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PREFATA LA EDITIA SNOW LION

Au trecut aproape zece ani de la publicarea primei edigii
..r cirEii Dream Yoga and the Practice of Natural Light. Nu de

rnult Chiigyal Namkhai Norbu a propus intregirea versiunii

originale cu material adilional dintr-o lucrare personali, o

profundl scriere despre Dzogchen, la care lucrase rirai mulli
ani. Este pentru mine o mare incercare gi o mare onoare s[
cditez materialul de fagi, mai ales ci nicio parte din aceastl

lucrare inediti qi plind de inv5E[turi nu a mai fost pdni acum

prezentate public.

Materialul referitor la Yoga Visului Si practica Luminii
Naturale cuprins in manuscrisul lui Chogyal Namkhai Norbu

'.1 fost tradus de c[treJames \/alby din originalul tibetan. Fa15 de

prima ediEie, acest material pune gi mai intens accentul pe exer-

r:igiile specifice de dezvoltare a stirii de conqtienld din timpul

visului gi al somnului. in manuscris, Chogyal Namkhai Norbu a

inclus metode specifice de antrenare, transformare, dizolvare,

pcrturbare, stabilizare, esen[ializare, men(inere gi inversare

r viselor. in plus, el a prezentat exercitii pentru continuarea

practicii in orice moment din zi gi din noapte. EdiEia revdzutd

irrclude gi o practici de dezvoltare a Corpului Iluzoriu, pro-

firnde practici ale Luminii Clare, utile pentru dezvoltarea stirii
rlc contemplalie, precum gi metode de Transfer al Congtiingei

in momentul morgii.



Litera tibetana A

NATURAVISELOR $I CLASE DE VISE

Buddha Sakyamunil descrie in una dintre sutre lumea

f'cnomenelor, pe care noi, in general, o considerlm reali, prin

intermediul cdtorva metafore. Realitatea noastri este, conform

comparatiilorsale, o stea cdzdtoare,o iluzie optici, o candeli ce

pdlpiie, piciturile de roui de la rislritul zilei; bulele de aer care

se formeazi in ap5, un fulger, un vis, nigte nori. Dupd Buddha,

intreaga existenl5, in toatl complexitatea ei, toate dharmele2

gi, de fapt, toate fenomenele sunt, in fond, ireale gi permanent

schimbitoare, aidoma exemplelor de rnai sus.

O altd sutra intrebuinleazd gi alte metafore poetice pentru a

nrita natura esenlial ireald a condiliei noastre. Printre acestea:

reflexia Lunii in ap[, un miraj, un ora$ compus din sunete, un

curcubeu, o reflexie in oglindl gi din nou un vis.

Exemplul visului este inclus in aceste sutre deoarece noi

toti $tim cd, dacd examindm un vis, nu gdsim nimic concret.

Chiar dacd putem descoperi cauzele primare gi secundare ale

aparigiei lui, tot nu existl nimic cu adevdrat concret sau real

privind visul insugi.

Degi existi nenumirate condi$i care pot duce la starea de

vis, produsele acestor condi$i, visele noastre, se pot grupa in

general in doui categorii principale: tipul mai comun de vise,

izvordte din amprentele karmice3, qi un al doilea tip de vise,

izvorite din claritatea mingii.
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in categoria viselor cauzate de karma se afl6 vise legate
mai ales de cele trei st[ri de existengi, adicd de corp, energie
(sau vorbire) gi tensiunile minEii individului. Dar mai exist[
gi o altd categorie legati de amprentele karmice, care au trei
cauzet amprentele karmice ale unei viegi anterioare, ampren-
tele karmice din tinerege gi amprentele karmice din trecutul
recent al individului.

in tradigia medicinii tibetane, medicul care cerceteazd
cauzele unei boli va lua in considerare, printre altele, de care
anume dintre cele trei tipuri de existengl sunt legate visele bol-
navului. Cu aceasti informagie, poate fi descoperitl condigia
reald gi situalia corpului, a energiei gi a minqii persoanei bolnave.
Uneori, individul care suferd de o boald gravi, greu de vindecat,
se poate afla in aceastd situalie datoriti unor cauze karmice
provenind din tinerege sau chiar dintr-o viagi anterioari. Se

poate intdmpla gi ca boala si fie rezultatul unor cauzekarmice
produse de acgiuni recente. Astfel, examinarea viselor devine
unul dintre mijloacele cele mai importante pentru analizarea
gi descoperirea cauzelorprincipale gi secundare ale problemei.

Ce infelegem prin vise legate de cele trei tipuri de existengi
ale individului? Aceste vise apar pe temeiul tuturor experien-

Eelor corpului, vorbirii sau minEii. Astfel, experiengele legate
direct de elementele, energia gi emogiile individului pot deveni
casze spontane pentru manifestarea unor experienge onirice,
deopotrivi bune, rele sau neutre.

