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Introducere

Prima noastrd experienta de viatd este bundtatea; mama si
toti cei din imediata apropiere ne-au inconjurat cu afec-
tiune, grijd si cildura sufleteasca. Pe masurd ce crestem,
simtim in continuare bundtatea celor din jurul nostru — a
profesorilor, a prietenilor si chiar a oamenilor pe care nu
ii cunoastem personal, dar care, prin munca lor, ne pun
la dispozitie hrana, addpostul, hainele si medicamentele de
care avem nevoie pentru a supravietui. Bunatatea celorlalti
ne este benefici, dar daca noi insine vom deveni buni, acest
lucru ne va imbogiti viata cu adevirat, creind legituri cu
ceilalti si oferindu-ne posibilitatea de a trdi bucuria de a
avea grija de alte fiinte simtitoare si de a le iubi. Pe scurt,
bunitatea este esentiald pentru binele nostru si al celorlalti.
Din acest motiv, afirm: ,Religia mea este bunitatea.“ Toate
fiintele — chiar si animalele si insectele — inteleg bunatatea si
se dezvolta atunci cAnd ofera i primesc bunitate.

De ce ar trebui s fim buni cu ceilalgi? In primul rind,
bunitatea e o insusire familiard noua. Pand si furnicile si
albinele coopereazd si au grija unele de altele. Ele stiu ca
trebuie sa colaboreze pentru a trdi. Animalele au grija de
semenii lor. Nu neapdrat cel mai puternic supravietuieste si
face ca viata si continue, ci mai degraba cel mai cooperant.
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latd ce spunea Charles Darwin in Descendenta omului si se-
lectia sexuali*:

Pe masurd ce omul avanseaza in civilizatie si triburile
mici se unesc in comunitati mai mari, cel mai simplu
rationament i va arata fiecirui individ ci el ar trebui
sa extindd instinctele sociale si simpatiile sale la toti
membrii aceleiasi natiuni, cu toate ca sunt necunos-
cuti de el. Acest punct odatd atins, nu mai exista de-
cit o bariera artificiald pentru a impiedica simpatiile
sale s se extinda la oamenii de toate natiunile si rase-
le. [...] Simpatia extinsa dincolo de limitele omului,
adicd omenia fatd de animalele inferioare, pare una
dintre cele mai recente achizitii morale. [...] Aceastd
virtute, una dintre cele mai nobile cu care omul este
inzestrat, pare sd ia nagtere intimplator din faptul ci
simpatiile noastre devin mai sensibile si mai larg ras-
pandite, pAnd ce sunt extinse la toate fiintele cu sim¢.*

Iar Albert Einstein spunea’:

O fiintd omeneascd e un fragment din lumea intreag3,
numitd de noi ,,Univers“, un fragment limitat in spa-
tiu si timp. El se percepe pe sine, isi percepe gandurile
si sentimentele ca pe ceva separat de rest — un fel de
iluzie optica a intelectului siu. Efortul de a se elibera
de aceasta iluzie e unica problemad a adeviratei religii.
Pentru a dobandi pacea sufleteasci nu trebuie sa ali-
mentdm aceastd iluzie, ci sd incercam s-o depasim.**

Editura Academiei Republicii Socialiste Roménia, Bucuresti, 1967,
traducere de Eugen Margulius, pp. 125-126. (V. trad.)

Albert Einstein, Cuvinte memorabile culese si adnotate de Alice Calaprici,
traducere de Sabina Dorneanu, Humanitas, Bucuresti, 2008. (V. #7ad.)

*k
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Fericirea si starea noastrd de bine sunt corelate cu fericirea si
starea de bine a celorlalti. Depindem unii de ceilalti pentru
a dispune de cele necesare vietii; astfel, daci altii suferd, si
noi vom fi afectati. Din moment ce depindem intr-o atat
de mare masuri de ceilalti, inseamna ca acestia merita sd fie
tratati asa cum se cuvine; e de la sine inteles cd trebuie sa
le risplatim bunitatea. Apropierea de ceilalti cu bunatate,
chiar si numai prin gesturi marunte, ne va aduce extraordi-
nar de multe beneficii.

