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Негово светейшество Далай Лама, Тензин Гяцо, е роден през  
1935 г. в селско семейство в североизточен Тибет.  
На двегодишна възраст той е разпознат като превъплъщение  
на предшественика си, Тринадесетия Далай Лама. Най-известният 
будистки лидер пътува из целия свят и навсякъде красноречиво  
и убедително говори в името на религиозната търпимост, 
добрината, състраданието, уважението към околната среда  
и преди всичко, световния мир. Живее в Дхарамсала, Индия.

Джефри Хопкинс вече десет години е преводач и интерпре
татор на Далай Лама. Будистки учен и автор на повече от чети
ридесет книги и преводи, той е почетен професор по тибето
логия и будизъм в Университета на Вирджиния.

За автора



В книгата си „Пътят към просветлението“ Негово светейшес
тво Далай Лама прави задълбочено изследване на основите на 
будизма, предоставяйки на читателите достъпен и практически 
подход към вековните въпроси: Как да се освободим от 
страданието? Как да постигнем трайно щастие и покой?

Позовавайки се на традиционните будистки медитативни 
практики и на примери от днешния изпълнен с проблеми свят, 
той ни предлага упражнения стъпка по стъпка, които да подпо
могнат духовното ни развитие, както и показатели, бележещи 
напредъка ни. Следвайки духовните практики, очертани в 
книгата, можем да се научим как да заменим негативните чувства 
с положителни нагласи и да поемем по пътя, водещ към по-
извисено състояние – и вътре в себе си, и в големия свят.

Изпъстрена с примери от личния живот и преживяванията 
на Далай Лама – посветил се на учението мислител, политически 
лидер и носител на Нобелова награда за мир – книгата „Как  
да постигнем просветление“ дава на читателя цялата мъдрост, 
подкрепа, наставления и вдъхновение, които са му необходими,  
за да постигне пълноценен духовен живот.

Това е забележителна и вдъхновяваща книга, която ще бъде 
приятно четиво за хора от всякакви вероизповедания. 
Независимо от своето ниво на духовното развитие, читателите 
ще бъдат запленени от изпълнените с любов и прямота думи  
на Далай Лама.

За книгата
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Предисловие

Тибет е прочут по целия свят заради това, че извлича 
същността на будистките практики, свеждайки ги до 
поредица от лесноразбираеми стъпки. В настоящата 
книга Негово светейшество Далай Лама по достъпен 
начин излага в пълнота последователността от прак-
тики, водещи до просветление. След като разглежда 
основното учение на Буда за взаимозависимостта, Не-
гово Светейшество ни показва как това фундаментал-
но прозрение води едновременно до познание за човеш-
ката същност и откриването на пътя, по който мо-
жем да се избавим от кръговрата на преражданията, 
при който пренасяме своето страдание от живот в 
живот. Далай Лама подчертава отличителния начин, 
по който будистките практики са съсредоточени око-
ло принципа на себеотрицанието, и стремежа към раз-
виване на алтруистична нагласа, пораждаща добрина и 
толерантност.

Формулирани според нарастващите духовни спо-
собности на индивида, етапите на духовното обуче-
ние започват с осъзнаването на ценността на насто-
ящото ни положение и съсредоточаване върху нашите 
качества, които ни предоставят чудесна възможност 
за духовно развитие. Негово светейшество обяснява 
крехката природа на живота и същността на нашите 
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действия (карма) и техните последствия, както и на-
чините да противодействаме на резултатите от ве-
че извършените недобри постъпки.

Преминаването към по-широка перспектива: от 
концентриране върху удоволствията на момента към 
мисъл за бъдещето е първата фаза от преобразяване-
то на духовния ни поглед. Новият светоглед се форми-
ра от съзнанието, че щастието може да бъде постиг-
нато отвъд границите на настоящия миг, както и чрез 
замяната на временните и повърхностни ценности с 
практикуването на добродетелност, която носи крат-
косрочни и дългосрочни ползи. Вместо да се стремим 
към удоволствие чрез трупане на богатства, власт и 
приятели, разбираме, че добродетелите като напри-
мер състраданието са по-добрият път за постигане на 
благоприятно бъдеще в дългосрочен план. За тази цел 
трябва да престанем да се заблуждаваме във вечност-
та на сегашното си положение и да отворим хоризон-
тите си, за да видим какво стои отвъд настоящето. 
Това естествено ни води към размисли за смъртта и 
прераждането, които още повече разширяват перспек-
тивата ни. 

