawa,
e apoi la Maestrul Potawa,

« ajungand la maestrul Geshe Chekawa, autorul nostru, In anii 1100, 1200.

e Traditia a fost transmisa, apoi de la Invatator la discipol, de la invatator la discipol,
ajungand la Je Tsongkapa, in jurul anului 1400.

« discipolii lui Je Tsongkapa au fost Gyaltsab Je (1364-1431) si Khedrup Je
1st Panchen Lama (1385-1438), Genun Drupa - primul Dalai Lama (1391 - 1474). De
la primul Dalai Lama, invatatura trece prin linia Dalai Lama si prin alti Invatatori si ajunge la
 Trijang Rinpoche, de le el ajunge la

e actualul Dalai Lama, cel de-al 14- lea Dalai Lama, pentru ca el a fost profesorul sau.
e Dupa care a ajuns la Ken Rinpoche,

e de la el, Invatatura a trecut la Geshe Michael,

e la Lama Dvora,

e iar de la ea a ajuns la mine si la voi.

Deci, voi sunteti urmatoarea veriga a acestei linii genealogice. Si deoarece fiecare dintre voi,
ii veti invata intr-o zi pe elevii vostri, va trebui sa stiti cum sa le explicati linia de transmisie a
acestor Invataturi.

Aceasta este linia noastr3g, linie care a fost transmisa intr-o forma curatj, fara distorsiuni, iar
rolul nostru este de a o continua, in aceeasi forma curata si fara distorsiuni. Pentru a putea fi
capabili sd raspundem la intrebarile care ni se vor pune, va trebui sd cunoastem cat mai
multe detalii si, s ne asumam responsabilitatea pentru a le transmite mai departe cat mai
curate. Si, bineinteles ca nu vrem sa fim ultimii care sid opreasca aceasta linie, aceasta
invatatura sfanta.

Primul principiu - preliminariile
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Primul principiu despre care am vorbit, a fost:

"Antreneazi-te mai intai in preliminarii”.

Lama Dvora povesteste despre Ken Rinpoche ca obisnuia sd spuna diverse istorioare astfel
incat studentii lui sa nu se plictiseasca. Povestea lui este despre importanta preliminarilor.

Prin urmare, povestea este ca vrem sa ajungem la iluminare. Aceasta practicd Lo Jong ne
ajutd sa ne dezvoltaim Bodhichita, karma Bodhichitei este si ne aduca la iluminare. Starea
celui ce dobandeste Bodhichita este extrem de buna . Nu mai are nevoie sa-si mai faca griji.
El este deja un mic Buddha, de aceea toti Lama si toti Buddha sunt fericiti. Trebuie doar sa
mai creascd un pic. Prin urmare, scopul acestei practici sa ne aduca la dezvoltarea
Bodhichitei. Cum se face asta? Prin dezvoltarea compasiunii. Dar pentru a reusi, avem
nevoie de o baza solida. De aceea va trebui sd practicim mai Intai preliminariile, altfel vom
renunta la studii chiar inainte de a implementa ceva.

Deci, scopul preliminariilor este sa ne dea o baza solida pentru a nu renunta.

In aceastdi poveste, Ken Rinpoche ne spune despre o maimutd care stdtea intr-un copac. Cum se
uita ea in jos, vazu o balta de apa in care se reflecta Luna, si incepu sa strige: "Prieteni,
prieteni, uitati-va, avem Luna aici, haideti sa mergem sa o scoatem din balta!" Maimuta
intinde mdna sa o scoata, dar nu ajunge la ea, asa ca toate maimutele vin sa-1 ajute. Se
prinsera una cdte una de picioare si facura un fel de scara care cobora spre balta. Datorita
greutatii maimutelor, boom! Craca de care se tineau se rupe si toate maimutele cad in balta.
Nu mai este Luna si nici o iluminare. Aceasta este pilda pe care Ken Rinpoche ne-a dat-o -
daca nu practicam preliminariile, intregul antrenament se va frange cu mult fnainte de a
ajunge la obiectiv.

Care sunt cele cinci?
1. Primul preliminariu este invatatorul,

Am spus ca pentru a ajunge la iluminare trebuie sd ne gasim un fnvatator, pentru ca vom
ajunge pe un teritoriu neexplorat. Si nu orice Invatator, ci unul care sa aibda anumite
abilititi, care sa ne poatia indruma, cineva care sa ne cucereasci inima, cineva de care sa
ne simtim apropiati si in care sa avem incredere si sa acceptam si ne cilauzeasca.

