CUPRINS

=
2N

Introducere viii

Cum sa folosesti si sa intelegi aceasta carte 53

PARTEA |. CELE TREI SEMNE ALE EXISTENTEI I

Capitolul 1 Anicca (Efemeritatea) 3
Capitolul 2 Dukkha (Suferinta) 9
Capitolul 3 Anatta (,Nonsinele”) 115

PARTEA A lI-A. CELE PATRU ADEVARURI NOBILE 23

Capitolul 4 Adevarul suferintei 25
Capitolul 5 Adevarul cauzei suferintei 31
Capitolul 6 Adevarul eliberarii de suferinta 37

43

Capitolul 7 Adevarul Caii de eliberare de suferinta



PARTEA A llI-A. CALEA NOBILA CU OPT BRATE 53

Capitolul 8 Samma-ditthi (Punctul de vedere corect) 55

Capitolul 9 Samma-sankappa (Intentia corecta) 61
Capitolul 10 Samma-vaca (Vorbirea corecta) 67
Capitolul 1T Samma-kammanta (Actiunea corecta) 73
Capitolul 12 Samma-ajiva (Modul de viata corect) 79
Capitolul 13 Samma-vayama (Efortul corect) 85
Capitolul 14 Samma-sati (Atentia corecta) 93

Capitolul 15 Samma-samadhi (Concentrarea corecta) 99

PARTEA A IV-A. ALTE TNVI\T)-'\TURI BUDISTE 109

Capitolul 16 Pancha Bala/Indriya
(Cele Cinci Facultati sau Puteri Spirituale) 111

Capitolul 17 Brahma-viharas

(Cele Patru Nemarginite) 121
Epilog 32
Resurse 134

Index 135



INTRODUCERE

)
7

| avut vreodata curiozitatea sa afli ce ne nvata Buddha

despre existenta umana? Poate ca ai incercat sa meditezi la
un moment dat sau sa exersezi pentru a te obisnui cu rutina unor
sedinte de meditatie. Te-ai gandit vreodata care ar putea fi sursa
suferintei? Sau te-ai intrebat cum ai putea folosi invataturile lui
Buddha, numite dharma, pentru a obtine un sentiment de Tmpa-
care n viata ta cotidiana?

Daca cel putin una dintre aceste afirmatii este adevarata, atunci
aceasta carte e perfecta pentru tine.

Am scris-o, cU intentia de a prezenta budismul, traditia mea
spirituala, persoanelor care sunt curioase, in legatura cu dharma si
care cauta explicatii clare si simple care sa conecteze aceste invata-
turi cu viata moderna din lumea occidentala.

Nu sunt un profesor avansat care preda in tabere specializate,
nici nu sunt un practicant care sa fi ajuns deja departe pe acest
drum, ci un om determinat, care practica ceea ce preda si care se
identifica drept budist. Am experienta in ceea ce priveste budismul
tibetan si am inceput, recent, sa ma concentrez asupra meditatiei
intuitive. Predau dharma copiilor si adolescentilor in weekend si
sunt profesor invitat in cadrul comunitatii locale de adulti, sangha,
de cateva ori pe an. Lucrez cu norma intreaga in cadrul unui centru
destinat celor care cauta si care stau in tabere de meditatii in
liniste deplina.

E important sa precizez, de asemenea, ca imi impartasesc
experientele din punctul meu de vedere, acela de femeie ameri-
cana budista, alba, apta de munca, privilegiata, originala. Desi voi
face tot posibilul sa fiu obiectiva si instructiva, in ceea ce priveste
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dharma, este important sa adaug ca fiecare dintre aceste aspecte
ale identitatii mele si modurile Tn care se intersecteaza imi vor influ-
enta, in mod inevitabil, intelegerea. La fel cum o va face si trecutul
relatiilor mele cu aceste invataturi.

Am inceput sa iau parte la meditatii si la discutii sdptamanale
in timpul facultatii, iar in primii doi ani de exercitiu, am facut acest
lucru din punct de vedere laic. Eram o téanara atee sceptica si
aspiram sa devin expert in neurologie, nu eram deloc interesata
de domeniul spiritualitatii. Si era in regula! Am invatat devreme c3
aveam libertatea de a ma bucura de studiul invataturilor filosofice
si psihologice fara a lua in seama aspectele spirituale.

