MEDITATIE T1B T
PENTRU A AJUNGT 1 A [




DE ACELASI AUTOR
LA CURTEA VECHE PUBLISHING

TREZIREA CORPULUI SUBTIL



CUPRINS

DOy ool L R e O e L 9
o ARSI R N R 13
Bitroducere | el dov s asaan e SR e S s 19

Capitolul 1

Gasirea refugiului prin deschiderea celor trei usi . . . . . 25
Capitolul 2
Refugiul interior si descoperirea sinelui sacru ...... 69
Capitolul 3
Darurile refppiulaiinterior ... .. .oioa il i 84
Capitolul 4
Viziunedieste mintea sl i i i S e 99
Capitolul 5
Musltedieste golitll oo 00 0n o ou o Line i u s vl 124
Capitolul 6

Vacuitatea este luminaclard .................... 141




Capitolul 7

Lumina clard este unitnea ;. (.. 0 0 gl 156
Capitolul 8
Uniunea este mireata beatitudine ............... 164
Capitolul 9
Comoara minfii natarale ... ... .00 .0 0o, 175
Crvantde dndkielore 05 Lol D s 184



TREZIREA
MINTII LUMINOASE

MEDITATIE TIBETANA
PENTRU A AJUNGE LA PACEA INTERIOARA S BUCURIE

TENZIN WANGYAL RINPOCHE

Editor pentru versiunea in englezd
MARCY VAUGHN

Traducere din englezi de
TUSTINA COJOCARU

CURTEA (BVECHE



CAPITOLUL 1

Gdsirea refugiului
prin deschiderea celor trei usi

EXPERIENTA NOASTRA MUNDANA ne oferi trei opor-
tunitdti de a ne transforma propria viatd si de a descoperi
pacea interioard, bucuria si eliberarea de suferinta, pe care
ni le dorim cu totii. Deoarece confuzia noastra este
exprimata prin ceea ce se petrece in corpul, in limbajul si
in mintea noastre, aceste trei locuri ofera, la randul lor,
oportunititi pentru a risipi aceastd confuzie. Ne putem
referi la aceste trei dimensiuni — corp, limbaj i minte —
ca la cele trei usi. Prin schimbarea directiei spre care ne
indreptim atentia in anumite moduri specifice — renun-
tand la exprimarea suferintei §i orientindu-ne spre elibe-
rarea de ea — noi pasim dincolo de aceste usi, pentru
a descoperi darurile deschiderii, congtientei si caldurii.

Exista trei moduri prin care veti invéta si va schimbati
directia de focalizare a atentiei. In timp ce vi indreptati
atentia spre suferinta corpului, sunteti instruit s simtiti
linistea interioard a corpului. In timp ce vé indreptati aten-
tia spre suferinta limbajului, vd conectati la ascultarea

tdcerii. Iar in timp ce vd indreptati atentia spre suferinta
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mintii sau spre mintea discursiva, instructiunea este sd
recunoasteti spatialitatea si si vi conectati la ea. In aceste
moduri, este posibil si descoperiti un loc profund al
linistii interioare, al ticerii si al spatialitatii. Aceste trei usi
deschise conduc la accesarea unor locuri importante de
protectie si refugiu.

Multora dintre noi le vine greu si devind constienti de
spatiul de a fi ei insisi, fiind constienti in schimb doar
de senzatiile pe care le simt, de dialogul interior pe care il
au sau de continutul mintii, tulburate de ganduri care vin
si pleacé. Ce fel de schimbare este cea pe care o descriem?
In primul rand, este necesar si ne deschidem si s experi-
mentdm pur si simplu starea noastra de disconfort. Puteti
sé fiti complet deschisi in timp ce norii au acoperit cerul?
In aceastd analogie, metafora norilor se poate referi la
gandurile, sentimentele, senzatiile sau amintirile voastre.
Este deranjat cerul de prezenta acestor nori? Este cerul
agitat? Spune cumva cerul: ,,Ati stat prea mult aici! De ce
mai sunteti incd pe aici? Ce vrea sd insemne faptul ci inca
mai sunteti aici?“ Nu. Cerul doar lasi norii si fie prezenti,
iar cand norii se vor disipa, in cele din urm4, cerul nu va
avea nimic de comentat. Cerul nu rimane singur cand
norii il vor parasi. Poti s fii la fel cum este cerul si si giz-
duiesti norii? Daca poti sé faci acest lucru — si fii prezent
alaturi de suferinta ta intr-un mod direct —, suferinta se
va vindeca de la sine: se va elibera singura. In timp ce
suferinta sau disconfortul tau se transformai, este impor-
tant sa ramai pur si simplu prezent si constient de deschi-
derea insisi.

