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calugarii

Maestrul era acolo. Ca de obicei, eram uluit de misci-
rile sale. Tai Chi-ul predat de Di Yu Ming era absolut unic.
Miscirile lui erau fluide precum cele ale apei. Toti il urmam
ca si cum am fi fost in transi. M3 intrebam daca voi fi vreo-
dati capabil si ma misc la fel de fluid ca el.

Dupi o ord de Tai Chi, ne-a dat semnalul s incepem si
meditim. Aveam un loc preferat de meditatie, chiar in stAnga
maestrului, de unde puteam si admir frumusetea §i maretia
muntilor. Mi-a plicut dintotdeauna zona aceasta. Oare cum
era posibil ca orasul Toronto si nu aiba nimic, niciun munte,
iar Vancouver si fie inconjurat de un asemenea paradis?!

Am intrat in meditatie. Maestrul nu ne ghida niciodata
in meditatie, iar mie imi plicea modul lui de a ne lisa in
voie. Orice iti apare este un dar. Minunat...

Dupi citeva minute, aproape ci mi-am pierdut suflul.
Am devenit enorm; ma simteam de parcd mi extinsesem
peste intreaga lume. Deodatd, am simtit riceala aerului. Ma
gindeam cum de este posibil si fie atat de frig in Vancouver
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in ageastd-perioadd @ anului. Aerul inghetat intra in mine —
si am simtit zapada pe fata...

Mi-am dat seama ci sunt intr-un alt loc. Mi-am amintit.

Eram in Tibet, jar masina mi se stricase. Dupi ce se
oprise motorul, am mers pe jos aproape doui zile. Eram
aproape sigur ca o si mor. Ba chiar m-am oprit de vreo cite-
va ori si meditez, cAnd am gisit cite un loc in care nu bitea
prea tare vantul. De altfel, unul dintre locuri era un fel de
adidpost, dar mi-am dat seama ci nu trece nimeni pe acolo —
poate vreo caravana o datd pe luni... Nu erau prea multe
sanse sa supravietuiesc prin aceste locuri...

Nu-mi era teama ci o si mor. De fapt, ma simteam
calm si linistit §i eram surprins de cat de rezistent poate si
fie corpul omenesc. Dupa 24 de ore de mers continuu pe
jos, fara pic de mancare, doar cu cateva picituri de zipada,
topitd intre buzele degerate...

Cind am cazut in genunchi, m-am simtit usurat.
M-am uitat de jur imprejur, ametit, aproape inghetat, iar
zapada alba, strilucitoare, mi-a amintic de inocenta unui co-
pil. Mi-a amintit de miei si de puritatea lor.

Undeva in fata mea, nu departe de locul unde cizusem,
se zarea o lumina difuza.

TN

Prin minte imi treceau rapid imagini. Nu mai stiu daci
ochii imi erau inchisi sau deschisi, dar am simtit cum nigte
maini md trag din zapada si md duc spre acea lumina.

Mi gindeam ci acolo sunt Ingerii si ¢i sunt dus spre un
fel de poarti interdimensionali.

— O si aibd nevoie de mult kalsang (,noroc”) ca si su-
pravietuiascd, s-a auzit o voce calma, dar caldi.

— Da, Tenzin... Dar amintegte-ti cd visurile noastre si
semnele trimise de marele Sangye (Buddha) ar putea si se
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intample acum. El s-a intors... Ar putea fi Rinchen (,Pretio-
sul“) sau poate un cilator care s-a raticit in apropierea tem-
plului nostru, a venit un raspuns de la o voce asemanatoare.

Am lesinat... Apoi, zile in sir, am auzit o incantagie langa
mine... Parci trecuse o eternitate. Din cind in cind, cineva
imi picura in gurd o licoare fierbinte. O simgeam in fiecare
celuld a corpului. $i mai simgeam multe maini care ma atin-
geau. Resimgeam un fel de unde de energie intraindu-mi si
iesindu-mi din corp. Am sesizat un fel de deschidere la ener-
giile care imi erau transmise. Prin fata ochilor treceau culori,
curcubeie si rauri de lumini. Energii, rauri de energii, patrun-
deau in mine. In unele momente simgeam ci sunt eu insumi
toate acele rauri de lumina — fird formi, doar neant.