Iubirea §i compasiunea nu ne sunt straine. Acesti factori
mintali sunt inrddacinati in mintea noastra. Prin practica
budista, cultivim si dezvoltim in mod constient inclinatia
noastrd instinctiva citre bundtate §i capacitatea inniscuta
de a avea empatie fata de ceilalti si de a impartasi. Pe masura
ce sentimentele de iubire si de compasiune ale fiintelor sim-
titoare se intensifica, acelasi lucru se intdmpla si cu iertarea.
Incepem si comunicim mai bine cu ceilalgi, 1i ascultim si
acordam atentie sentimentelor si nevoilor lor, ca si cand ar
fi ale noastre. Acest fenomen se propagi in societate, gene-
rind o stare de bine in fiecare dintre noi, precum si intre
grupuri de oameni si intre natiuni.

Pentru a genera iubire si compasiune este necesar s de-
punem un efort; mai intéi trebuie sd invatim cum si culti-
vam aceste calititi si sd le folosim eficient, cu intelepciune.
Lectura invataturilor cuprinse in aceasta carte iti va oferi
instrumentele necesare pentru a te indrepta in aceasta di-
rectie. Practica sub indrumarea unui maestru budist, care
poate ilustra aceste invitaturi prin propriul comportament,
este foarte utild i este o sursa de inspiratie.



Cele patru

nemasurate

Adeptii traditiei Pali cultiva cele patru brahmaviharas (vir-
tuti nobile, nemasurate) — ecuanimitatea, iubirea, com-
pasiunea si bucuria solidara — fati de ceilalti. In traditia
Mahayana, aceste patru virtuti sunt extinse §i reprezinta
fundamentul pe care se construieste intentia altruista bo-
dhicitta, care urmareste atingerea ,stirii de Buddha“* pen-
tru a fi in slujba tuturor fiintelor. Practicantii sunt moti-
vati de aceastd intentie altruistd atunci cAnd se angajeaza in
practicarea Perfectiunii si a Vehiculelor Vajra.

Vom incepe prin a explora cele patru virtuti nemisu-
rate, asa cum sunt explicate in textul Pali, Calea purifici-
rit*™* (Visuddhimagga), de citre inteleptul indian din secolul
al V-lea, Buddhaghosa. Explicatiile lui nu numai ci sunt in
acord cu invitaturile Mahayana, dar le si ofera practicanti-
lor Mahayana noi perspective de abordare a iubirii (maitri,
mettd), a compasiunii (karund), a bucuriei solidare (mu-
ditd) si a ecuanimitatii (upeksa, upekkhd). Urmeazd o ex-
plicare a celor patru nemisurabile in Vehiculul Perfectiunii

*

Cea mai inalta stare spirituald. (V. #7ad.)
The Path of Purification, in engleza, in original. (V. red.)

Hok
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(Paramitayina) si in Vehiculul Vajra (Vajrayina). Toate
aceste explicatii sunt instructiuni pentru meditatie.

Cele patru virtuti nemasurate in traditia Pali

Buddhaghosa dedicd un intreg capitol din cartea sa Calea
purificirii dezvoltdrii celor patru virtuti nemasurate, care
sunt predate si practicate pe scard larga atit in traditia Pali,
cit si in cea sanscritd. Sunt numite ,nemasurate” sau ,,ne-
mirginite® (apramadna, appamanna) din mai multe motive.
In primul rand, sunt directionate cu o minte lipsitd de pre-
judeciti si de partinire catre un numdr imens de fiinge vii.
In plus, este ideal si fie practicate in stiri de dhyina, in
care intentiile limitate ale mintii stapanite de dorinte au
fost schimbate. Chiar daci cei care mediteazi s-au niscut
pe tirAmul dorintei, mintea lor devine constientizare in for-
ma de sferd cAnd intrd in starea de dhyana ce are ca obiect
una dintre cele patru virtuti nemasurate. O constientizare
din tirAmul formei nu este limitata de cele cinci obstaco-
le (avarana) care impiedica cultivarea concentrarii: dorinta
trupeascd (kamacchanda), riutatea (vydpdda, byapida), le-
targia si somnolenta (stydna-middha, thina-middha), agita-
tia si regretul (auddhatya-kaukrtya, uddhacca-kukkucca) si
indoiala (vicikitsa, vicikicchad). Starile de dhyana sunt im-
pregnate de cei cinci factori: investigarea (vitarka, vitakka),
analiza (vicara), bucuria (priti, piti), fericirea deplind (su-
kha) si atentia concentrata intr-un singur punct (ekdgratd,
ckaggatd) care le fac infinite.*