Calea fiecirei persoane este unici si fiecare trebuie si fie
dispus sd experimenteze in mod direct sentimentul de
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limitare §i de suferintd, pe masuri ce ia nastere in corp,
in limbaj si in minte si sd devina familiarizat cu intoar-
cerea in refugiul interior, pentru a descoperi avantajele
care se ivesc procedand astfel. Este important sa recunoas-
tem ci 1i acorddm o atentie exageratd ego-ului, mintii
noastre preocupate de rezolvarea problemelor, de forfota
gandurilor. Trebuie sa recunoastem ego-ul drept ce este el —
o suferintd a identitdtii. Avem un dialog permanent, in
care suferinta ii vorbeste suferintei, aceasta fiind cea care
ne ghideaza sau ne conduce de obicei, scotdndu-ne uneori
din minti. Si, indiferent cit de inteligent sau de rafinat
este el, ego-ul opereazi doar urmand logica suferintei, pro-
ducéind in acest fel mai multd suferinta. Poate ca a sosit
momentul sd descoperim ci exista si altceva in afara de
ego, spre care s ne intoarcem i in care sd ne incredem.

Pentru ca fiecare dintre noi sa isi vindece suferinta per-
sonald, familiala si societald, avem nevoie sd recunoastem
reactiile obignuite care ne ascund vederii adevarata noas-
trd naturd si ne impiedica sa traim intr-o relatie implinita
cu inteligenta §i capacitatea noastrd intrinsecd. Reactiile
noastre obignuite fatd de provocarile cu care ne confrun-
tam in viatd sunt cele la care eu ma refer prin sintagma
suferinta corpului. Cand folosesc cuvantul corp, nu ma refer
doar la corpul fizic, cu tensiunile, durerile, contractiile si
bolile lui, ci mai degraba la sentimentul nostru de identi-
tate in general, sentimentul nostru de ,,eu“ sau de ,,mine".
In invititurile Bon, aceastd identitate este cunoscutd drept
»suferinta conceptuald karmica a corpului®. Aceastd sufe-
rintd a corpului este cine va simtiti si credeti ca sunteti in
orice moment dat.
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Este important sa le acordati atentie clipelor de suferint si
de provocare din viata voastra, deoarece suferinta corpului
este mai evidentd in acele momente. Cand reactionim in
momentele stresante, se declangeazi suferinta concep-
tuald karmicd a corpului. Dar acest sentiment de ,,mine",
acest ,.eu’, este o idee complet falsd despre sine. Probabil
cd v-ati auzit spundnd, intr-un anumit moment: ,,Eu tra-
versez o perioada grea. Eu m-am despartit de sotia mea.
Eu sunt la cutite cu seful meu. Eu simt ci imbatranesc.
Eu sunt bolnav®. Eu. Eu. Eu. Cine este acest ,eu“? Este el,
in realitate, tu? Se pare cd da. Este ce crezi tu si, mai ales
intr-un moment de suferintd, ai putea sa fii pe deplin con-
vins de aceasta identitate. Si totusi, tocmai credinta ta in
propria identitate este problema fundamentala.

Din acest sentiment de ,eu“ se dezvoltd suferinta lim-
bajului, care exprimi trauma separdrii. Uneori, aceasti
trauma poate fi resimtitd sub forma unor senzatii neintre-
rupte, de miscare ascendentd, care se manifesta in piept,
gat si respiratie si care de multe ori se manifesta in afara,
prin vorbire, sau in interior, sub forma unui dialog intern.
Manifestarea poate fi simpla, ca un suspin, sau elaborats,
cum este prostul obicei de a vorbi cu noi insine, care ne
insoteste in timpul somnului si in orele de trezie, deseori
fara si recunoastem efectul nociv pe care il are — acela de
a ne intensifica suferinta identitatii.

In calitate de fiinte umane, suntem naratorii povestilor
noastre. Suferinta mintii implica imaginatia ego-ului, o po-
veste tesutd din ganduri si imagini ce poate s pard inteli-
gentd, dar care nu reuseste si inteleagd adevérul separarii
fundamentale de natura noastra esentiald. Povestile noas-
tre pot sd ne incante si sd ne amuze, dar si s ne socheze si
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sd ne oripileze. Dar noi nu suntemn povestile noastre. Si,
indiferent cét de iscusit si rafinat este povestitorul, sufe-
rinta mintii nu ne poate elibera de suferinta pe care o
experimentam.