De exemplu, o persoand care doarme in pat intr-o pozigie
incomodl poate incerca senza$i de jend sau durere. Acestea
pot deveni cauza spontani a unui vis negativ. Sau daci persoana
nu doarme bine datoritl faptului ci respiraEia ii este stinjeniti,
poate experimenta vise in care se sufoci sau este strangulati.
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Apoi, este lesne de inleles cd sentimente precum bucuria sau

tristegea asociate mingii, pot fi, gi ele, cauza secundar[ spon-

tandaviselor. Acestea sunt exemple de vise legate de cele trei

moduri de existenli ale individului.

in categoria viselor cauzate de karma, un prim tip cuprinde

acele vise a cdror cauzdprovine dintr-o viali anterioar5. in

acest tip de vis pot apdrea lucruri care nu sunt familiare per-

soanei in aceasti via16, cum ar fi imagini ale unei alte 15ri sau

persoane necunoscute avind obiceiuri neobignuite qi vorbind

o limb[ striin6. Aceste vise se pot repeta atat de des, incdt

subiectului ii devine familiari o lume care i-a fost cdndva necu-

noscutS. Astfel de experiente sugereazi existenqa unei deprin-

deri foarte puternice provenite dintr-o viali anterioarS, care a

lSsat amprente karmice in persoana respectivS. Sau subiectul

poate experimenta un vis despre o gard neobiqnuit5, in care o

persoani ciudati intenlioneazl si-l chinuiascl sau si-l ucidi;

drept urmare, subiectul incearcd un sentiment foarte puternic

de fric[. Uneori, o astfel de ipostazl poate sugera ci o situalie

similari a avut loc intr-o vial[ precedentS - condiliile persoanei

au fost afectate suficient de puternic ca sd lase o amprenti kar-

micil Aceast[ amprentd reapare cind se ivesc cauze secundare.

Un alt exemplu pentru acest tip de vise karmice: dacl am fost

asasinat de cineva intr-o viagl anterioari, pot si continui si

am in aceastl viali vise potrivit clrora sunt omordt. Nu este

adevirat c[ visele noastre se limiteaz[ intotdeauna la experi-

enle din aceasti viagi. Dac[ un eveniment cintiregte deosebit

de mult, poate s[ te influengezeviaEs, dup[ vialI. Cind dormi

foarte adinc, pofi crea, in visele tale, un potential perfect de

manifestare a karmelor trecute.
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chiar gi numai tensiunile puternice pe care le-ai acumurat
se pot repeta in visele tale. De exemplu, dacd egti copil gi cineva
reprezinti o problemi pentru tine, aceasta se poate repeta in
visele tale. Sau dac6. azi am o problemi cu cineva, aceasta se
poate repeta la noapte in visul meu. principiul este urmStorul:
dacd ai tensiuni mari gi dormi adanc, tensiunea tinde si se
repete. Acesta este un tip de vis, un vis karmic de pagchag,
termenul avdnd sensul de ,,urme ale unei situagii dispirute,,. De
exemplu, dacd, aio sticld goald in care a fost cdndva parfum, mai
pofi incl si mirogi urma parfumului. Esre ceea ce inlelegem
prinpegchag. Acest prim tip de vise karmice are loc chiar dacd
nu toati lumea il experime nteazdprea des.

visele karmice din cea de-a doua categorie sunt cere are
cdror cauze s-au dezvortat in tinereEea subiecturui. Dacr, in
tinerege, persoana a fost speriati sau implicati intr_un acci_
dent, este posibil ca aceastd experiengd sd fi lrsat o urmd; astfer,
pot apirea ulterior, de-a lungul viegii, vise legate _ literal sau
tematic - de eveniment. Sau daci, de exemplu, o persoani a
trdit in copilirie un cutremur care i_a produs mare spaimi,
atunci existi posibilitatea ca mai tdrziu aceastr urmi si fie
activati de cauzele secundare corespunzitoare, cum ar fi, de
pild5, experienEa unui alt cutremur.

cel de-al treilea tip de vise karmice incrude vise av6nd ra
origine acfluni recente care au marcat addnc persoana respec_
tivi. Este posibil ca aceasta si fi fost de curdnd extrem de ner-
voasi gi sd fi avut, prin urmare, un conflict cu cineva. Mdnia
puternicS las6 0 amprenti. Datorit5 ei, apare un vis aseminitor
ca situalie sau ca temi.

cauzele acestor trei tipuri de vise sunt in primur r6nd kar-
mice, ceea ce inseamni cd sunt legate de un eveniment care
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rl marcat profund persoana gi a l5sat urme de tensiune, teamd

siru alti emogie puternici. Daci rlmin amprente fkarmice],

cste firesc si apari mai des vise avind o temi corespunzitoare.

in mod similar, existi gi vise ale claritiEii, adici vise ale

claritiEii legate de cele trei existenge gi vise ale claritSlii legate

tle amprentele karmice ale persoanei. Ce inseamnl un vis al

clarit[gii? Un vis al claritSlii se manifesti atunci cAnd existi

catze secundare; prin cauzele secundare, el se manifest[ ca

claritate. Putem obline chiar sfaturi qi prediclii, intrucit existi

caLtze secundare ale unor evenimente viitoare.

