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CAPITOLUL 1

Glsirea refugiului
prin deschiderea celor trei ugi

EXPERiENTA NOASTRA uuNOeNA ne oferi trei opor-
tunitifi de a ne transforma propria viali qi de a descoperi
pacea interioari, bucuria gi eliberarea de suferin{i, pe care

ni le dorim cu tolii. Deoarece confuzia noastri este

exprimati prin ceea ce se petrece in corpul, in limbajul gi

in mintea noastre, aceste trei locuri oferi, la rdndul lor,

oportunitifi pentru a risipi aceasti confuzie. Ne putem
referi la aceste trei dimensiuni - corp, limbaj qi minte -
ca la cele trei ugi. Prin schimbarea direcfiei spre care ne

indreptim atenlia in anumite moduri specifice - renun-
pnd la exprimarea suferinlei gi orientindu-ne spre elibe-
rarea de ea - noi piqim dincolo de aceste ugi, pentru
a descoperi darurile deschiderii, congtien{ei gi cildurii.

Existi trei moduri prin care ve{i invifa si vi schimbali
direcfia de focalizare a aten{iei. In timp ce vi indreptafi
aten{ia spre suferinfa corpului, sunte{i instruit si simfifi
Iinistea interioard a corpului. ln timp ce vi indrepta{i aten-

fia spre suferin{a limbajului, ve conectati la ascultarea

tdcerii.Iar in timp ce vi indreptafi atenlia spre suferinla
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minfii sau spre mintea discursivi, instruc{iunea este si
recunoaqte{i spatialitatea gi si vi conectafi la ea. in aceste

moduri, este posibil si descoperifi un loc profund al

linigtii interioare, al ticerii gi al spaqialitifii. Aceste trei uqi

deschise conduc la accesarea unor locuri importante de

proteclie gi refugiu.

Multora dintre noi le vine greu si devini congtienfi de

spaliul de a fi ei ingigi, fiind congtienti in schimb doar
de senza;iile pe care le simt, de dialogril interior pe care il
au sau de conlinutul minfii, tulburate de ginduri care vin
gi pleaci. Ce fel de schirnbare este cea pe care o descriem?

in primul rind, este necesar si ne deschidem gi si experi-
mentim pur gi simplu starea noastri de disconfort. Putefi
si fifi complet deschiEi ln timp ce norii au acoperit cerul?

in aceasti analogie, metafora norilor se poate referi la
gdndurile, sentimentele, senza{iile sau amintirile voastre.
Este deranjat cerul de prezenfa acestor nori? Este cerul
agitat? Spune cumva cerul: ,,Agi stat prea mult aici! De ce

mai suntefi inci pe aici? Ce vrea si lnsemne faptul ci inci
mai sunte{i aici?" Nu. Cerul doar lasi norii si fie prezenfi,
iar cdnd norii se vor disipa, in cele din urmi, cerul nu va

avea nimic de comentat. Cerul nu rimine singur cdnd

norii il vor pirisi. Poli s[/i la fel cum este cerul gi si giz-
duiegti norii? Daci pofi si faci acest lucru - si fii prezent
alituri de suferinfa ta intr-un mod direct -, suferinfa se

va vindeca de la sine: se vb elibera singuri. in timp ce

suferinfa sau disconfortul teu se transformi, este impor-
tant sI rlmdi pur gi simplu prezentgi congtient de deschi-

derea insiqi.

Calea fiecirei persoane este unici gi fiecare trebuie si fie
dispus si experimenteze in mod direct sentimentul de
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limitare gi de suferinfi, pe misuri ce ia nagtere in corp,

in limbaj gi in minte Ei si devini familiarizat cu intoar-
cerea in refugiul interior, pentru a descoperi avantajele

care se ivesc procedAnd astfel. Este important si recunoaE-

tem ci ii acordim o atenfie exagerati ego-ului, minlii
noastre preocupate de rezolvarea problemelor, de forfota
gdndurilor. Trebuie si recunoa$tem ego-ul drept ce este el -
o suferin{i a identitifii. Avem un dialog permanent, in
care suferin{a ii vorbeEte suferinfei, aceasta fiind cea care

ne ghideazi sau ne conduce de obicei, scofindu-ne uneori

din minfi. $i, indiferent cit de inteligent sau de rafinat

este el, ego-ul opereazddoar urmindlogica suferinfei, pro-

ducdnd in acest fel mai multi suferin{i. Poate ci a sosit

momentul si descoperim ci existi gi altceva in afari de

ego, spre care si ne intoarcem gi in care si ne incredem.

