
ΕΕΔΔΩΩΕΕΔΔΩΩ

Ο ΤΕΝΖΊΝ ΓΚΊΆΤΣΟ, η Αυτού Αγιότης 
ο 14ος Δαλάι Λάμα, είναι ο εξόριστος 
πνευματικός ηγέτης του Θιβέτ. Τιμήθηκε 
με το Νομπέλ Ειρήνης το 1989.

Ο ΝΟΡΊΓΊΟΎΚΊ ΟΎΕΝΤΆ είναι γνωστός 
Ιάπωνας συγγραφέας και πολιτισμικός 
ανθρωπολόγος.
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«Να είσαι εδώ» και «Να είσαι παρών εδώ και τώρα» είναι δυο 

φράσεις που ακούγονται πολύ συχνά, είτε μιλάμε για φιλοσοφία, 

ψυχολογία ή διαλογισμό. Αλλά τι σημαίνουν πραγματικά;

Ο Δαλάι Λάμα μοιράζεται μαζί μας τη διδασκαλία του για την 

κενότητα, τη συμπόνια και την προσκόλληση, ώστε να μας δείξει 

τον τρόπο να «είμαστε εδώ». 

Να είσαι εδώ σημαίνει να πάψεις να είσαι προσκολλημένος στο 

παρελθόν ή να ανησυχείς για το μέλλον. Να αντιμετωπίσεις τη 

δυστυχία του κόσμου, να εξασκήσεις τη συμπόνια, τώρα. Να είσαι 

εδώ σημαίνει να βρίσκεις την ευτυχία, την ειρήνη και την πληρό-

τητα στη ζωή, τώρα.

ΔΔΑΑΛΛΆΆΪΪ  ΛΛΆΆΜΜΑΑ
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Σημείωμα του εκδότη

Προσκόλληση. Κενότητα. Συμπόνια. Ύπαρξη. Θα 

διαβάσετε αυτές τις λέξεις ξανά και ξανά στη διδα-

σκαλία του Δαλάι Λάμα όπως παρουσιάζεται σε αυ-

τό το βιβλιαράκι με τα σοφά λόγια του.

Πολλές βουδιστικές πρακτικές και διαλογισμοί 

επικεντρώνονται στο να «είσαι εδώ την παρούσα στιγ-

μή». Αλλά τι σημαίνει αυτό στην πραγματικότητα; Τι 

σημαίνει να είσαι παρών εδώ και τώρα; 

Ο Δαλάι Λάμα μιλάει για προσκόλληση – σε 

πράγματα, σε ανθρώπους, στη μνήμη, σε συναισθή-

ματα θυμού και μίσους, σε μελλοντικούς στόχους. Το 
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να είσαι προσκολλημένος σημαίνει ότι δεν είσαι εδώ 

τώρα και ότι ζεις μέσω αυτού στο οποίο είσαι προ-

σκολλημένος.

Κενότητα. Τι σημαίνει να αφήνεσαι, να απομακρύ-

νεσαι απ’ όλα; Ακόμη και από τις σκέψεις που είναι 

παρούσες στο μυαλό σου; Με ποιον τρόπο η κατα-

νόηση της κενότητας σε βοηθάει να είσαι παρών τώρα;

Ο Δαλάι Λάμα είναι σαφής: αν δε γνωρίζουμε 

την ιστορία του παρελθόντος μας και δεν έχουμε αί-

σθηση του μέλλοντος, πώς μπορούμε να έχουμε 

«παρόν»;

Σε αυτή την ευρεία συζήτηση, ο Δαλάι Λάμα μι-

λάει για τη φύση της κενότητας, τη συμπόνια και την 

προσκόλληση, με στόχο να μας πει:

«Να είσαι εδώ».

Όταν είμαστε εδώ, παρόντες, μπορούμε να εξα-

σκήσουμε τη συμπόνια την παρούσα στιγμή και να 
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επικεντρωθούμε στην κοινωνική δικαιοσύνη τώρα. 

Όταν είμαστε εδώ, δεν είμαστε πια προσκολλημένοι 

στο παρελθόν μας ούτε αγχωμένοι για το μέλλον· δεν 

πονάμε.