Din cind in cind, simteam o prezenti langa mine, dar
nu una omeneasci. Intre mine si acea forma inteligenti, care
mi privea, incepea si se produci un fel de comunicare. Am
intrebat-o ce face acolo si am primit un gind/rispuns clar:

— Sunt Dharmapala (,,Protectorul) acestui loc.

Ori de cite ori vorbeam cu Dbarmapala, simgeam o for-
mi de energie albastra venind spre mine; intuitiv, am simgit
ci, oricine ar fi fost Dbharmapala, mi ajuta foarte mult.

Odati, am intrebat-o pe Dharmapala ce este ea cu ade-
varat; am spus ,ea“, nu ,el, deoarece am simgit cd are o
energie mai mult feminini. Mi gindeam ci e inger Pazitor.
Ea mi-a trimis imediat un gind/rispuns:

— Eu sunt Dharma, Protectoarea (Dharmapala) acestei
mindstiri. Sunt o emanatie a unui Buddha sau a unui Bo-
dhisattva. Eu i ajuc pe cilugiri si treaca peste obstacolele
interioare sau exterioare care ii impiedica si dobandeasca inte-
legerea spirituald. Eu aranjez toate conditiile necesare pentru
ca slujirea lor si fie ficutd bine si fara niciun fel de probleme.
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Dialogul cu Dharmapala a continuat o vreme. De ase-
menea, am simtit ca niste oameni erau martori la conversa-
tiile noastre. Ma simteam ca intr-un vis. Zilele si noptile se
scurgeau fard numir...

TN

O mini caldi ma atingea usor pe fata.

— Eu sunt Tenzin Dhargey. Bine ai revenit in lume! Am
fost indrumat si te ajut si sa te sprijin.

— Am crezut ci nu mai sunt in aceastd lume..., am ris-
puns eu.

— Esti in lume, a venit rispunsul inapoi.

— FEi bine... atunci... Eu sunt Daniel. Ma bucur ca
m-am intors, m-am prezentat eu.

— Daniel... Noi am cerut permisiune si ciliuzire de la
niveluri superioare de constientd si o si te numim Tenzin
Rinchen. Sperdm ci nu te superi.

Tenzin mi-a spus aceste lucruri cu un zambet cald.

— Multi Tenzini pe aici, am remarcat eu.

Din coltul camerei, a ajuns pani la mine un rés bland.

~ Da, intr-adevdr. Numele personal al Kundun-ului
nostru — Sfintia Sa, Cel de-al Paisprezecelea Dalai Lama —
este tot Tenzin. Tenzin Gyatso. Numele i-a fost dat de catre
mentorul siu religios. In limba tibetani, gyatso inseamnad
»ocean de calititi iluminate®, mi-a explicat vocea care venea
din coltul inciperii. Fu sunt Karma Dorje, a continuat vo-
cea din colt.

— Incantat... Asadar, ce inseamnd Rinchen? l-am rugat
eu sa-mi spund.

— Rinchen inseamnid ,Pretiosul®, ,Piatra Pretioasi®,
,Cel de Mare Valoare®, m-a lamurit Tenzin.

— Nu sunt sigur ca as fi atit de pretios, am replicat eu,
cu jumitate de voce.
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— Fi bine, asta rimane de vizut. Nu std in puterea ta
pimanteasci de a hotiri... dragd Tenzin Rinchen. Acum esti
adormit. Ai fost mereu adormit. Cand te vei trezi, vei gindi
diferit, mi-a raspuns Karma Dorje.

— Vrei sa spui ca inca visez? am intrebat, surprins.

— Cu totii visim. Noaptea si ziua. Continuu. Din ne-
fericire, draga Rinchen, pe lumea asta numai cativa oameni
sunt treji, a continuat Karma Dorje.