Ce reuseste sa elibereze suferinta? Momentul in care aveti
o scurta licarire prin care recunoasteti ci sunteti mai im-
portant decét credeti sau decat simtiti este un moment
de vindecare. Intr-un astfel de moment, sentimentul fals
de ,eu” incepe sa isi sldbeasci stransoarea. Prin meditatie,
observarea acestei disolutii a unui sine durabil este incu-
rajatd prin indreptarea atentiei voastre asupra sentimen-
tului insusi de a fi, in locul unei reactii date, temporare.
In clipa in care acest sentiment fals de ,,eu” incepe si se
disipeze, veti incepe sa va simtiti altfel. Dacd aveti incre-
dere in spatiul ce se deschide, puteti sd descoperiti un spri-
jin mai profund decét reactivitatea ego-ului vostru. Acest
sprijin mai profund este refugiul interior si el reprezinti
protectia voastra.

Sinele nostru fals se gandeste: Nu este in reguld. Aceastd
persoand m-a rdnit atdt de mult pe mine. Este un lucru
inacceptabil pentru mine. Sau: Sunt nevoit ca eu sd bat in
retragere. Trebuie ca eu sd fiu mai diplomat. Am nevoie ca
eu sd fiu cel care va avea ultimul cuvint. Cine este acest
»mine, acest ,eu“? Ne dorim sa avem sentimentul foarte
clar de a fi victima sau victorios. Dar aceastd perspectivi,
acest ego, aceste voci sunt cele fatd de care avem nevoie de
protectie, deoarece din cauza acestui ,,eu“ suferim noi. Cum
va conectati la ceea ce este mai mare decit ,eul“? Nu va
conectati la ceea ce este mai mare decit ,eul®, purtind o
conversatie cu acest ,eu“. Nu va conectati negociind cu
»eul. Nici nu incercati sa-1 imbunatatiti, si-1 distrugeti sau
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sd-1 ignorati. Incepeti, pur si simplu, si simtiti ce simtiti.
Chiar acel moment in care simtiti stanjeneala, confuzia,
iritarea sau o reactie de orice fel, constituie o oportunitate
de a descoperi ci nu sunteti acea reactie de rispuns.

Pentru a beneficia din plin de provocirile din viata noas-
trd, astfel incét ele si devind usi deschise spre vindecare
si evolutie, avem nevoie si descoperim in ce directie si
privim. Mergeti spre linistea interioars, mergeti spre ticere,
mergeti spre spatialitate. Odata ajunsi in aceste trei locuri,
ldsati sa se manifeste reactia voastrd de raspuns. Lasati-o
sd se manifeste fird sd ii opuneti rezistents, fir si ii dati
replica sau fird s3 o respingeti in vreun fel. $i, in acelasi
timp, nu o lasati sd vé afecteze linistea interioars, ticerea,
spatialitatea. Daca vi veti analiza propria experientd, veti
constata deseori ci, din cauza fricii, nu ii dati voie sufe-
rintei s se manifeste aga cum este ea in acel moment.
$i, pentru ci ne temem de suferinti si vulnerabilitate,
incercdm sd le gestiondm, si le manevram. M3 refer la cel
care gestioneazd §i manevreaza situatia ca fiind ,ego-ul
cel intelept*. Desi poate s ni se pari confortabil ci o anu-
mitd fatetd din noi ingine reugeste si stipaneasci o situa-
tie datd, nu ego-ul cel intelept este cel care se va simtiti
eliberat de aceasts falsd identitate si nici nu va constata
cd a pus capdt suferintei. Credeti ci vocea inteleapti este
solutia, insd vd ingelati. Deoarece este atat de simplu si
credem in falsul ego, este cu atat mai important si des-
coperim refugiul liuntric in linigtea interioars, ticere si
spatialitate.

Invitaturile dzogchen ale traditiei Bon, aga cum se arata
in Prefatd, ne spun ca mintea noastri naturali este pura si
desdvarsitd, dand nastere in mod spontan unor calitati
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precum iubirea, bucuria, compasiunea si ecuanimitatea’.
Nu suntem nevoiti si cultivim in mod direct aceste cali-
tati, nici si le generam depunénd vreun efort, intrucat ele
se ivesc in mod natural. De aceea recunoasterea mintii
naturale inseamna refugiul interior, iar acesta este obiec-
tivul pe care i-1 propun practicile de meditatie din aceasta
carte. Noi accesdm refugiul interior prin experimentarea
linistii interioare din corpul nostru, a ticerii din vorbire si
a spatialitatii din minte, deschizand aceste trei usi.