Το να είμαστε εδώ σημαίνει ότι βρίσκουμε ευτυ-

χία, ειρήνη και πληρότητα στη ζωή.
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Το βιβλίο αυτό γράφτηκε με βάση μια συνέντευ-

ξη του Δαλάι Λάμα στον Νοριγιούκι Ουέντα, 

έναν πολύ γνωστό Ιάπωνα συγγραφέα, ομιλητή και 

πολιτιστικό ανθρωπολόγο. Ως επισκέπτης και ερευ-

νητικός συνεργάτης στο Κέντρο Βουδιστικών Σπου-

δών του Πανεπιστημίου του Στάνφορντ, έδωσε μια 

σειρά είκοσι διαλέξεων σχετικά με τον σύγχρονο 

βουδισμό, στη διάρκεια των οποίων οι φοιτητές του 

τον ρώτησαν: «Μπορεί ο βουδισμός να ανταποκρι-

θεί στα σύγχρονα προβλήματα»;

Η συνέντευξή του με τον Δαλάι Λάμα δίνει απα-

ντήσεις στο παραπάνω ερώτημα. 
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Η εποχή που οι μοναχοί ήταν αυτοί και μόνο που 

αποφάσιζαν πώς θα πρέπει να εξασκείται ο 

βουδισμός έχει περάσει. Άνθρωποι από όλες τις θέ-

σεις –εκπαιδευτές, επιστήμονες, διευθυντές– θα 

πρέπει να ενώσουν τις δυνάμεις τους και να συζη-

τήσουν για την αναγέννηση του βουδισμού στη 

σύγχρονη εποχή μας. 

Η διδασκαλία του Βούδα έχει δύο επίπεδα: σοφία 

και μέσα υλοποίησης – ή, με άλλα λόγια, την κατα-

νόηση της αλήθειας και τη δράση στην πράξη εδώ 

και τώρα. 

Η «σοφία» είναι η γνώση της αιτιότητας ή της κε-

νότητας. Τα «μέσα υλοποίησης» αναφέρονται στη μη 

βίαιη δράση ή στην εξάσκηση της συμπόνιας. 
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Τι είναι η κενότητα; Είναι η άποψη ότι όλα τα φαι-

νόμενα πρέπει να γίνουν κατανοητά ως αμοιβαίως 

αλληλεξαρτώμενα. Αυτό αποτελεί τον πυρήνα της 

διδασκαλίας του Ναγκαρτζούνα για τη «μεσαία οδό». 

Τίποτε δεν προκύπτει χωρίς αιτία.

Αυτό, ωστόσο, έρχεται σε αντιπαράθεση με τη χρι-

στιανική πεποίθηση περί ύπαρξης ενός θεϊκού δη-

μιουργού των πάντων. Στον βουδισμό θεωρούμε ότι 

τα πάντα γίνονται μέσω αιτίας και αποτελέσματος. Η 

ευτυχία και ο πόνος, καθώς και όλα τα φαινόμενα 

προκύπτουν λόγω συγκεκριμένων αιτίων. Όλα τα 

πράγματα γεννιούνται από τις αιτίες τους, όχι από μό-

να τους. Τίποτε δε γεννιέται από μόνο του. 

Η αιτιότητα αναφέρεται σε όλα τα πράγματα που 

είναι αλληλεξαρτώμενα. Η κενότητα δεν είναι το τί-

ποτε: σημαίνει ότι όλα τα πράγματα υπάρχουν στο 

πλαίσιο της αιτιότητας. Τα πράγματα δεν είναι αυτοφυή, 
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«Η ΔΙΔΑΣΚΑΛΊΑ ΤΟΥ ΒΟΎΔΑ  

ΈΧΕΙ ΔΎΟ ΕΠΊΠΕΔΑ: ΣΟΦΊΑ ΚΑΙ ΜΈΣΑ 

ΥΛΟΠΟΊΗΣΗΣ - Ή, ΜΕ ΆΛΛΑ ΛΌΓΙΑ,  

ΤΗΝ ΚΑΤΑΝΌΗΣΗ ΤΗΣ ΑΛΉΘΕΙΑΣ  

ΚΑΙ ΤΗ ΔΡΆΣΗ ΣΤΗΝ ΠΡΆΞΗ  

ΕΔΏ ΚΑΙ ΤΏΡΑ».
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δεν υπάρχουν από μόνα τους αλλά είναι αμοιβαίως αλ-

ληλεξαρτώμενα.