— Nu sunt sigur ci inteleg. Vrei sd spui ¢a acum eu sunt
intr-un vis? Ca tu nu esti real? Cum e posibil sa fii intr-un vis
continuu? Ce ai vrut sd spui cu asta? m-am mirat.

— Tenzin Rinchen, ia putin ceai. Relaxeazi-;i mintea.
Liste prea mult pentru tine acum, a rostit Karma, apoi mi-a
intins ceva ca un castron cu toartd, in care era un fel de supa.

Gustul nu era deloc bun. Aproape cd mi-a venit sa vo-
mit, dar, surprinzator, dupa cateva secunde in stomac, gus-
tul era chiar bun. Am simtit un fel de plicere.

Mai tarziu, am aflat ci tibetanii sunt dependenti de
ceai. Acest obicei a dat nastere stilului lor unic de a prepara
ccaiul. Tibetanilor din zona Amdo, de exemplu, le place cea-
iul din plante cu frunzele late. In orice caz, ceaiul cel mai des
intalnit este cel cu unt.

A bea ceai cu unt este o parte obisnuita a vietii locui-
torilor din Tibet. Inainte de a merge la munci, tibetanul va
bea mai multe cini mari cu aceastd biuturd, care intotdeau-
na le este servitd si musafirilor. Se spune ca nomazii beau
cam pani la 40 de cini pe zi. De vreme ce untul este in-
gredientul principal, ceaiul cu unt furnizeazi multa energie
calorici si e deosebit de indicat la altitudini mari. Untul aju-
ti si la prevenirea criparii buzelor.

Conform traditiei tibetane, ceaiul cu unt este baut cu
inghitituri distincte si, dupa fiecare inghititura, gazda reum-
ple vasul pana la refuz. in acest fel, musafirul nu-si goleste
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niciodatavasul, i nivelul este completat constant. Daca per-
soana aflati in vizita nu doreste si bea ceaiul, cel mai bun
lucru de ficut este si-l lase neatins pana la plecare, apoi sa
goleasca vasul. In acest fel, regulile de eticheta sunt respecta-
te, iar gazda nu va fi ofensara.

M-am bucurat de restul ceaiului chiar daci la prima
sorbiturd gustul nu a fost cel mai bun. Dupd ce mi-am ter-
minat ceaiul, am adormit imediat.

P4

M-am trezit odihnit, iar mintea mi-a inceput imediat
si se intrebe ce se intimpla. Tenzin Dhargey a intrat in ca-
merd si m-a salutat:

— Tashi delek (,Buni ziua“), Rinchen! Kayrang kusu
debo yimbay (,Ce mai faci?®).

Probabil ci aritam buimicit, deoarece Tenzin a inceput
sa rada.

— Nu inteleg ce-mi spui, Tenzin Dhargey. in ce limbi
vorbesti acum? De ce ieri te-am putut ingelege? I-am intrebat.

Tenzin s-a apropiat de mine si mi-a atins mijlocul frun-
tii. Am simtit instantaneu cum un val cald de energie imi
intra in cap. M-am simtit foarte bine. Cand mi-a atins frun-
tea, am simtit in gurd un gust de miere.

— Gawn-da (,Scuze®), Tenzin Rinchen. Ha-ko song
ngay. Acum ma intelegi? m-a intrebat Tenzin.

— Da, acum inteleg. Cum de e posibil asa ceva? l-am
intrebat, de-a dreptul surprins. Eu nu am studiat niciodatd
limba tibetani... Cum e posibil asa ceva?...

— Este o poveste lunga, Rinchen, dar o s-o fac mai scur-
ti pentru tine. Cand mintea ta se intoarce la gindurile de zi
cu zi si la felul tau normal de a gandi, te afli in ,,lumea atenti-
ei“, dar cind ti-am deschis cel de-al treilea ochi, esti thokmay
(,liber). Tti aduci aminte cine esti cu adevirat: un Chodak

Acest Acum este Torul 19

(,persoand care raspindeste Dharma®). Poti intelege orice
fel de comunicare, vorbitd sau nu, mi-a explicat Tenzin.

— Chodak? O persoani care rispindeste Dharma? Ce
este Dharma? am vrut eu sa stiu.