Cele patru nemdsurate mai sunt numite si ,brahma-
viharas“ sau ,stari divine®, dupd Brahma, zeul care stapa-
neste peste unul dintre tarAmurile dhyanice, in care mintea
fiintelor este purd, flexibila si blanda. In termenul ,brah-
mavihara“, ,brahma“ sugereazd puritatea, pentru ci aceste
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patru virtuti sunt lipsite de atasament, furie i apatie. Sunt,
de asemenea, cele mai bune — un alt sens sugerat de terme-
nul ,brahma“ — pentru ci sunt atitudini benefice pe care
sa le adoptam fata de fiintele vii. Cele patru sunt numite
Lstari sau ,,moduri de viatd“ pentru ci sunt popasuri linis-
tite pentru minte, in sensul ca sunt stari mintale virtuoase
care ne ajutd si trdiim in moduri constructive, benefice atat
pe noi, cat si pe ceilalti.

Practicate in viata de zi cu zi, iubirea, compasiunea, bu-
curia solidard §i ecuanimitatea vor face ca mintea noastra si
relatiile cu ceilalti sd fie mai calde si mai pasnice. Practicate
in meditatie, pot fi folosite pentru a cultiva concentrarea si a
atinge stdrile de dhyana (stabilizari meditative). Bineinteles
ci efectele maxime se obtin daci le practicim atat in viata de
zi cu zi, cat §i in meditagie, deoarece mentinerea unei stari
de spirit calme prin practicarea celor patru nemasurate intre
reprizele de meditatie propriu-zisa sporeste puterea acestora
in timpul meditatiei. La fel, daca in timpul sesiunilor de
meditatie ne concentrim asupra uneia dintre cele patru,
aceasta va patrunde in mintea noastrd si dupd meditatie.

Cele trei antrenamente superioare
si cele patru nemasurate

Cele trei antrenamente superioare sunt cuprinse in cele pa-
tru nemasurate, asa cum ilustreazi Metta Sutta. La inceputul
acestei sutre, Buddha a vorbit despre tipul de persoana care
practicd iubirea. Aceasta practicd presupune antrenamentul
superior in conduita eticd, deoarece pentru a dezvolta iubi-
rea pentru altii trebuie mai inti sa ne abtinem si le facem
rau. A doua parte a satrei enumera toate fiintele citre care
sa ne extindem jubirea si explicd in ce fel sa meditim asupra
iubirii astfel incit s3 ajungem la stiri de transia meditativa,
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care tin de antrenamentul superior in concentrare. Finalul
satrei vorbeste despre modul in care aceasta practicd poate
duce la cultivarea cunoasterii interioare si prin aceasta la nir-
vana, care necesitd antrenamentul superior al intelepciunii.

CAnd este practicatd de cineva care nu a cultivat ingelep-
ciunea, meditatia asupra celor patru nemasurate are poten-
tialul de a conduce la renasterea in oricare dintre tarAmurile
divine ale lumii Brahma care corespunde cu starile de dhya-
na.’ In orice caz, scopul suprem al meditatiei asupra celor
patru brahmavihara este si obtinem o minte flexibila, con-
centratd, care poate pétrunde cele trei caracteristici — imper-
manenta, caracterul nesatisfacator si lipsa de continut a tu-
turor lucrurilor — si serveste drept bazd pentru cunoastere.

In multe sitre, Buddha a vorbit despre practicantii care
triiesc cu inima impregnatd de iubirea care se rispindes-
te in toate directiile. Astfel de practicanti au atins o transi
meditativd care este numitd ,.eliberarea mintii prin iubire®
(P mettd-cetovimutti). Aceasta stare mintala, care doreste
cu sinceritate ca toate fiintele sa fie fericite, a abandonat
temporar cele cinci obstacole, mai ales furia §i rautatea,
prin forta concentririi intr-un singur punct. Buddha lauda
aceastd samadhi datoritd capacititii ei de a preveni stirnirea
furiei si de a indeparta furia iscatd. Cind practicantii au
atins calea arya cu opt brate si aplici aceasta stare mintald
de dhyana, avanseazd parcurgind etapele succesive si ating
starea de arhat.®

Este posibil ca invitatorii s prezinte cele patru nemi-
surate in moduri usor diferite — de exemplu, ca pe o prac-
tici pentru a ne imbunatiti relatiile cu ceilalti, ca pe o
practicd pentru vindecarea emotiilor distructive sau ca pe
o practicd prin care si cultivim seninitatea.