L-am citat pe Ken Rinpoche, care ne spunea ca daca un elev instruit gaseste un profesor
erudit si primeste o buna indrumare, binefacerea este imensa. lar daca practica
elevului fata de invititor este buna, emotiile negative si toate afectiunile mentale,
sunt eliminate foarte repede.
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Binefacerea acumulatd ca urmare a unui relatii propice cu invatatorul reduce foarte mult
toate influentele rele asupra noastrd, cunostintele noastre progreseaza foarte repede, iar in
urmatoarele vieti, vom putea gasi cu usurintd profesori buni. Deci, putem spune ca odata ce
ne-am gasit propriul nostru invititor, relatia cu el, va deveni cea mai importanta
relatie din viata noastra.

2. Meditatia asupra abundentei si a timpului liber pe care le avem 1n aceasta viata.
Am discutat despre:

e toate conditiile externe si interne de a invata si de a progresa pe calea
spirituala

e sansa bund, cd ne-am nascut ca fiinte umane si nu ca: animale, sau ca spirite
flaimande sau ca fiinte ale infernului.

e faptul ca avem un corp relativ saniatos. Locuim intr-un loc care permite
studiul spiritual, unde exista legi care ne protejeaza si nu trebuie si stam cu
frica In san.

e trdim intr-un loc in care exista Dharma, in care exista profesori de Dharma, si
suntem interesati de ceea ce ei ne invata.

e cdtoate conditiile pe care le avem, nu vor mai reveni din nou.

3. Meditatia asupra mortii si a existentei noastre efemere; Am vorbit despre cele trei
principii ale mortii, si concluziile care rezulta din ele.

4. Karma, despre care o sd vorbim Inca putin,
5. Meditatia asupra problemelor existentei noastre in Samsara.

Am meditat asupra celor trei forme de suferintd si apoi am vorbit despre inca alte sase
forme ale suferintei.

Sfatul care ni se da este ca sa meditam asupra acestor preliminarii, in fiecare zi de luni, prin
rotatie, pentru ca daca nu le vom face, vom fi ca maimutele care incearca sa ajunga la Luna.
lar, daca nu vom face aceste meditatii, viata de zi cu zi va continua si ne va duce 1n acelasi loc
unde au ajuns si bunicii nostri. Acest traseu va ajunge intr-o infundatura. Capatul lui este
deja scris. Preliminariile ne dau calea de a iesi de acolo.
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Al doilea principiu: practica principald - dezvoltarea aspiratiei
spre iluminare

Al doilea principiu se spune in limba tibetana:

3&’&1'5@ 'g;'@qﬁﬁsw'g::q

ngushi jangchub kyi sem jongwa

Ngu shi = partea principala a practicii.
Jangchub kyi sem = aspiratia pentru iluminare sau Bodhicitta.

Jongwa = practica.
Cu alte cuvinte, practica noastra principali este dezvoltarea aspiratiei spre iluminare,
adica Bodhicitta.

In limba sanscrita, cuvantul Bodhicitta este format din:
Bodhi = iluminat
Citta = minte. Adicd o minte iluminata.

Bodhichita nu inseamna Buddha, nu inseamna o fiinta iluminatj, ci dorinta de a ajunge la
iluminare. Bodhicitta este o minte care aspira la iluminare.

Aspiratia spre iluminare are doua parti:
- aspiratia suprema,
- si aspiratia aparenta.

Dezvoltarea aspiratiei spre iluminare are trei etape:
1. Pregatirea

2. Practica insasi,
3. Rezumatul.
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Pentru pregatire este nevoie de: a se merge la refugiu, rugaciuni, practica celor sapte parti (
practica se gaseste In Ganden Hla Gyema), pozitia de meditatie in care spatele si fie drept,
iar apoi numararea a 21 respiratii, fard a pierde numaratoarea.

A doua parte, practica insasi, se gaseste In urmatoarele randuri ale textului original:

Invati si vezi fiecare lucru ca pe un vis;
Examineaza natura mintii, ce nu are inceput;
Antidotul este eliberarea in sine;

Sezi la baza esentei tuturor lucrurilor.

A treia parte, rezumatul, este exprimat In urmatorul rand al textului original:

intre sesiuni, fi un rod al imaginatiei.

Cel de-al doilea pas, care este mai general, meditatia asupra aspiratiei aparente are doua
parti: meditatia profunda si perioada de dupa aceasta.
Prima este:

Practici a da si a lua, alternativ;
Lasa-le pe cele doui pe vant sa ciliareasca.

Iar a doua:

Trei obiecte, trei otravuri, trei radacini ale virtutii.
Antreneaza-te in timpul zilei, prin cuvinte.
Ordinea luirii este sa incepi cu tine insuti.