Un vis al claritigii se manifesti de reguli in zori. De ce?

Pentru ci atunci cind adormim, cldem intr-un somn foarte

addnc. Treptat, organismul se odihneqte, iar somnul devine

mai uqor. Pe misuri ce somnul devine mai uqor, claritatea se

manifesti mai ugor. Dac[ reugim in practica prezengei continue,

atunci visele karmice se rlresc, deoarece ele sunt legate de

tensiuni. Starea de contemplagie sau de ptezentl teprezintd,

relaxare totali. Prin urmare, in ea nu se manifesti tensiuni, iar

visele karmice vor fi inlocuite tot mai mult cu vise ale claritdgii.

in ceea ce privegte tipul de vise ale claritSlii legate de cele

trei moduri de existenli, toate fiinEele umane au in natura lor un

poten{ial infinit qi calitili nemanifeste. Degi soarele striluceqte

fir6 intrerupere, uneori nu il putem vedea din cauza norilor, iar

alteori il putemzdrifdoar] pentru cAteva momente printre nori.

in mod similar, claritatea individului apare uneori spontan.

Unul dintre reztltate este aparilia viselor de claritate.

Cei care practicd Dharma incearci s[ se relaxeze.Pfin

relaxarea corpului, vocii gi minlii, elementele qi energiile

individului se echilibreaz6. Prin intermediul acestei catrze

secundare instantane, pot apirea diferite tipuri de vise ale



56 Yoga uisului Si practica Luminii Naturale

claritigii. Situagia este valabild in mod special pentru cei care

aplicd practici legate de chakraa gi de canale, prin care se con-
troleazd prana gi energia.

La unii indivizi, aceste tipuri de vise ale claritilii apar
datoriti claritigii mingilor lor, chiar in condiEiile in care nu
aplicl metode secundare de relaxare a corpului sau de control
al energiei. Cind un practicant s-a maturizat sau a evoluat,
se diminueazl gi obstacolele ce intuneci claritatea naturald a

mingii. Conform analogiei cu soarele, norii au dispirut acum
in cea mai mare parte, iar razele infinite ale soarelui se pot
manifesta direct.

Cind toate condigiile sunt indeplinite, iar corpul, vorbirea
gi mintea sunt relaxate datoriti unei practici avansate, apar
multe tipuri de vise ale claritdgii, printre care gi unele care pot
anticipa evenimente viitoare. $i, asemenea viselor obignuite,
care au cauze karmice din vielile anterioare, se pot rede$tepta
vise ale claritlgii din karma precedentd. in funcEie de capaci-
t5Eile individului, este posibil ca acesta sd-gi poatl reaminti in
intregime o viagl anterioari. Sute sau chiar sute de mii de vieEi

anterioare pot fi reamintite intr-un vis. Mirturii in acest sens

gisim in relat[rile despre viegile unor bodhisatva gi arhat,la
care astfel de vise extraordinare s-au produs datoriti claritigii
lor des[vdrgite.

Iat[ un exemplu de vis al clarit[1ii pe care il poate avea

un practicant ca rezultat al amprentelor karmice acumulate in
tinerele. Si ludm cazul unei persoane care la inceputul viegii
sale a intdlnit mulgi maegtri extraordinari, a primit invdglturi
gi imputerniciri sau a invdgat metode de practici. Mai tirziu,
acea persoani poate avea vise legate de acestea, vise in care

igi adincegte cunoa$terea. Ea poate chiar sd obEini prin inter-
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mediul visului cuno$tinte sau metode de practicl de care nu

t auzitniciodati pdnl atunci. Multe astfel de vise interesante

pot fi experimentate.

Visele de claritate legate de experiente recente pot apirea

dupd cum urmeazi. O persoani citegte ceva, poate un text

Dharmafoarte important, sau poarti cu cineva o discugie pro-

fundi despre practicarea Dharmei.Acest context poate deveni

catJzaunor vise raportate la trecut, prezent sau chiar la viitor.