Pe masura ce vei parcurge aceasta carte, simte-te liber(3)
sa integrezi doar ceea ce simti ca e potrivit pentru tine si lasa
deoparte ce nu e. Buddha foloseste adesea expresia in dialectul
pali Ehipassiko, care se traduce ca ,vino si vezi singur”. Am fost
atrasa de budism, pentru ca aceasta religie nu le cerea niciodata
practicantilor sai sa creada sau sa actioneze doar pe baza credintei.
Buddha invita la a interactiona cu dharma si a vedea unde duce
acest lucru. Daca una dintre aceste invataturi este potrivita pentru
tine, grozav! Practic-o, joaca-te cu ea si vezi cum ai putea sa o inte-
grezi in meditatia si in viata ta cotidiana. Daca alta invatatura pare
ridicold, lipsita de intuitie sau chiar periculoasa, las-o deoparte;
revino asupra ei altd data si vezi daca relatia cu ea s-a modificat.
Pe masura ce vei explora aceste Invataturi, vei capata incredere in
fortele proprii pentru a asculta de intelepciunea ta interioars, in
legatura cu ceea ce simti ca e adevarat.

Sper ca prin parcurgerea acestei carti vei fi capabil/a sa te ori-
entezi spre ideile budiste pe care le ofera. Sper ca te va indemna
sa te alaturi unei sangha, sa incepi sa meditezi zilnic sau, pur si
simplu, sa continui sa citesti dharma. Mai mult, fie ca aceste invata-
turi sa fie de folos la eliberarea din suferinta, pentru tine, pentru
mine si pentru toate fiintele vii.
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CUM SA FOLOSEST]
Sl SA INTELEGI
ACEASTA CARTE

u aproape 2.500 de ani in urma, in Lumbini, Nepal, traia

/ un print pe nume Siddhartha Gautama, care avea sé se
trezeasca la adevarata natura a realitatii si sa devina figura istorica
numitd Buddha. Desi aceasta figura istorica numita Buddha a
aparut sub forma unui barbat, as vrea sa subliniez cu tarie ca ilu-
minarea in sine nu are gen.

Se spune ca atunci cand Buddha s-a trezit sau a atins ilu-
minarea, el a inteles adevarata natura a tuturor fenomenelor,

o intelegere avand puterea de a elibera o fiinta din suferinta.
Aceasta intelegere a devenit punctul central al invataturilor lui
Buddha. O fiinta extrem de practica, Buddha si-a concentrat
invataturile asupra contemplarii personale a experientei interio-
are prin care sa ilumineze calea de la suferinta catre eliberare.
Luand acest lucru in considerare, invataturile de baza sunt
destul de simple si de practice, adesea aparand sub forma unor
liste numerotate.

Cele mai importante trei invataturi oferite in aceasta carte
sunt: Cele Trei Semne ale Existentei, Cele Patru Adevaruri Nobile si
Calea Nobila cu Opt Brate. Cele Trei Semne ale Existentei descriu
ceea ce a inteles Buddha in legatura cu natura experientelor
noastre existentiale, cum ar fi suferinta umana sau dukkha. Cele
Patru Adevaruri Nobile dezvolta aceste idei, referindu-se la natura
conceptului de dukkha si de unde ia nasterea acesta. In cele din



urma, ultimul, Calea Nobila cu Opt Brate, este modul de eliberare
de dukkha.

Recomand o explorare initiala a Celor Trei Semne ale Existentei
si a Celor Patru Adevaruri Nobile, inainte de a patrunde pe Calea
Nobila cu Opt Brate. Cand te vei gandi la primele doud invataturi,
citeste lent, cu pauze, in care sa traiesti experienta acelor cuvinte
in trupul tau si in Spatiul Inimii. Analizand primele doua nvataturi
de baza, vei putea construi o baza de intelegere si de cunoastere
profunda prin care sa-ti descoperi propria curiozitate naturala si
motivatia de a urma Calea. Cu toate acestea, voi sustine mereu
orice adept al acestor practici care isi urmeaza propria intuitie si
notiune despre adevar. Se spune ca intelepciunea acestor invata-
turi exista deja in tine; Calea reprezinta, pur si simplu, reamintirea a
ceea ce deja cunosti in mod natural.
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