Aspiratia suprema spre iluminare

Ce inseamna aspiratia suprema? Aspiratia suprema este perceperea vacuitatii.

Este interesant faptul ca aspiratia suprema spre iluminare este complet diferitd de ceea ce
am vorbit anterior: Bodhichita, compasiune, dezvoltarea inimii bune si toate celelalte. La
nivelul ultim, este de fapt intelegerea vacuititii. Acesta este cel mai inalt nivel de
compasiune, este etapa cea mai inalti a evolutiei compasiunii si anume realizarea
intelepciunii. lar pentru a realiza aceasta intelepciune va trebui sa meditam si sa invatam
cum sa o facem bine. Si pentru a reusi in meditatie, va trebui sa facem aceste etape
preliminarii, fapt ce se potriveste cu povestea maimutelor.
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Sfaturi catre rege

In continuare vom trece peste citeva pasaje din cartea marelui maestru in arta meditatiei,
Kamalashila (740-795). Aceasta carte se numeste Cartea sfaturilor cditre rege, in care sunt
descrise sfaturile date regelui tibetan, Trisong Detsen. Acesta 1l invitase pe maestrul
Kamalashila sa dea Invatatura tibetanilor. De fapt, sfaturile date acestui rege au fost luate
din sutra lui Buddha, care si ea a fost scrisa ca urmare a sfaturilor date unui alt rege cu
multi ani mai devreme.

1. Primul sfat: dezvolta aspiratia spre iluminare.
Totul Incepe atunci cand regele vine la Buddha si 1i spune:

” Invatatura ta este foarte frumoasd, dar eu nu am timp, sunt ocupat, am un regat de
condus’.

[até ce raspunde Buddha:

"Asa este. Esti un mare rege si de obicei esti angajat intr-o multime de lucruri, de aceea
nu poti practica fiecare aspect al tuturor perfectiunilor. De la perfectiunea generozitatii
pana la perfectiunea intelepciunii’”.

"Daca este asa, mare rege, dezvolti-ti in inima, dorinta de a atinge iluminarea
completa. Creste-ti increderea in ea, sperd in inima ta, roagd-te pentru asta, in timp ce
mergi, in timp ce stai, cand te culci, cand te scoli, cand mandnci si cand bei, niciodata sa
nu o uiti. Nu o lasa sa-ti scape din minte si persevereaz in a reflecta asupra ei’.

Acesta este primul sfat pe care il da acestui rege. Buddha 1i spune: "Daca nu ai timp pentru a
practica, atunci de fiecare data cand iti schimbi pozitia: te ridici, stai jos, te culci, te asezi sa
mananci, faci ceea ce faci, de fiecare datd adu-ti aminte si spune: vreau sd aspir spre
iluminare, vreau sa ajung la aspiratia spre iluminare. Aceasta este practica ta”".

2. Al doilea sfat: bucuri-te de binefacerile fiintelor iluminate, de binefacerile
tale si de binefacerile celor din jurul tau.

Buddha ii spune regelui:
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"De asemenea, bucura-te in inima ta, bucurd-te de orice cumul de seminte a
binefacerilor tuturor Buddha, Bodhisattva, a Ascultdtorilor, a celor ajunsi singuri
Buddha, a oamenilor si ale tale, din trecut, prezent si viitor".

Cu alte cuvinte Buddha 1i spune regelui: "Gdndeste-te tot timpul la toate faptele bune pe care
le fac oamenii in jurul tau: Buddha, Bodhisattva, tu insuti, alti oameni din regatul tau care fac
fapte bune. Daca i-ti amintesti de astfel de lucruri sau vezi ceva in acest sens, bucura-te! Si
bucuria acumuleaza binefaceri’.

3. Al treilea sfat: ofera ofrande.

"Si dupa ce te-ai bucurat, ofera te rog ofrande tuturor Buddha, Bodhisattva,
Ascultatorilor, iar apoi ofera ofrande si tuturor oamenilor obisnuiti’.

4. Al patrulea sfat: dedica totul iluminarii complete.

"Apoi, dedica totul, de trei ori pe zi, iluminarii complete si cea mai inalta, astfel incat sa
poti ajunge la toate aspectele iluminarii perfecte a lui Buddha, permitdand astfel tuturor
fiintelor sa atinga orice realizare pdanda la starea de” atotcunoastere”,

Deci, al patrulea sfat este dedicarea. Indiferent de ceea ce faci, dedica, dedicd, dedica. De
ce? Ca sa ajungem la iluminare, si noi si toti ceilalti.