— Dharma este Energia, Legea, Puterea care tine §i men-
tine ordinea Universului, mi-a explicat Tenzin. In sens figu-
rat, Dharma inseamni ,sustinitor®, ,suporter” si, ca sens,
se aseamdnd cu cuvantul grec ethos (,statut®, lege®) sau cu
termenul dar din persana veche, care inseamna ,a detine®.
In sanscrita clasici, noi o numim dharma, a continuat Ten-
zin Dhargey.

Usa s-a deschis si a intrat celdlalt calugar.

— Ce inseamna Dhbargey? De unde vine numele tiu?
[-am intrebat pe Tenzin.

— Dbargey inseamni ,progres, ,dezvoltare®, ,evolu-
tie“, a raspuns el.

— lar Dorje inseamni ,,ceva indestructibil®. Ca diaman-
tul. Eu sunt un diamant, a spus Karma Dorje si a inceput
sa rada.

— Rinchen, Dhargey si Dorje. Cel de Mare Valoare,
Progresul si Diamantul. Suni ca o echipa pe cinste, am co-
mentat, rizind si eu. Dar Zénzin ce inseamna?

»Detindtorul invigiturilor®, mi-a rispuns Karma
Dorje. lar Karma inseamna ,actiune®, ,fapta®.

— Da, imi amintesc asta, am spus eu in soapta.

— Da, Rinchen, iti amintesti asta. Stim. i iti vei aminti
din ce in ce mai multe, m-a asigurat Tenzin, zimbind.

Am biut ceai si am stat o vreme de vorba.
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Cercuri fara centru

— Ce este gresit in lume, Tenzin? De ce sunt oamenii
atat de dezorientati? Ce se intdmpld in launtrul lor? am in-
trebat eu.

— Qamenii sunt superficiali, dragi Rinchen. Sunt ca nis-
te cercuri fird centru. Cand te afli in centrul cercului, esti
echilibrat. Esti kunchen (»atotstiutor®). Dar oamenii traiesc
numai la circumferinta cercului. Vorbesc, vorbesc, vorbesc,
fird si transmitd vreun mesaj autentic. lar asta pentru cd nu
sunt centrati. Tntreaga lor constientd constd in exterior. Ei
sunt fird nimic pe dinuntru. Cuvintele lor sunt farid semni-
ficatie. Mintea lor lucreazd continuu, nu se opreste niciodat3,
nici macar cind dorm. Cand dorm, ei 1i viseazd pe altii — se
gandesc la altii, chiar si in somn! Cand sunt singuri cu mintea
lor, sunt inconjurati de sute de oameni, se afli in mijlocul
unei multimi. Cind vorbesc, cuvintele sunt intelese, dar nu
au niciun sens. Singura datd cand se afli in centru e cand
dorm profund si nu viseazi deloc. Dar atunci sunt complet
inconstienti. A§adar, in principiu, ei sunt constienti numai
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cand se afla la circumferinta cercului, deci rareori sunt cen-
trati. Jar daci sunt centrati, atunci nu sunt constienti. O viata
ce seamini cu moartea! Din nefericire, viata nu poate fi cu-
noscutd cand stai pe circumferingd, ci numai din centru, din
mijloc, din inimi! Iar oamenii tot asteapta si se intdmple ceva.
Undeva, cindva... Triiesc in viitor. ,,Poate ci se va intAmpla
ceva candva. Poate...“ Dar aminteste-ti, Rinchen, ¢a noi triim
acum. Daci nu s-a intimplat nimic in trecut, atunci si speri la
un viitor mai bun nu ¢ o solutie. Cel mai bun moment poate
fi doar acum, in acest moment. Dar circumferinta cercului nu
o va face. Periferia nu o va face. Oamenii au nevoie si invete
sa se reintoarcd in centru.