Практиките от средното ниво задълбочават тази 
перспектива, изследвайки освобождаването от при-
видно безкрайния цикъл от раждане, смърт и прераж-
дане. Целта на тази фаза е да превъзмогнем преувеличе-
ната представа за собственото ни значение, значение-
то на другите и на обектите на похот и ненавист. Не-
познаването на истинската природа на нещата се смя-
та за първопричина на всички гибелни емоции. Далай Ла-
ма обяснява как и в какъв ред възникват тези вредни 
емоции и излага породените от тях проблеми чрез от-
печатъците, които оставят в ума ни, формирайки бъ-
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дещите ни преживявания и предизвиквайки водовър-
теж от неблагоприятни последствия.

Като осъзнаваме нестабилността на настоящото 
ни положение, ние укрепваме решимостта си да потър-
сим избавление чрез духовна практика, за да се освобо-
дим от неконтролируемия кръговрат от раждане, ос-
таряване, болести и смърт. Тази промяна във възгледи-
те възниква от вникването в природата на привиднос
тите. Тя не означава отвръщане от щастието, а на-
против, откриване на по-дълбоко щастие и средства-
та за неговото постигане. Тази перспектива ни под-
тиква да медитираме върху взаимозависимостта и се-
беотрицанието, за да преодолеем незнанието, върху ко-
ето се крепят нашите разрушителни емоции.

В последната част на книгата Негово светейшество 
рисува завладяваща картина на алтруизма, който отвеж-
да практикуващия до най-високите нива на духовното 
развитие. Постигаме тези напреднали духовни способнос
ти, като разширяваме към другите разбирането за соб
ствените ни изпитания и страдания и осъзнаваме, че те 
се намират в същото положение. Тук акцентът е поста-
вен върху развитието на непредубедено състрадание 
посредством поредица от упражнения, насочени към 
причинно-следствените отношения. Обикновената за-
гриженост и състрадание не се изместват от някакви 
неземни нагласи, а се разширяват отвъд обичайните си 
измерения и така се преобразяват. Далай Лама обръща 
специално внимание как да изграждаме, поддържаме и ук-
репваме тази просветлена нагласа и да избягваме всичко, 
което може да є навреди. Както и при предишните стъп-
ки, търсенето на щастието не се отхвърля, а се прена-
сочва към по-висша цел, при която страданието на дру-
гите се превръща в първостепенна грижа.
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Процесът на самообучение и самопомощ, предста-
вен в настоящата книга, представлява преди всичко 
отдръпване от търсенето на повърхностни удоволст-
вия на мига, след това – от увличането по вредни емо-
ции, и накрая, от егоцентризма. Чрез алтруизма, кой-
то изисква усъвършенстване на мъдростта, Далай Ла-
ма излага очертанията на тази практика, а след това в 
предпоследната глава ни запознава с някои прозрения за 
истинната природа на действителността. Медита-
тивните стъпки, представени в тази част на книга-
та, постепенно водят до прякото осъзнаване на реал-
ното положение на хората и нещата, така че вредни-
те нагласи да бъдат премахнати и заменени с позитив-
ни емоции. Накрая Негово светейшество описва про-
светлението по отношение на тялото, речта и ума, 
постигнато чрез съчетанието на мъдростта с изклю-
чителната сила на алтруизма.

На страниците на тази книга духовният водач на 
Тибет описва стъпка по стъпка и в най-големи подроб-
ности всяка отделна практика. Уникалният му подход, 
изложен в поредица от упражнения, се състои в преп-
литане на двете основни практики: състраданието и 
мъдростта на себеотрицанието. Тъй като тези две 
практики се разглеждат като двете крила на птица, 
устремена към просветлението, той от самото нача-
ло ни запознава с тяхното значение. Причината, както 
самият той казва, е взаимното повлияване и задълбоча-
ване на по-ранните и по-късните практики. По този 
начин етапите на духовната практика не са строги ка-
тегории, които изискват окончателно осъществяване 
на всяка стъпка, преди да се премине към следващата, а 
по-скоро запознаване и упражняване на практиките от 
цялата гама, за да могат взаимно да се подсилят.
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Интересът на Далай Лама към науката и тридесет-
годишните му контакти с водещи учени от цял свят 
го провокират да преосмисли основните будистки на-
гласи в съответствие с широко възприетите днес раз-
бирания, което прави книгата още по-достъпна за чи-
тателите. Така всички ние имаме възможността да се 
възползваме от класическата тибетска философия – 
чудо на духовната култура, от което съвременният 
свят изпитва огромна нужда.

Д ж е ф р и  Х о п к и н с

почетен професор по тибетология и будизъм  
в Университета на Вирджиния
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