Siin cele din urma Buddha incheie cu spusele urmatoare:

“Oh, rege minunat, continuda sa-ti conduci regatul. Domnia ta nu va suferi (vei continua
sd faci ceea ce va fi nevoie), iar in acest fel vei acumula intregul complex pe calea spre
iluminare "

Daca ne uitdm bine, vom vedea ca toate aceste sfaturi sunt de fapt etapele preliminare ale
meditatiei! Deci, cu alte cuvinte Buddha 1i spune: "Aceasta este practica ta, zilnic vei face
etapele preliminarii’.

Pasii preliminari sunt o practica atat de profunda, incat daca o veti face bine, este suficient.
Daca Invatati sa o faceti excelentd. Lama Ken Rinpoche spunea ca uneori asta era tot ceea ce
facea, cu toate cd el cunostea toate practicile secrete, cu toate misterele lor.

Maestrul Kamalashila 1i spune regelui tibetan:

"Rezultatul transformdrii dorintei de iluminare in esenta practicii tale intrece orice
mdsura”, spune el.
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Maestru Kamelashila dupa ce citeaza sfatul lui Buddha cétre regele din vremea lui Buddha,
spune: "Daca faci exact asa cum Buddha [-a sfatuit atunci pe rege, adica sa-ti transformi
aspiratia spre iluminare in esenta practicii tale, rezultatul intrece orice masura’”.

Binefacerea imensa a aspiratiei spre iluminare

Buddha descrie intr-o alta sutra, cat de imensa poate fi aceasta binefacere:

"Daca am putea configura,

Binefacerea ce vine din aspiratia spre iluminare,
Aceasta ar acoperi intreaga lume,

Si inca ar mai raimane "

Binefacerea aspiratiei spre iluminare este atat de mare, Incat ea nu poate fi masurata.

De ce asa? Pentru ca oricine care atinge dorinta de iluminare, va ajunge cu siguranta la
iluminare. Toata suferinta va fi eliminatd, si nu numai a lui, ci si a intregului univers. Deci,
binefacerea chiar si a celor care au Inceput o astfel de cale, chiar daca au facut un singur pas,
este deja enorma.

Acesta este motivul pentru care in toate sutrele legate de vacuitate, sutrele Mahayana, sta
scris cad binefacerea de a invata aceste lucruri, de a le cita, de a le copia, de a le transcrie, de a
le preda altora, depéaseste cu mult valoarea oricirei ofrande sau dar pe care le oferim
tuturor Buddha. Aceasta binefacere este enorma deoarece atunci cand semintele ei vor
germina, ne vor scoate din suferinta.

Siin cele din urma Buddha incheie cu urmatoarele cuvinte:

"Oh, fiu de vita nobila, aspiratia spre iluminare, este simdnta pentru fiecare dintre
calitatile sublime ale lui Buddha".

Bodhicitta este simanta care va produce toate calitdtile sublime la care aspiram atat de
mult.

Meditatie
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Etapele preliminarii ale meditatiei

Asezati-va cat mai comod, astfel incdt spatele sa stea drept. Capul sa nu fie nici prea ridicat si
nici prea coborat. Relaxati-va fata. Gura sa fie usor inchisa.

Primul pas, care precede meditatia, este de a merge la refugiu. Exista multe modalitati de a
merge la refugiu, dar cea mai inalta este sa ne amintim de dorinta de a ne dezvolta
infelepciunea perfecta in inimile noastre, deoarece aceasta este cea mai buna protectie a
noastra. Refugiul este protectia suprema. Daca am dobdndit aceasta intelepciune, nu vom mai
intdmpina nici o greutate.

- Diamantul Buddha, este entitatea care a adus intelepciunea la perfectiune.
- Diamantul Dharmei este intelepciunea insasi, realizata in inimile noastre.

- Diamantul Sangha, este reprezentat de aceia care au perceput in mod direct
vacuitatea. Ei sunt pe cale de a dobdndi intelepciunea perfecta si sunt capabili sa ne
calauzeasca pe drum.

Gdnditi-va ca acest refugiu este refugiul ultim, pentru ca nu exista nimic material sau lumesc,
care sa va poata proteja. Am vazut deja ca toate aceste lucruri nu sunt doar efemere, ci ele
sunt intr-o continua schimbare. Singurul lucru care nu ne va dezamagi, este intelepciunea
perfecta, asa cum este reprezentata de cele Trei Diamante, si asa cum se va realiza in inimile
noastre prin practica.