— Ei bine, chiar simt asta, am zis eu. Ai dreptate, Ten-
zin! Existd vreo cale prin care oamenii si se poatd centra
asupra siesi? Vreo meditatie? Vreo tehnici anume? Stiu ca
sperd la mai bine si ci se gdndesc doar la viitor. Pot sd simt
asta. Dar stiu cd ar trebui sd existe ceva care sd-i poatd ajuta,
care sa-i facd sd inteleaga ca totul este acum, care si-i ajute sa
redevind kunchen (,atotstiutori®)!

— Da, existi niste meditatii... Problema este ca oamenii
nu sunt niciodatd siguri de nimic, deoarece siguranta vine
din a fi centrat, nu-i asa? Cind nu stii cine esti, cind nu esti
sigur in privinta ta, cum te astepti sa fii sigur in privinta al-
tora? E numai negura, nor. Dacd nu stii cine esti cu adevirat,
nu poti fi sigur cu privire la nimic: nici cu privire la jubirea
ta, nici cu privire la prieteniile tale. La nimic. Toate religiile
si sistemele de mediratii din lume au ca preocupare funda-
mentald sa te ajute si-ti descoperi centrul: te invatd cum sa
hi sigur in privinta ta. §i aminteste-ti, Rinchen: centrul se
afli acolo. Intotdeauna a fost acolo. Nu existd niciun cerc
fird centru, nu-i asa? Dar centrul este uitat complet. O sa-ti
explic pornind de la ceva ce stii deja din Tai Chi-ul chinezesc
st din artele martiale japoneze.
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lagxinvatatura pe care mi-a impadrtasit-o in continuare
Tenzin:

Centrul corpului omenesc

Centrul corpului omenesc se afld in spatele ombilicu-
lui. Dacd iti poti imagina o linie dreapta care urca de la baza
corpului (perineu) pana in crestetul capului {(fontaneld) si o
alta care pleacd de la ombilic perpendicular pe linia dreap-
t3, atunci intersectia acestor doua puncte este centrul cor-
pului omenesc.

Ombilicul este centrul originar. Unii oameni cred ca
inima sau capul constituie centrul corpului omenesc, dar
ombilicul, legitura dintre copil si mamad in pdntece, este
centrul originar. Fird el, viata este imposibila. Toti ne-am
ndscut cu acest centru.
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Putem trai fara sa stim de el, dar nu putem trai fara el.
Punctul din spatele ombilicului, centrul omului, este rada-
cina. Avem nevoie sa-l1 simtim, altfel ne simtim goi, neim-
pamantati, fard niciun sens in Univers, fara nicio menire pe
acest Pamant.

Celelalte doua centre, inima si capul, se dezvolta mai
larziu. Dar ne nastem cu centrul din ombilic, centrul dat,
centrul originar.

Din nefericire, majoritatea oamenilor nu sunt constienti
de centrul din spatele ombilicului si de centrul din inima. Eisi
folosesc numai centrul din cap. Asa ca devin logici, rationali.
Dacad logica si ratiunea sunt dezvoltate cu pretul inimii, atunci
survine o mare problema: nu existd legdtura intre centrul cu
care ne-am nascut {ombilicul) si centrul din cap. Daca vrei sa
mergi de la centrul din cap la centrul din ombilic, trebuie sa
treci pe puntea dintre ele: centrul din inima.

Centrul-ombilic, centrul uman originar, este in fiintare.
Tu esti. Acum.

Centrul din inima este in simtire.

Centrul din cap este in cunoastere. Rationare.

Centrul fiintei, centrul simtirii si centrul cunoasterii. n-
cearca sa treci de la intelect la fiinta fara sa simti. E imposibil.

Cultura occidentala pune accentul doar pe rationare.
Aici, In Tibet, noi punem accentul doar pe simtire. n Japonia,
se pune accentul mai mult pe hara, centrul fiintei.

Meditatia are legatura cu fiinta, poezia are treaba cu
inima, iar stiinta are legatura cu capul. Dar aminteste-ti ca
atat poezia, cat si stiinta sunt centre periferice. Adevaratul
centru este ombilicul.

