


CUPRINS

Multumiri ... ... 7
Prefatd ...t 11
Introducere .........oouuii e 15

Capitolul 1

Cele noud respiratii de purificare ................. 25
Capitolul 2

Cele cinci chakre si cele cinci exercitii tsa lung .. .. .. 68
Capitolul 3

Cei noud lung — harta unei transforméri ......... 125
Concluzie ....... ..., 165
Centre internationale Ligmincha ................ 173
Cele Trei Porti

Practici de transformare pentru corp, limbaj
siminte ........ .ot 175



CAPITOLUL 1
Cele noua respiratii de purificare

Caldretul — mintea congtientei interioare —

Este cdlare pe calul prezentei atotcuprinzdtoare.
Propulsat de aripile vantului fard oprelisti,
Inainteazd pe canalul ilumindrii si
Ajunge la poarta secretd a preafericirii, aflatd in crestet.
Regele congtientei soseste, complet gol.
Conceptele — valul intelectului — sunt date deoparte.
Intelepciunea primordiald care creste in sine insdsi
Isi vede propriul chip.

Ignoranta — intunericul amdgirii — dispare.

AM VORBIT DESPRE NATURA MINTII, referindu-ne
la mintea naturald, ca fiind clard si deschisa. Ea este,
de asemenea, purd si fard niciun defect. Cel care isi da
seama pe deplin de aceastd natura pura tinde spre starea
de buddha sau sangye in tibetana. Sangye se compune
din doud cuvinte: sang, care inseamna pur, i gye, care in-
seamna perfect. Avand in vedere cd mintea naturala este
deja pura si perfecta, atunci cand vorbim de purificarea
mintii ne referim la curédtarea acesteia de tot ce impiedica
recunoasterea naturii sale pure si deschise. Purificarea
reprezinta procesul care ne elibereazd de deprinderile ce
impiedicd recunoagterea mintii naturale si culmineaza cu
recunoagterea adevaratei naturi a mintii — intelepciunea.
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Definitia intelepciunii este recunoasterea naturii mintii.
Perfectiunea se referd la toate starile pozitive — cum sunt
iubirea, compasiunea, bucuria si calmul — care se mani-
festd in mod natural si spontan ca rezultat al staruintei in
starea de constientizare deplina. Sursa este deschiderea,
iar constientizarea sau recunoasterea acestei deschideri
este cunoscuta drept uniune, o uniune care dd nastere
tuturor starilor pozitive. Perfectiunea nu este ceva spre
care tindem, prin striddanie, ca in proverbul ,Repetitia
este mama invétaturii. Dumneavoastra sunteti deja per-
fect; problema este de a recunoaste deschiderea i de
a ajunge acolo, de a fi prezent si de a avea incredere cd
aceastd sursa este in interior. Discursul i actiunile pozi-
tive vor decurge in mod natural §i spontan din acest loc
al fiintei. Daca aveti impresia ca iluminarea este undeva
departe sau un ideal de neatins, aflati ca se intimpla chiar
acum, in momentul acesta. Daca vd ganditi ca se afla ori-
unde altundeva, va inselati.

Increderea si familiarizarea cu aptitudinea de a ramane
ancorati in prezent devin astfel foarte utile in vietile
noastre de zi cu zi. Furia ne eclipseazd capacitatea de
a iubi, tristetea ne eclipseaza bucuria, prejudecatile ne
eclipseazd calmul, iar licomia ne blocheaza compasiu-
nea. Sentimentele pozitive sunt fundamentale. Simpla
constientizare a acestui adevar simplu poate slabi ten-
dinta mintii de a se lasa prinséd in aceasta lume atat de
solidd aparent, in care incercam neincetat sd gasim ceva
sau sa ne ,,agatam"“ de lucruri, ba mai mult, ne poate ajuta
sd ne concentram atentia spre interior, pentru a ne conecta
si a cdpdta incredere in natura adevaratd a mintii.
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Scopul traditional al meditatiei este de a atinge completa
eliberare de suferintd, astfel incét rezultatul si fie bene-
fic pentru toate fiintele. Si, desi aceasta devine un scop
pe termen lung, pe masura ce vd implicati in practicile
invatate din aceasta carte, va incurajez sa va observati
indeaproape propria viatd. Reflectati asupra relatiilor
dumneavoastra cu propria persoana, cu familia i cu
prietenii, precum si a celei pe care o aveti cu profesia
dumneavoastra. Analizati-va viata din perspectiva de
cetatean al acestei lumi i reflectati asupra propriei con-
tributii aduse. Acestea sunt domeniile in care doriti sa
observati schimbari intr-o directie pozitiva. Orice medi-
tatie efectuata cu intentia de a fi beneficd pentru alte
tiinte ar trebui, desigur, sd aduca binele oamenilor din
jurul dumneavoastra si sa puteti vedea acest lucru, zilnic.
Asta va va opri sd vd ascundeti in spatele practicilor
spirituale, sd ramaneti prins in teorii ori sa deveniti fas-
cinat de principii abstracte.