Pentru ca fiecare dintre noi si iqi vindece suferinfa per-

sonali, familiali qi societali, avem nevoie si recunoaqtem

reac(iile obiqnuite care ne ascund vederii adevirata noas-

tri naturl qi ne impiedici si triim intr-o rela{ie impliniti
cu inteligenla gi capacitatea noastri intrinseci. Reacliile

noastre obignuite fali de provocirile cu care ne confrun-

tim in viafi sunt cele la care eu mi refer prin sintagma

suferinfa corpului. Cand folosesc cuvinhrl corp, nn mi refer

doar la corpul frzic, ctt tensiunile, durerile, contracliile qi

bolile lui, ci mai degrabi la sentimentul nostru de identi-

tate in general, sentimentul nostru de ,,eu" sau de ,,mine'1

ln invi[iturile Brin, aceasti identitate este cunoscuti drept

,,suferin(a conceptuali karmici a corpului". Aceasti sufe-

rinlla corpului este cine vi sim{ifi gi credeli ci suntefi in
orice moment dat.
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Este important si le acordali aten{ie clipelor de suferinli qi

de provocare din viala voastri, deoarece suferinfa corpului
este mai evidenti in acele momente. Cdnd reacfionim in
momentele stresante, se declanqeazi suferin{a concep-
tuali karmici a corpului. Dar acest sentiment de ,,mine",
acest,,eu", este o idee complet falsi despre sine. Probabil
ci v-afi auzit spundnd, intr-un anumit moment: ,,Eu tra-
versez o perioadi grea. Eu m-am desplr{it de solia mea.

Eu sunt la cufite cu geful meu. Eu simt ci imbitrinesc.
Eu sunt bolnav'. Eu. Eu. Eu. Cine este acest ,,eu"? Este el,

in realitate, tu? Se pare c[ da. Este ce crezi tu gi, mai ales

intr-un moment de suferin{i, ai putea si fii pe deplin con-
vins de aceasti identitate. $i totugi, tocmai credinla ta in
propria identitate este problema fundamentali.

Din acest sentiment de ,,eu" se dezvolti suferinfa lim-
bajului, care exprimi trauma separirii. Uneori, aceasti
traumi poate fi resimfiti sub forma unor senza{ii neintre-
rupte, de migcare ascendenti, care se manifesti in piept,
gAt qi respira{ie gi care de multe ori se manifesti in afari,
prin vorbire, sau in interior, sub forma unui dialog intern.
Manifestarea poate fi simpli, ca un suspin, sau elaborati,
cum este prostul obicei de a vorbi cu noi inqine, care ne

insofeqte in timpul somnului qi in orele de trezie, deseori
fbrl si recunoa$tem efectul nociv pe care il are - acela de

a ne intensifica suferinla identitdfii.

In calitate de fiinle umane, suntem naratorii poveqtilor
noastre. Suferinfa minfii implici imaginafia ego-ului, o po-
veste lesuti din ginduri gi imagini ce poate sI pari inteli-
genti, dar care nu reu$e*e si inleleagi adevirul separirii
fundamentale de natura noastri esenfiali. Poveqtile noas-
tre pot si ne incinte gi si ne arnuze, dar gi si ne gocheze gi
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si ne oripileze. Dar noi nu suntern povegtile noastre. $i,
indiferent cAt de iscusit gi rafinat este povestitorul, sufe-

rinfa min{ii nu ne poate elibera de suferinfa pe care o
experimenti.rn.

Ce reu;eSte si elibereze suferinfa? Momenhrl in care ave{i

o scurti licirire prin care recunoa$teti ci sunte{i mai im-
portant decit credefi sau decit sim{i(i este un moment
de vindecare. lntr-un astfel de moment, sentimentul fals

de ,,eu'incepe si iqi slibeasci strinsoarea. Prin meditagie,

observarea acestei disolu{ii a unui sine durabil este incu-
rajati prin indreptarea atenfiei voastre asupra sentimen-
tului insuqi de a fi, in locul unei reacfii date, temporare.

in clipa in care acest sentiment fals de ,,eu" incepe si se

disipeze, vefi incepe si vi simfifi altfel. Daci ave{i incre-
dere in spafiul ce se deschide, putefi si descoperifi un spri-
jin mai profund decAt reactivitatea ego-ului vostru. Acest

sprijin mai profund este refugiul interior gi el reprezinti
protecfia voastri.