Uneori, oamenii ajung aici accidental. Are legatura cu
obiceiurile lor sexuale. In timpul sexului, deoarece mintea
le coboara din cap in centrul sexual pentru o clipa, atunci
cand trec prin el, ei au experienta fericita a centrului fiintei.
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— Mi-ai cerut si iti dauciin:exercitiu pentru a-] atin-
ge. Existd niste exercitii care i-ar ajuta pe oameni sa ajunga
din nou la centrul lor. Miine dimineati te voi ajuta s ti le
amintesti pe doud dintre ele, dragd Rinchen. Le stii pe toate.
Doar ai nevoie si ti le amintesti. Acum, relaxeazi-te. Corpul
tiu are nevoie de mai multd odihni, a conchis el.

Am adormit aproape instantaneu.

T~

M-am trezit dupa o noapte in care nu am visat nimic.
Puteam si aud incantatiile cilugirilor. Mi-am dat seama ca
era devreme, probabil in jur de 4 dimineata. Am observat ca
obiceiul cilugirilor este de a merge sd se culce foarte devre-
me, dar nu as fi putut spune pe la ce orid. Vechiul meu ceas
era unul mecanic si se oprise cu citeva siptimani in urma.

M-am dat jos din pat si m-am spilat pe fati. O sald
de baie mica era suficienti pentru austeritatea vietii de ci-
lugir. Am observat ¢ nu existau oglinzi nici in incipere,
nici in baie.

M-am intors in camerd, mi-am asezat picioarele in se-
milotus si am inceput sa meditez. Mi-a plicut dintotdeauna
si meditez. De copil mi-a placut si stau in aceastd pozitie si
s inchid ochii, pani cind simteam un fel de energie suavd
inconjurindu-mi. Mami mi lisa de fiecare data sa stau asa.
Ore intregi. Fira vreun motiv anume, mama a considerat ca
este normal sa stau asa...

Am deschis ochii dupa aproape doud ore. Imediat dupa
aceea, Tenzin Dhargey si Karma Dorje au intrat in incipere.
Nu am inteles cum de au stiut exact momentul in care am
iesit din mediratie.

— Nga-to delek (,Bunid dimineata“), draga Rinchen! m-a
salutat Dorje cu o voce calda.

— Cum se face ci te inteleg acum? l-am intrebat, curios.
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— Meditatia aici — orice forma de meditatie — te ajutd
mult sd-ti amintesti vie;ile trecute datoriti energiei emanate
de templul nostru, in special datoritd influentei lui Dbarma-
pala, Protectoarea acestui loc, mi-a rispuns Tenzin.

— Asadar, cAnd ma voi intoarce in lume, nu-ti voi mai
intelege limba?

— Ma tem ca nu...

— In orice caz, in meditatie profundi, vei putea si co-
munici cu noi si cu Dharmapala, a adiugat Dorje.

— Asadayr, jeri ti-am spus ¢ te vom ajuta sa-ti amintesti
doud exercitii simple pentru a te reintoarce la centrul tau.
Prima tehnica este foarte simpla. Noi o numim Respiratia
Jungney (,,Originea®). Noi, cilugarii tibetani, folosim aceasta
tehnici la inceputul majoritatii meditatiilor. Daci nu sun-
tem centrati, atunci cum sa putem medita, nu-i asa?

Respiratia Jungney

Primul pas este sa-ti mentii o pozitie bund de medita-
tie, cu spatele drept si cu umerii relaxati. Cand faci asta, de
obicei barbia ti se lasa usor in jos, la un grad mic de inclina-
tie spre gat. Tot din primul pas face parte si tinerea limbii
sus, lipita de cerul gurii.

Al doilea pas este sa inchizi ochii si sa privesti in sus,
spre mijlocul fruntii, la cel de-al treilea ochi.

Al treilea si ultimul pas este sa incepi sa respiri pana in
zona ombilicului.

Oamenii respird superficial, de obicei numai pana
in zona pieptului. Doar cativa oameni sunt capabili sd
respire pana jos, pana la centrul din spatele ombilicu-
lui. lar asta se intampla deoarece nu ti se cere s& respiri.
Se intdmpla automat. Daca ti s-ar cere sa respiri astfel,
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probabit:ca nulai putea sdtraiesti prea multe zile. Cum vei
respira in timp ce dormi? Totusi, in aceasta meditatie {ti
se cere si fii constient de respiratie. Si chiar mai mult decat
atat: ti se cere sa-ti aduci respiratia (prana) pana in zona
ombilicului.