Refugiul interior al mintii naturale nu este o credintd sau
un concept. Aceastd experientd nu are formd, nici culoare,
nici definitie, nici o locatie unica si nici nu este produsul
vreunei religii sau filosofii. Prin recunoasterea mintii natu-
rale, suntem eliberati de suferinté; prin neputinta noastra
de a o recunoaste, continudm si suferim. Descoperirea
mintii naturale vindeci scindérile, rezolva emotiile si gan-
durile contradictorii si pune capat confuziei si suferintei.
Cénd ne identificim mintea naturald si atingem stabili-
tatea si maturitatea prin recunoasterea acestei surse in
adincul fiintei noastre, numim aceastd realizare ilumi-
nare. Ca fiinte umane, fiecare dintre noi detine o comoara
incredibild, un loc al intelepciunii ce séldsluieste in noi.
Dar ne-am pierdut legatura cu refugiul din noi insine.

Descoperirea refugiului interior
prin conectarea la linistea interioara a corpului

Cum puteti si descoperiti refugiul interior prin usa des-
chisd a corpului? Cum puteti sd descoperiti acest loc al
linigtii interioare din voi insivd, cAnd va simtiti nelinistit

! Impartialitatea fatd de fiinele sensibile. (N. trad.)
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sau tulburat? In primul rand, nu vi miscati corpul. Lasati-1
linigtit. Lasati-va suferinta si respire. In al doilea rand, nu
vd hréniti corpul cu o atentie negativa sau cu ingrijorare;
este important si va indreptati genul potrivit de atentie
asupra corpului. Linistiti-va si focalizati-va atentia asupra
linistii interioare. Aceasta este usa pe care o veti deschide.
Mergeti cat mai addnc spre aceasti linigte interioari. Este
posibil ca, in decurs de zece minute, si ajungeti intr-un loc
profund din voi ingivd. Cand veti ajunge intr-un astfel
de loc al linistii interioare, veti avea un sentiment firesc de
expansiune sau spatialitate. Acest sentiment de a fi, aceasti
stare de spatialitate pe care o experimentati, este inde-
structibild. Nu va gisiti refugiu intr-un spatiu care poate fi
distrus sau modificat. Gésiti refugiu intr-un spatiu care nu
se schimbd. Acest refugiu este spatialitatea fiintirii. Chiar
daca aveti parte doar de o scurtd privire, aceasti licirire
este suficienta pentru a incepe si credeti. Este foarte im-
portant sd aveti incredere in locul refugiului interior. Odati
ce ati ajuns in locul linistii interioare profunde, veti avea
un sentiment desavérsit de protectie. In acest fel, corpul
este una din usile de acces spre refugiul interior.

Uneori, pierdem contactul cu esenta noastra si ajungem
sd fim captivi intre felul in care privim sau simtim si ceea
ce detinem. Desigur, corpul este important si trebuie si
avem grijd de el, deoarece el este 0 usd spre experimenta-
rea esentei noastre. Corpul ne asiguri accesul la o liniste
interioard profunda, care ne permite si experimentim
intelepciunea. In cele din urmd, suntem capabili si expe-
rimentdm linigtea interioard ca pe o curgere subtili a
congstientei prin corpul nostru. Scopul pentru care este
practicatd yoga tibetana este acela de a sustine miscarea
subtild a acestei constiente. (Pentru mai multe informatii
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despre yoga tibetand, vezi cartea mea Trezirea corpului
subtil).

Cand suntem constienti' de corpul nostru si de profun-
zimea lui, atunci descoperim acel corp intern. L-am putea
numi corp subtil. Aceasta este trezirea corpului subtil.
Tréiti o experienta esentiald, sau existentiala, sau a sinelui
dincolo de ce simtiti in mod obisnuit prin corpul fizic si
starile lui transformabile. Aveti un sentiment al fiintérii
care este mai presus de ignoranta si de temerile dualiste
ale ego-ului. Puteti si mergeti dincolo de toate acestea,
conectdndu-va la acest loc profund intr-un mod foarte
simplu — conectdndu-va prin linistea interioard. Nu este
ceva complicat. Daca veti incerca aceasta experientd, este
cel mai palpitant lucru pe care il puteti face. Cand va con-
fruntati cu o provocare majord sau experimentati sufe-
rinta si intr-o secunda reusiti sa faceti schimbarea, intrand
intr-un loc al pacii interioare totale, aceastd experientd
este foarte puternicd. Este pretioasd si absolut necesard.
Acesta este modul in care descoperim protectie — gésind
refugiul prin linistea interioara a corpului.