Acestea sunt tipurile de vise ale claritdlii. Ele reprezintd

continuarea gi dezvoltarea viselor obignuite 9i apar in primul

rAnd la practicangii care posedd deiao anumiti experienli de

operare cu visele lor sau la cei care au experienta mentinerii

luciditilii 5i a congtientizdriiin timpul visului. Ble reprezinti

tipul de vise care se manifestd datoritd claritiEii mingii (rigpas)

celui care le experimenteazd.

Multe dintre metodele de practici a Dharmei, inviEate in

srare de veghe, pot fi aplicate in timpul visului prin dezvoltarea

conqtientizirii in cadrul acestuia. De fapt, daci persoana are

capacitatea de a visa lucid, aceste practici pot fi dezvoltate mai

uqor qi mai repede in starea de vis. Existi chiar unele cd4i care

sus{in cd o practicd, dacd este aplicati in vis, este de noui ori

mai eficientd ca atunci cind este aplicati in starea de veghe'

Condigia visului este ireal6. Cind descoperim noi inqine

acest lucru in cadrul unui vis, puterea imensi a acestei revelagii

poate elimina obstacolele legate de viziunea condilionat[. Din

acest motiv, practica visului este foarte importantd pentru a ne

elibera de obiceiurile noastre. Avem nevoie de aceasti asistengd

puternici mai ales pentru ci ataqamentele emogionale, condili-

onarea qi exacerbarea ego-ului, care inseamni viala noastri de

zi cttzi, au fost intirite de-a lungul multor, multor ani'
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Tot ceea ce vedem de-a lungul viegii noastre este, la pro-

priu, asemenea imaginilor unui vis. Daci le examindm cu

atentie, marele vis al viegii gi visele mai mici ale unei nopfi nu

sunt foarte diferite. DacI percepem cu adevirat natura esen-

gial[ a am6ndurora, vom descoperi ci, intr-adevir, nu existi
nicio diferen{5 intre ele. Daci ne putem elibera pini la urmd

de lanprile emo{iilor, ata$amentelor qi ego-ului prin aceastd

descoperire, avem gansa de a deveni in cele din urm[ iluminagi.
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NOTE

1. Sakyamuni este Buddha istoric, care, niscut ca PrinEul

Siddhartha, a renuntat la moqtenirea sa regal[ de drept atunci

cdnd a realizatsuferinga lumii, atingdnd iluminarea finali.

2. Dharme: adev[rul gi realitiEile fundamentale. Folosit la singular

(Dharma), termenul descrie invildturile lui Buddha gi, implicit,

calea spre iluminare.

3. Amprente karmice: conform doctrinei karmei, toate actiunile

sunt urmate de consecinge inevitabile, insi nu obligatoriu ime-

diate. Termenul ,,amprente karmice" se referl la,,semingele" care

existd capotential nemanifestat [inc5] gi care incollesc atunci cind

apar condigiile secundare necesare.

4. Chakra: centri psihici imateriali localizaEiin zone specifice ale

corpului. Conform metafizicii budiste, chakra majore se afl5 in

cregtetul capului, in zona gdtului, in zona inimii, in zona ombilicald

gi in zona genitald.

5. Rigpa: con$tientd sau prezenfa puri a mingii naturale, perfecti

in eainsdgi. Pentru comentarii suplimentare,veziThe Cycle ofDay

and Night de Chogyal Namkhai Norbu.
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PRACTICA NOCTURNA

Noaptea este foarte importanti pentru noi, intrucdt

ea reprezinti jumitate din viaga noastr5, dar cel mai adesea

dormim in tot acest timp, fdrS si depunem vreun efort sau

sd ne asumim vreun angajament. Trebuie insi sd devenim pe

deplin congtiengi de faptul ci practica se poate aplica in orice

moment, chiar qi in timp ce mincim sau dormim. in caz con-

trar, progresul pe cale va fi foarte dificil. Prin urmare, practica

nocturni este deosebit de important5. in cele ce urmeazi, voi

expune teoria qi metoda ei.

Auzind expresia,,practicd nocturni", ne gdndim de obicei

la practica visului lucid. Existi multe explicagii cu privire la visul

lucid, dar, in cadrulinvigiturilorDzogchen, practica oniricd gi,

implicit, dezvoltarea luciditilii nu sunt fundamentale. Practica

onirici este o practici secundar5, in acest caz ,,secundar"

insemndnd ci se poate ivi spontan sau automat prin aplicarea

practicii principale, numiti,practica Luminii Naturale".

Aceasti practici, a Luminii Naturale, este legat5, de fapt,

de starea care precede visul. SI luim, de exemplu, o persoani

care ,,adoarme"; prin ,,adoarme" inlelegem cI toate simgurile

i se dizolvi in interior, iar persoana respectivd fpitrunde in

starea de] somn. De la acest punct incolo, existd o perioadi de

trecere, de tranzilie, pini la inceperea viselor. Aceastd perioadd

poate fi mai lungi sau mai scurtI.