Crezi ci e usor, dar nu este chiar atat de usor. Respira-
tia este doar un vehicul. Tn acest vehicul existd ceva foarte
important: prana, energia fortei vitale. Cand practici aceas-
t3 meditatie, dupa 2-3 luni vei incepe sa simti cum prana
curge prin tine. Cel mai usor mod de a o simti este se sa te
uiti la cel de-al treilea ochi. Cand faci asta, se intdmpla ceva
uimitor: simti cum respiratia transporta prana, o lasa acolo
si se Intoarce goald, fard ea. Inspiratia este plina cu prana,
iar expiratia este goala. '

cand se intampld opusul, esti foarte aproape de
moarte. Cand corpul nu poate pdstra prana in interior, iar
expiratia, in loc sa fie goala, are ceva prana in ea, atunci
urmeazs si mori in curand, de obicei in decurs de 9 luni,
uneori chiar in termen de 6 luni. De obicei, dureaza tot
atat timp cat ai stat in uterul mamei tale si ai folosit numai
prana, fara respiratie.

Practicd aceastd meditatie, Respiratia Jungney (Respi-
ratia Originii), si vei simti diferenta! Vei fi centrat si armoni-
zat, impamantat si conectat cu centrul tau originar.

— Cel de-al doilea exercitiu pentru a te centra, a conti-
nuat Karma Dorje, se numeste Meditatia Tinley (Meditatia

iluminata).
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Meditatia Tinley

Primul pas este sa te concentrezi pe cel de-al treilea
ochi si sa-ti ridici ochii usor, privind in sus, in timp ce limba
iti atinge cerul gurii —in orice punct din cerul gurii.

Al doilea pas este sa te vezi ca un vas gol si sa respiri pra-
na aducand-o in jos, vizualizdnd cum tu, vasul gol, te umpli de
jos in sus. Ca si cum ai pune apa intr-un pahar gol.

Ultimul pas este sa-ti imaginezi ca esenta pranei
curge deasupra ta ca un dus — un dus de lumina ce-ti cade
in varful capului tdu, peste fata, spate, mdini... Te acopera
in intregime.

— Cand faci acest exercitiu, mi-a mai explicat Karma
Dorje, se intampli doud lucruri in acelasi timp: in primul
rind, te simti centrat in zona ombilicului, datoritd celui
de-al doilea pas, cAnd aduci prana si te simti ca un vas gol ce
se umple cu Lumind; in al doilea rand, dusul de Lumina te
re-creeazd, te re-naste. Te simti rendscut si revigorat. Secretul
cste sd stai concentrat in cel de-al treilea ochi, iar corpul iti
va aduce mai muled prana decit de obicei. Aceasta nu in-
seamna ci iti deschizi cel de-al treilea ochi, dar concentrarea
in acel punct aduce in tine mai multa energie a fortei vitale.

— Acum, te lisim si practici aceste doud meditatii si
vom vorbi mai tirziu sau maine dimineata, a spus Tenzin,
punind capat intrevederii.

M-am reintors in meditatie si am inceput sd practic
Meditatia Respiragia Originii. Dupd citeva minute, am
simtit o energie puternicd in zona abdomenului §i am avut
senzatia ci sunt protejat. Am continuat meditatia timp de
aproape o ora.
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Nu'm-amhoprit si am continuat cu Meditatia Jlumina-
td. Mi-a placut sa ma vad ca un vas gol, iar cand inspiram,
am simtit cu adevirat cum prana intra in mine de jos in sus.

Cand am ficut cel de-al treilea pas, adica mi-am imagi-
nat ci esenta pranei curge ca un dus deasupra mea, din cap
pini la picioare, am simtit in gura un gust dulce: saliva mea
devenea dulce, aproape ca mierea.