A doua etapd preliminard, este de a dezvolta o motivatie pura pentru practica. Calitatea
practicii si masura reusitei ei, depind numai de motivatia voastra. Este important sa
mentionam acest lucru pentru noi insine, pentru ca trebuie sa o deosebim de motivatiile
noastre zilnice care nu sunt pure. Cea mai buna modalitate de a face acest lucru este sa ne
amintim de cineva pe care il iubim, care sufera, si sa decidem de a face aceasta meditatie
pentru binele lui. Vom medita in scopul de a ne dezvolta abilitdtile de a-l putea ajuta, pentru
ca durerea lui ne-a frdant inima.

Si pentru aceasta, avem nevoie de ajutor in meditatiile noastre, deoarece puterea noastra este
slabd si intelepciunea noastrd este incd foarte micd. In acest sens, ne vom invita Lama.
Gdnditi-va la o figura sfanta, la cineva care va inspira in practica voastra, pe care il pretuiti si
respectati, indiferent daca el face parte din viata voastra sau despre care ati citit. O figura care
reprezinta pentru voi puritatea, la care si voi doriti sa ajungeti.

Invitati-1 sa vina acum in fata voastra. El este tot din lumina, stralucitor, frumos fara seaman,
avand cele mai inalte virtuti si mai ales este plin de iubire nesfdrsita pentru voi.
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Este foarte important sa vi-l imaginati ca fiind o figura vie, tridimensionala, perfecta. Incercati
sa-1 simtiti mirosul, sa-i simtiti caldura ce emana din corpul sau.

Deoarece dorim sa mobilizam multa energie pozitiva in meditatia noastra, vom face o
prosternare mentald in fata lamei, in semn de profund respect si apreciere fata de el. Alegeti
una dintre trasaturile sublime ale Lamei, cum ar fi, in cazul nostru, compasiunea si admirati-o
in sinea voastra.

De multe ori, tibetanii reprezentau figurile divine incarcate de bijuterii si pietre pretioase.
Toate acestea simbolizau virtutile lor tnalte si binefacerile pe care le facusera in lume.
Incercati sa vedeti cum ati putea infatisa aceasta compasiune a Lamei.

Bucurati-va, de insasi existenta acestei fiinte in viata voastra, si la cdt de norocosi sunteti, sa
puteti fi ldnga Lama, chiar si daca el este doar in imaginatia voastra.

Oferiti-i acum o ofrandd. Cea mai frumoasa ofranda in ochii Lamei sunt faptele voastre bune.
Gdnditi-va la ceva minunat pe care Il-afi facut si oferiti-I Lamei ca pe o perla stralucitoare, sau
ca o floare, sau un buchet de flori sau daca vi se potriveste un cer plin de flori. Oferiti lamei
acest dar, din toata inima voastra, cu multa bucurie si recunostinta. Priviti la Lama cat este de
fericit de darul vostru minunat, de binefacerea voastrd. In meditatia voastra, el va fi
intotdeauna multumit de ceea ce a primit de la voi.

Urmatorul pas este etapa de purificare. Daca va amintiti de vreo afectiune mentala pe care o
avetl, sau ca ati facut ceva negativ, sau stiti ca aveti vreo tendinta negativa in voi, marturisiti-i
Lamei si rugati-1sa va ajute sa scapati de ele.

Ganditi-va acum la faptele voastre bune pe care le faceti in lume, la binefacerile marilor Lama,
a caror valoare este inestimabila. Bucurati-va, ca va aflati intr-o astfel de lume si ca exista
asemenea entitati in lumea voastra. Bucurati-va si de actele lor de caritate, dar si actiunile
voastre. Aceasta bucurie acumuleaza multa binefacere.

Urmatorul pas este sd va indreptati spre Lama si sa-i cereti sd vi invete exact ceea ce aveti
nevoie si in modul cel mai potrivit, fie ca este direct, sau indirect.

Ca urmare a cererii voastre, raze de lumina aurii tdsnesc din inima Lamei. Lumina vine, va
umple si va binecuvdnteaza cu inalta cunoastere, plantdnd in voi semintele pentru a atinge
aspiratia spre iluminare.

Rugati-l pe Lama sa continue sd va insoteascd pe cale si sa fie mereu ldnga vol.

Imaginati-va ca el vine spre voi, se micsoreaza, si se asaza in inima voastra, fiind extrem de
fericit sa va insoteasca de-a lungul drumului.
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In finalul acestei meditatii, dedicati binefacerea acesteia si practica voastra, ca atdt voi, cdt si
toate celelalte fiinte sa atingeti aspiratia spre iluminare. Si oricine care a realizat-o deja, sa
continue sa si-o dezvolte mereu.

Puteti sa deschideti ochii.
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