Privire de ansamblu asupra exercitiilor

Cele noud respiratii de purificare, o tehnicd de meditatie
practicata de mii de ani, folosesc corpul ca mijloc de
conectare la propria minte naturald. In mod concret, cel
care o practicd adoptd o pozitie dreapta care ajuta starea
de veghe si-si imagineazd o anatomie simpla si sacra a
celor trei canale de lumind din interiorul corpului. Dupa
ce reflecteazd asupra problemelor din propria viatd, isi
concentreazd atentia si inspira, imaginandu-si respiratia
ca pe o miscare prin interiorul canalelor specifice ale
corpului, retine aerul in piept si apoi il elibereazd prin
expiratie. In timp ce persoana care efectueaza exercitiul
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elibereaza aerul prin canalul specific, blocajele subtile
sldbesc, facilitindu-se astfel recunoasterea deschiderii.
Dupad nouad respiratii succesive, persoana care efectueaza
exercitiul se odihneste in starea de constientizare deplina,
cu atentia clar orientata cétre deschidere si fiind conec-
tatd la aceasta sursd a tuturor stdrilor pozitive.

In continuare, vd voi prezenta instructiunile practice
pentru cele noud respiratii, pe care le vom explora ulterior
in profunzime.

Instructiuni pentru practicarea meditatiei

Postura in cinci puncte

1. Asezati-va pe podea, pe o perna, cu picioarele incru-
cisate in fata.

2. Coloana vertebrala este dreapta si aliniata.

3. Pieptul este deschis, cu coatele ugor departate de corp.

4. Palmele se odihnesc in poald, la patru grosimi de deget
de ombilic, in pozitie relaxata: aduceti degetele mari
la baza degetelor inelare. Asezati degetele de la mana
stangd peste degetele de la mana dreapta, cu palmele
orientate in sus.

5. Impingeti birbia in fati, usor, pentru a vi intinde
gatul.

Este permis sd va agezati pe scaun dacd asezarea pe o
perna reprezinta o dificultate fizica. Picioarele trebuie sd
fie incrucisate la nivelul gleznelor, in timp ce coloana ver-
tebrald este dreapta si aliniatd, la oarecare distantd de spa-
tarul scaunului. Restul exercitiului se continud ca mai sus.
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Ochii

Ochii pot fi inchisi in timpul executérii celor noua respi-
ratii, pentru a facilita concentrarea. Dupa respiratia finald,
atentia ramane fixata in infinit. Chiar in acel moment,
deschideti ochii si fixati-i in spatiul din fata dumnea-
voastra, privind usor in jos.

Nemiscarea, ticerea si vastitatea

In timp ce ramaneti in aceastd pozitie, conectati-vd pentru
un moment la nemiscarea corpului, absenta limbajului
si spatialitatea mintii.

Cele trei canale de lumind

Vizualizati, imaginati-vd sau simtiti cele trei canale de
lumina din interiorul corpului. Canalul central incepe la
patru grosimi de deget mai jos de ombilic, se ridica prin
centrul corpului si se deschide in crestetul capului. Este
un canal de luming, albastru radiant, ca un cer limpede,
insorit, de toamna. Imaginati-va ca diametrul acestui
canal ar fi cam cat grosimea degetului mare. Mai exista
inca doud canale secundare, unul in stanga, altul in
dreapta canalului central. Acestea au diametre ceva mai
mici decét canalul central, fiind cam de grosimea dege-
tului mic. Pe partea stdngd este situat canalul rosu; pe
partea dreaptd este situat canalul alb. Cele trei canale se
unesc sub forma unei jonctiuni, la patru degete grosime
mai jos de ombilic. In timp ce canalul central se deschide
in crestetul capului, cele doud canale laterale, cand ajung
spre crestetul capului, se curbeaza pe sub craniu, trec
prin spatele ochilor si se deschid in nas, cite unul in
fiecare nard. Canalul alb din dreapta se deschide in nara
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