Un mod de a le practica in relatiile cu ceilalti in viata de
zi cu zi este urmitorul: iubirea ia forma prieteniei fatd de
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fiintele simtitoare si le doreste sd aiba parte de fericire si de
cauzele acesteia. Aceasta ar trebui si fie atitudinea noastra
elementara fatd de orice fiintd simtitoare pe care o intalnim.
Ciand vedem suferinta fiintelor simtitoare, rispundem cu
compasiune, abandonénd orice frica sau dezgust, si facem
tot ce putem ca s le fim de ajutor. Cind suntem marto-
rii fericirii, succesului si virtutilor lor, rispunsul nostru este
bucuria solidard — opusul invidiei care ne macind atat de
des. Dupa aceea rimanem echilibrati, deoarece scopurile
noastre in privinta fiintelor simtitoare au fost atinse. Uneori
insd, vedem duhkha celorlalti si incercim sa le fim de ajutor,
dar ei nu sunt deschisi pentru a inlatura cauzele suferin-
tei lor. In acel moment, in loc si cidem pradi frustririi si
disperirii, cel mai bine este sd practicim ecuanimitatea. In
acest fel, usile rimé4n deschise astfel incit sd ii putem ajuta
dacd mai tarziu se iveste din nou ocazia.

Introducere in cele patru stiri divine

Calea purificirii spune: iubirea ,ia forma si trasaturile pri-
eteniei. Rolul ei este si promoveze prietenia. Se manifesta
prin disparitia riutatii §i a supararii. Cauza ei imediata este
perceperea celorlalti ca fiind demni de iubire. Cind reuses-
te, elimind rdutatea. Cind esueazd, degenereaza in dorinta
egoistd de afectiune.”

Iubirea percepe fiintele ca fiind demne de iubire si le
doreste binele. Putem incepe sa o practicim cu un om sau
poate cu cAtiva oameni. Sporindu-ne treptat capacitatea de
a iubi, vom putea si ne extindem iubirea citre tot mai mul-
te fiinte simtitoare, pAna cAnd aceasta se va raspandi citre
toate fiintele, fard exceptie. Se va extinde atat citre cei care
se poartd bine cu noi, cat si citre cei care ne dispretuiesc
sau ne fac rdu, citre cei care cred in valori si catre cei care
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nu cred, citre cei pe care ii aprobam si catre aceia pe care
nu-i aprobém, cdtre cei care sunt agreati de toti si cdtre cei
care sunt dispretuiti. Aceastd iubire nu urmareste obtinerea
niciunui castig; placerea std in iubire. O astfel de iubire este
trainica, nu oscileazd in functie de capriciile noastre sau de
modul in care suntem tratati de ceilalti. Este oricAnd gata si
sard in ajutor, dar fard sa urmareasci ceva in schimb, si nici
nu-i obliga pe ceilalti sa le indeplineasca dorintele.

Multe filme, romane si alte forme de arta au ca subiect
»iubirea“ romanticd si senzuald. Din perspectivd budista,
denumirea mai exactd a acestei emotii ar trebui s fie ,ata-
sament”, deoarece se bazeazd in general pe exagerarea cali-
tatilor unei persoane sau pe proiectarea unor insusiri extra-
ordinare asupra acelei persoane, pe care ea nu le are de fapt.
Atasamentul dd nastere dependentei emotionale si posesi-
vitatii, care ne fac sd cerem prea mult sau sd avem asteptari
prea mari de la ceilalti. Iubirea nemasurata nu presupune
astfel de complicatii.

Combinatia dintre intelegerea absentei sinelui si iubire
face sa se ndruie orice sentiment de posesiune. Iubirea pa-
trunsi de sentimentul lipsei unui sine stie ci in definitiv nu
exista nici persoane care poseda, nici persoane care sunt po-
sedate. Nu existd un suflet sau o esentd independenta intr-o
persoand care sd iubeascd sau sa fie iubita. Iubirea suprema
doreste ca fiingele sa aibd parte de fericirea suprema si le va
ardta celorlalti calea citre sfarsitul suferintei, calea pe care a
parcurs-o Buddha si a predat-o.