Va4

In urmitoarele doud siptimani, corpul mi s-a refacut
complet. Am inceput si practic din nou nigte exercitii fizi-
ce si ceva Tai Chi. Cilugdrii nu mi-au acordat prea multi
atentie. Din cand in cind, maegtrii mei, Tenzin Dhargey si
Karma Dorje, veneau la mine si vorbeam despre lucruri spi-
rituale si nespirituale. Nu stiau multe lucruri care se petre-
ceau afari. Le-am explicat ce este un telefon mobil i au ras
ca niste copii. Nu le venea sa creadi ci exista un asemenea
dispozitiv de comunicatii.

Corpul meu a inceput s arate bine. Muschii isi recapa-
tau forma, iar picioarele deveneau din ce in ce mai puternice.

Intr-o dupa-amiaza, Karma Dorje a venit la mine si
m-a salutat ca de obicei.

_ Tushi Delek (,Buni ziua®), Rinchen! Maine diminea-
td, Tenzin Tashi, lama nostru, vine aici ca sa oficieze o cere-
monie specifica. Vrea sd te vadi. In vietile voastre trecute, ati
fost amandoi lema. Rareori se intampld ca un lama, Maestru
Tibetan, s aleagi sa se nascd in alt corp. Trebuie si fie un

motiv anume pentru asta... Este dincolo de puterea noastra
de intelegere. Poate cd aceastd intlnire iti va clarifica unele
dintre intrebirile pe care le ai. Sau poate ci nu, a conchis
Karma Dorje, zaimbindu-mi cilduros, din inima.

Am observat ci, ori de cate ori zimbesc sau rad, tibeta-
nii o fac cu toati fiinta lor. Mi-au amintit de copii.
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Referitor la observatia lui Karma Dorje, stiam ca zona
Amdo a fost si este ciminul multor discipoli ai multor lama
importanti, care au avut o influentd majora asupra dez-
voltirii politice si religioase a Tibetului, cum ar fi cel de-al
XIV-lea Dalai Lama si cel de-al X-lea Panchen Lama.

Nu stiam ce sa-i raspund lui Karma Dorje. Am mur-
murat citeva vorbe, iar Karma Dorje a plecat rizand.

In dimineata urmitoare, Tenzin mi-a cerut si-1 urmez.
Sub soarele rece al diminetii tibetane, in mijlocul manastirii,
inconjurat de citeva zeci de calugiri, Maestrul privea un fel
de dans. Eu m-am agezat jos, la marginea cercului format de
cilugiri in jurul Maestrului, in spatele lui.

Deodati, si-a intors capul si m-a privit direct in ochi.
Am fost socat. M asteptam si fie un bétran, cu ani intregi
de cunoagtere acumulati si de meditatie practicatd, insa era
doar un copil, in jur de 10~12 ani. Mi-a zimbit si mi-am dat
scama ce il deosebea de ceilalti copii pe care i intilnisem pina
atunci: ochii. Avea o privire strilucitoare, de parca purta lumi-
nite in creier care se reflectau in afara. Mi-a zdmbit, un zambet
peneros, apoi s-a intors sa-i priveasca pe dansatorii tibetani.

Dupa cateva minute, ceremonia s-a incheiat, iar el s-a
ridicat in picioare, urmat de citiva cilugari, inclusiv Tenzin
si Dorje. Tenzin mi-a ficut semn si ma ridic si sd-i urmez.
Am mers in camera principald a mindstirii, iar tindrul lama
a luat loc pe un scaun mic, ficut special pentru el.

— Sunt fericit si te vid, dragd Rinchen. Asistentii tai,
Tenzin si Karma, au cuvinte foarte frumoase despre tine. Igi
amintesti ceva referitor la Tibet din vietile tale trecute? m-a
intrebat lama, cu ochii sclipindu-i ca doua diamante.

— Sfintia Ta, am fost gisit aproape mort lingd mands-
tire. Le sunt recunoscitor cilugirilor pentru ajutorul lor si
pentru tot ce fac pentru mine. in meditatie, am avut citeva
conversatii cu Dharmapala, protectoarea acestui loc. Fa m-a