Descoperirea refugiului interior
prin conectarea la tacerea limbajului

Cum puteti s descoperiti refugiul interior prin usa des-
chisé a limbajului? Suferinta corpului are propriul ei limbaj.
Are propriile sale voci interioare. Nu este greu sa evitati
anumite persoane, si va schimbati locul de munca si sa
divortati de partener, dar este foarte greu sa divortati de
vocile interioare critice. Chiar daci plecati intr-o superbi
vacantd, suferinta limbajului caldtoreste cu voi. Daca mer-
geti pe plaja, ea este prezenta acolo. Daca va indreptati spre
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crestele muntilor pentru a lua o gurd de aer proaspit, dia-
logul interior continua nestingherit. Cum este posibil s vi
invingeti spiritul critic intern? Asa ceva nu este posibil atat
timp cat veti continua si vorbiti, nici chiar daci dialogul
vostru va fi mai inteligent®, acesta fiind lucrul pe care
incercim si il facem de obicei.

Ati putea sd va spuneti: ,Nu am probleme cu datoriile;
nici nu méd gandesc la asemenea lucruri. M preocupi
munca mea $i am o viatd sociald activi“ Dar cind va tre-
ziti din somn la ora trei dimineata, incepeti si v ganditi
la datoriile pe care le aveti. Este oare acesta momentul
potrivit pentru a vd gandi la asemenea lucruri? Nu. Dar
aici s-a ajuns, sd stati treaz in pat, incapabil si adormiti
la loc, deoarece tocmai aveti o conversatie cu voi insivi.
Discutia este foarte animati. Asa incat dezbateti subiectul
aprins cu vocea voastrd interioara si ajungeti la o pace
mintald temporard. Gisiti motive pentru a vi pistra
calmul. Gésiti motive pentru a vi simti confortabil. Daci
vreti sd inventati motive pentru a va pastra calmul si a fi
impdcat, puteti. Dar nu aceasta este solutia pentru a pune
capit nelinistii voastre, deoarece, indiferent cat de inteli-
gent este modul vostru de a rationa, el este un aspect al
suferintei limbajului.

Atunci, ce puteti s faceti? Focalizati-vi atentia si ascultati
tacerea. Dacd vocile voastre interioare continui si vi vor-
beasca, lisati-le si continue §i umpleti spatiul si ticerea
din jurul lor, in loc sa le dati ascultare si s incercati si stati
la discutie cu ele. Simtiti ticerea din vocile interioare si
din jurul lor, in loc sa faceti eforturi s descoperiti ticerea
din absenta acestor voci. Nu este nevoie sa fugiti de zgomot
pentru a descoperi ticerea. Descoperiti ticerea in miezul
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zgomotului. Incepeti sd ascultati ticerea. Ea este prezenti
acolo. A fost dintotdeauna prezenti acolo. Puteti si o des-
coperiti. De fapt, nici nu va respingeti vocile interioare, nici
nu le bagati in seamd. Nu faceti decat sa fiti complet des-
chis. Deschiderea este adevirata cheie. Asa cum cerul im-
britiseaz norii, tot astfel ticerea imbratiseaza toate sunetele,
fie ele externe ori interne.

O cunostinti a mea a cumpdrat o casa agezatd intr-un loc
de o rari frumusete, care pirea si fie un loc extrem de
linistit. Dar el era obsedat de zgomot. Obisnuia sd imi
spund: ,,Poti sd crezi? Am dat o cruti de bani ca sd am
0 0azi de pace si liniste, iar eu aud zi §i noapte zgomotul
produs pe sosea!“ Avea de gand si il dea in judecata pe
agentul imobiliar care 1i vinduse aceastd casd, deoarece
fusese introdusi in categoria proprietatilor linistite. In
conceptia lui, acest lucru presupunea ca el si nu audd
niciun fel de zgomot. Din clipa in care se mutase acolo, el
incepuse si asculte zgomotul si isi diduse toata silinta sa il
audd. Nu este oare exact ceea ce facem noi, in perma-
nentd? Ascultim zgomotul. Dar oare ascultim vreodatd
ticerea din noi ingine? Chiar in aceastd clipd, dacd ati
asculta, ati putea s o auziti. Veti descoperi mult mai multe
lucruri de care nu stiati pAnd acum, daci ati auzi aceastd
ticere. In clipa in care o auziti, forta vocilor voastre inte-
rioare slibeste. Dar dacd vi uréti propriile ganduri si dia-
logul interior, ele nu vor sldbi niciodatd in intensitate.
De aceea, cea de-a doua usd, usa limbajului, este foarte im-
portantd. In timp ce auziti ticerea, sunteti capabil sd im-
britisati mintea discursivd. In timp ce o imbritisati, fard
judecatd sau analizd pértinitoare, forta vocilor voastre inte-
rioare se disipeaza.