Sinele nostru fals se gindeEte: 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 sdfiu mai diplomat. Am nevoie ca

eu sd fiu cel care va avea ultimul cuvdnt. Cine este acest

,,mine", acest,,eu"? Ne dorim si avem sentimentul foarte
clar de a fi victimi sau victorios. Dar aceasti perspectivi,

acest ego, aceste voci sunt cele fagi de care avem nevoie de

protecfie, deoarece din cauza acestui,,eu" suferim noi. Cum
vi conectafi la ceea ce este mai mare decdt ,,eul'? Nu vi
conectafi la ceea ce este mai mare decdt ,,eul", purtAnd o

conversa{ie cu acest ,,eu". Nu vi conectafi negociind cu

,,eul". Nici nu incercali s6-l imbunitififi, s6-l distrugefi sau
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si-l ignora{i. incepeli, pur gi simplu, si simfili ce simfifi.
Chiar acel moment in care simfifi stdnjeneala, confuzia,
iritarea sau o reacfie de orice fel, constituie o oportunitate
de a descoperi ci nu sunteli acea reacfie de rispuns.

Pentru a beneficia din plin de provocirile din via{a noas-
tri, astfel incdt ele sI devini ugi deschise spre vindecare
gi evolu{ie, avem nevoie si descoperim in ce direcfie si
privim. Merge{i spre linigtea interioari, mergeli spre ticere,
mergefi spre spafialitate. Odati ajungi in aceste trei locuri,
lisafi si se manifeste reacfia voastri de rispuns. Lisafi-o
si se manifeste ftri si ii opunefi rezistenfi, ftri si ii dafi
replica sau fbri si o respingefi in weun fel. $i, in acelagi'timp, 

nu o lisa{i si vi afecteze linigtea interioari, ticerea,
spa{ialitatea. Daci vi vefi analizapropria experienfi, vefi
constata deseori ci, din cauzafricii, nu ii dafi voie sufe-
rin{ei si se manifeste a$a cum este ea in acel moment.
$i, pentru ci ne temem de suferinfi qi vulnerabilitate,
incercim si le gestionim, sd le manewim. M6 refer la cel
care gestioneazi gi manevreazi situafia ca fiind ,,ego-ul
cel infelept". Degi poate si ni se pard confortabil ci o anu-
miti faleti din noi inqine reugegte sd stipdneasci o situa-
fie datd, nu ego-ul cel in{elept este cel care se va sim{ifi
eliberat de aceasti falsi identitate gi nici nu va constata
ci a pus capit suferinfei. Crede{i ci vocea in{eleapti este
solufia, insi vi ingelafi. Deoarece este atit de simplu sd
credem in falsul ego, este cu atdt mai important si des-
coperim refugiul liuntric in liniqtea interioari, ticere gi
spafialitate.

invifiturile dzogchen ale tradiliei B6n, aga cum se arati
in PrefaEd, ne spun ci mintea noastri naturali este puri qi
desivArgiti, ddnd naqtere in mod spontan unor calitili
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precum iubirea, bucuria, compasiunea gi ecuanimitateal.
Nu suntem nevoifi si cultivim in mod direct aceste cali-
tifi, nici si le generim depundnd vreun efort, intrucdt ele

se ivesc in mod natural. De aceea recunoasterea minfii
naturale inseamni refugiul interior, iar acesta este obiec-

tivul pe care giJ propun practicile de meditalie din aceasti

carte. Noi accesim refugiul interior prin experimentarea

linigtii interioare din corpul nostru, a ticerii din vorbire gi

a spafialitifii din minte, deschizdnd aceste trei ugi.

Refugiul interior al minfii naturale nu este o credinfi sau

un concept. Aceast[ experienfi nu are formi, nici culoare,

nici definifie, nici o locafie unici qi nici nu este produsul

weunei religii sau filosofii. Prin recunoagterea minfii natu-

rale, suntem eliberafi de suferinfi; prin neputinfa noastri
de a o recunoagte, continuim si suferim. Descoperirea

minfii naturale vindeci scindirile, rezolvi emofiile qi gan-

durile contradictorii qi pune capit confuziei gi suferin[ei.

Cdnd ne identificim mintea naturali gi atingem stabili-

tatea qi maturitatea prin recunoa$terea acestei surse in
adincul fiinfei noastre, numim aceasti realizare ilumi-
nare. Cafiinfe umane, fiecare dintre noi define o comoari
incredibili, un loc al inlelepciunii ce siligluiegte in noi.