In Calea purificirii, Buddhaghosa spune: compasiunea
»ia forma alindrii suferintei si trasaturile acesteia. Rolul ei
este sd considere suferinta celorlalti de nesuportat. Se mani-
festd sub forma absentei cruzimii si a nonviolentei. Cauza ei
imediata este intelegerea sentimentului de neajutorare al ce-
lor coplesiti de suferintd. Cand reuseste, duce la diminuarea
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cruzimii. Cind esueazd, produce nefericire.“ Compasiunea
ne permite sd privim suferinta sub toate formele ei, fara si
cadem prada disperarii. De la iritarea produsi de cel mai
mic inconvenient si pAnd la durerea fizica extremi, toate
fiintele inldntuite in samsara sunt predispuse la duhkha. In
loc sa reactiondm tratind cu medicamente durerea pe care
o resimtim ciAnd vedem propria suferinta sau a celorlalti,
compasiunea ne deschide inima citre aceastd experientd si
le intinde 0o mana de ajutor celorlalti, direct sau indirect.
Aceasta compasiune nu se limiteaza la cei a ciror suferintd
este evidentd, ci se extinde catre cei care par fericiti pe mo-
ment, dar care totusi triiesc dominati de ignoranti, emotii
negative si karma toxica.

Compasiunea nemasuratd, la fel ca iubirea nemasurata,
nu ii favorizeaza pe unii pentru a-i exclude pe altii. Nu in-
vinovateste pe nimeni pentru suferinta pe care o simte, ci
intelege ca aceasta a fost cauzati de o minte dominatd de
ignorantd. Mai mult decit atat, compasiunea nu invinova-
teste 0 persoand pentru suferinta altei persoane, ci intelege
cd ambele fiinte sunt controlate de karma si de aceea ambele
sunt demne de compasiune, indiferent cd este vorba despre
autorul raului sau despre victima.

Bucuria solidara este starea de desfitare la vederea fe-
ricirii si norocului celorlalti. Buddhaghosa spune ci bucu-
ria solidara ,este caracterizatd prin faptul ci aduce bucurie.
Rolul sau este acela de a se opune invidiei si se manifestd
prin abandonarea invidiei si apatiei. Cind reuseste, are ca
efect atenuarea invidiei §i a apatiei. Cand esueaza, produ-
ce surescitare.“ In opozitie cu nefericirea produsi de invi-
die — gindul ci noi, §i nu altii, ar trebui sd fim fericiti si sa
ne bucurdm de oportunititi —, bucuria solidara este bucuria
pe care o simtim in suflet cAnd aflam de fericirea altora.
Atunci cind cultivim in mod constient bucuria solidara,



O colectie magnifica, interculturald, de invdataturi
budiste despre compasiune si intelepciune. Reflectiile
presarate de-a lungul cartii sunt adevdrate pietre
pretioase de indrumare cu privire la modul de
aplicare a indemnurilor in viata de zi cu zi.

Compasiunea infinitd, un nou volum care poarti semnitura
lui Dalai Lama, descrie calea pe care s-0 urmim spre deschiderea
inimii citre ceilalti §i generarea compasiunii, bucuriei si tiriei
necesare pentru ca viata noastri si capete sens, aducindu-le in

acelasi timp beneficii tuturor fiintelor.

Daci privim cu atentie ceea ce ne inconjoari, devine evident ci
asupra noastrd s-a revirsat o mare bunivointi, pe care dorim,
in mod natural, si o risplitim. Putem incepe prin cultivarea
unei atitudini pozitive fatd de ceilalti, prin contemplarea iubirii
nemdsurate, compasiunii, bucuriei empatice i intentiei altruiste
de a ajuta la eliberarea de suferinti a lumii din jur. Vom invita
din paginile acestei cirti si contestim logica iluzorie a atitudinii
egocentrice, care duce la nefericire, §i si o inlocuim cu o perspectivi
realistd, care ne ajutd si riminem echilibrati, indiferent daci avem
parte de fericire sau de suferingi. Urmarea? Vom influenta toate

circumstantele astfel incit si devinid favorabile ciii spre trezire.
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