Στον βουδισμό, τόσο η σοφία της κενότητας όσο 

και η εξάσκηση της συμπόνιας είναι ιδιαίτερα σημα-

ντικές. Η συμπόνια και η καλοσύνη είναι η ουσία του 

βουδισμού. 

20

ΔΑΛΑΪ ΛΑΜΑ



ΕΕΔΔΩΩΕΕΔΔΩΩ

Ο ΤΕΝΖΊΝ ΓΚΊΆΤΣΟ, η Αυτού Αγιότης 
ο 14ος Δαλάι Λάμα, είναι ο εξόριστος 
πνευματικός ηγέτης του Θιβέτ. Τιμήθηκε 
με το Νομπέλ Ειρήνης το 1989.

Ο ΝΟΡΊΓΊΟΎΚΊ ΟΎΕΝΤΆ είναι γνωστός 
Ιάπωνας συγγραφέας και πολιτισμικός 
ανθρωπολόγος.

w w w . p s i c h o g i o s . g r
Eκδόσεις ΨΥΧΟΓΙΟΣ

K
Ω

Δ
. Μ

Η
Χ/

ΣΗ
Σ:

 2
27

48

ΑΑΠΠΛΛΆΆ  ΛΛΌΌΓΓΙΙΑΑ  ΣΣΟΟΦΦΊΊΑΑΣΣ  ΑΑΠΠΌΌ  ΤΤΟΟΝΝ  ΔΔΑΑΛΛAAΪΪ  ΛΛΆΆΜΜΑΑ
ΓΓΙΙΑΑ  ΤΤΟΟ  ΠΠΏΏΣΣ  ΝΝΑΑ  ««ΕΕΊΊΜΜΑΑΣΣΤΤΕΕ  ΕΕΔΔΏΏ,,  ΤΤΏΏΡΡΑΑ»»,,  ΣΣΤΤΗΗ  ΓΓΕΕΜΜΆΆΤΤΗΗ  

ΑΑΠΠΑΑΙΙΤΤΉΉΣΣΕΕΙΙΣΣ  ΚΚΑΑΙΙ  ΆΆΓΓΧΧΟΟΣΣ  ΚΚΑΑΘΘΗΗΜΜΕΕΡΡΙΙΝΝΌΌΤΤΗΗΤΤΆΆ  ΜΜΑΑΣΣ

«Να είσαι εδώ» και «Να είσαι παρών εδώ και τώρα» είναι δυο 

φράσεις που ακούγονται πολύ συχνά, είτε μιλάμε για φιλοσοφία, 

ψυχολογία ή διαλογισμό. Αλλά τι σημαίνουν πραγματικά;

Ο Δαλάι Λάμα μοιράζεται μαζί μας τη διδασκαλία του για την 

κενότητα, τη συμπόνια και την προσκόλληση, ώστε να μας δείξει 

τον τρόπο να «είμαστε εδώ». 

Να είσαι εδώ σημαίνει να πάψεις να είσαι προσκολλημένος στο 

παρελθόν ή να ανησυχείς για το μέλλον. Να αντιμετωπίσεις τη 

δυστυχία του κόσμου, να εξασκήσεις τη συμπόνια, τώρα. Να είσαι 

εδώ σημαίνει να βρίσκεις την ευτυχία, την ειρήνη και την πληρό-

τητα στη ζωή, τώρα.

ΔΔΑΑΛΛΆΆΪΪ  ΛΛΆΆΜΜΑΑ

Ε Σ Ε Ι Σ  Κ Ι  Ε Μ Ε Ι Σ  Π Α Ν Τ Α  Σ '  Ε Π Α Φ Η

ΔΔΑΑΛΛΆΆΙΙ  ΛΛΆΆΜΜΑΑ