Dar ne-am pierdut legitura cu refugiul din noi inqine.

Descoperirea refu giului interior
prin conectarea la liniqtea interioari a corpului

Cum putefi si descoperili refugiul interior prin uga des-

chisi a corpului? Cum pute{i si descoperi{i acest loc al

liniqtii interioare din voi ingivi, cdnd vi simfifi nelinigtit

31
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sau tulburat? in primul rAnd, nu vi migca{i corpul. Lisafi-l
linigtit. Lisa{i-vd suferinla si respire. ln al doilea r6nd, nu
vi hrinifi corpul cu o atenfie negativi sau cu ingrijorare;
este important si vi indrepta{i genul potrivit de atenlie
asupra corpului. Liniqtifi-vi gi focalizafi-vi aten{ia asupra
linigtii interioare. Aceasta este uqa pe care o vefi deschide.
Merge{i cAt mai adinc spre aceasti linigte interioari. Este
posibil ca, in decurs dezeceminute, si ajungefi intr-un loc
profund din voi ingiv6. Cdnd vefi ajunge intr-un astfel
de loc al linigtii interioare, vefi avea un sentiment firesc de
expansiune sau spafialitate. Acest sentiment de a fi, aceasti
stare de spalialitate pe care o experimentafi, este inde-
structibili. Nu vi gisi{i refugiu intr-un spafiu care poate fi
distrus sau modificat. Gisifi refugiu intr-un spaliu care nu
se schimbi. Acest refugiu este spalialitatea fiinfirii. Chiar
dacd avefi parte doar de o scurtl privire, aceasti licirire
este suficienti pentru a incepe si crede{i. Este foarte im-
portant si avefi incredere in locul refugiului interior. Odatd
ce afi ajuns in locul linigtii interioare profunde, vefi avea
un sentiment desivfuqit de protecfie. in acest fel, corpul
este una din ugile de acces spre refugiul interior.

Uneori, pierdem contactul cu esenta noastri qi ajungem
si fim captivi intre felul in care.privim sau simfim gi ceea
ce de{inem. DesigUr, corpul este important gi trebuie si
avem griji de el, deoarece el este o ugd spre experirnenta-
rea esenfei noastre. Corpul ne asiguri accesul la o linigte
interioari profundi, care ne permite si experimentim
inlelepciunea. ln cele din urmi, suntem capabili si expe-
rimentim liniqtea interioari ca pe o curgere subtili a
congtienfei prin corpul nostru. Scopul pentru care este
practicati yoga tibetani este acela de a susfine migcarea
subtili a acestei conqtien{e. (Pentru mai multe informafii
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despre yoga tibetanl, vezi cartea mea Trezirea corpului
subtil).

Cind suntem congtienfi de corpul nostru gi de profun-
zimea lui, atunci descoperim acel corp intern. L-am putea

numi corp subtil. Aceasta este trez*ea corpului subtil.
Tinifi o experienli esen{iali, sau existenfiali, sau a sinelui
dincolo de ce simlifi in mod obignuit prin corpul fizic qi

stirile lui transformabile. Ave{i un sentiment al fiinfirii
care este mai presus de ignoranfi gi de temerile dualiste

ale ego-ului. Puteli si rnergefi dincolo de toate acestea,

conect6ndu-vi la acest loc profund intr-un mod foarte
simplu - conectAndu-vi prin liniEtea interioari. Nu este

ceva complicat. Daci ve{i incerca aceasti experienfi, este

cel mai palpitant lucru pe care il puteti face. Cind vi con-

frunta(i cu o provocare majori sau experimentafi sufe-

rinfa qi intr-o secundi reugifi si facefi schimbarea, intrind
intr-un loc al picii interioare totale, aceasti experienli
este foarte puternici. Este pre{ioasi Ei absolut necesarl.

Acesta este modul in care descoperim proteclie - gisind
refugiul prin linigtea interioarl a corpuiui.

Descoperirea refugiului interior
prin conectarea la ticerea limbajului

Cum putefi sd' descoperili refugiul interior prin uqa des-

chisi a limbajului? Suferinfa corpului are propriul ei limbaj.
Are propriile sale voci interioare. Nu este greu si evitali
anumite persoane, si vi schimbali locul de munci gi si
divorlafi de partener, dar este foarte greu si divorla! de

vocile interioare critice. Chiar daci plecafi intr-o supbrbi
vacanfi, suferinla limbajului cilitoregte cu voi. Daci mer-
gefi pe plajd, ea este prezenti acolo. Daci vi indreptali spre
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crestele mun{ilor pentru a lua o gurn de aer proaspit, dia-
logul interior continui nestingherit. Cum este posibil si vi
invingefi spiritul critic intern? Aga ceva nu este posibil atit
timp cit vefi continua si vorbili, nici chiar dacn dialogul
vostru va fi mai ,,inteligent', acesta fiind lucrul pe care
incercirn si il facem de obicei.

Afi putea si vi spunefi: ,,Nu am probleme cu datoriile;
nici nu mi gindesc la asemenea lucruri. Mi preocupi
munca mea gi am o viafi sociali activi". Dar cAnd vi tre-
zifi din somn la ora trei dimineafa, incepefi si v6 gindili
la datoriile pe care le avefi. Este oare acesta momentul
potrivit pentru a vi gindi la asemenea lucruri? Nu. Dar
aici s-a ajuns, si stali treazin pat, incapabil si adormifi
la loc, deoarece tocmai avefi o conversa[ie cu voi inqivi.
Discufia este foarte animati. Aqa incdt dezbatefi subiectul
aprins cu vocea voastri interioari gi ajungefi la o pace
mintali temporari. Gnsi{i motive pentru a vi pistra
calmul. Gisifi motive pentru a vi simfi confortabil. Daci
wefi si inventafi motive pentru a vi pistra calmul gi a fi
impicat, putefi. Dar nu aceasta este solufia pentru a pune
capit nelinigtii voastre, deoarece, indiferent cAt de inteli-
gent este modul vostru de a rafiona, el este un aspect al
suferinfei limbajului.

Atunci, ce putefi si facefi? Focalizafi-vi atenfia gi ascultaqi
ticerea. Daci vocile voastre interioare continui si vi vor-
beasci, lisali-le si continue gi umplefi spafiul gi tlcerea
din jurul lor, in loc si le da{i ascultare gi si incercafi si stafi
la discufie cu ele. Simfi{i ticerea din vocile interioare gi
din jurul lor, in loc si faceli eforturi si descoperifi ticerea
din absen{a acestor voci. Nu este nevoie si fugiEi de zgomot
pentru a descoperi ticerea. Descoperi{i ticerea in miezul
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zgomotului. incepe{i si ascultali ticerea. Ea este prezent|

acolo. A fost dintotdeauna prezenti acolo. Putefi si o des-

coperifi. De fapt, nici nu vi respingefi vocile interioare, nici

nu le bigali in seami. Nu facefi decdt si fi1i complet des-

chis. Deschiderea este adevirata cheie. Aga cum cerul im-
brifiqeazi norii, tot astfel ticerea imbriligeazi toate sunetele,

fie ele externe ori interne.

O cunoqtinli a mea a cumpirat o casi agezati intr-un loc

de o rari' frumuse{e, care pirea si fie un loc extrem de

linigtit. Dar el era obsedat de zgomot. Obignuia si imi
spuni: ,,Po(i si crezi? Am dat o ciru{i de bani ca si am

o oazi de pace gi liniqte, iar eu aud zi gi noapte zgomotul

produs pe gosea!" Avea de gand si il dea in judecati pe

agentul imobiliar care ii vdnduse aceasti casi, deoarece

fusese introdusi in categoria proprieti!ilor liniqtite. in
concep{ia lui, acest lucru presupunea ca el si nu audi
niciun fel de zgomot. Din clipa in care se mutase acolo, el

incepuse si asculte zgomotul Ei iEi diduse toati silinla si il
audi. Nu este oare exact ceea ce facem noi, in Perma-
nenfi? Ascultirn zgomotul. Dar oare asculti.m weodati
ticerea din noi ingine? Chiar in aceasti clipi, daci ali

asculta, afi putea si o auzifi. Ve{i descoperi mult mai multe

lucruri de care nu gtia{i pdni acum, daci a{i auzi aceasti

ticere. ln clipa in care o auzifi, forp vocilor voastre inte-

rioare slibegte. Dar daci vi urili propriile ginduri gi dia-

logul interior, ele nu vor slibi niciodati in intensitate.

De aceea, cea de-a doua ugi, uqa limbajului, este foarte im-
portanti. in timp ce auzifi ticerea, suntefi capabil si im-

brnfiqafi mintea discursivi. in timp ce o imbrifigafi, ftri
judecati sau analizi pirtinitoare, fo4a vocilor voastre inte-

rioare se disipeazi.


