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CAPITOLUL 1
Cele nouă respiraţii de purificare

Călăreţul — mintea conştienţei interioare —
Este călare pe calul prezenţei atotcuprinzătoare.

Propulsat de aripile vântului fără oprelişti,
Înaintează pe canalul iluminării şi

Ajunge la poarta secretă a preafericirii, aflată în creştet.
Regele conştienţei soseşte, complet gol.

Conceptele — vălul intelectului — sunt date deoparte.
Înţelepciunea primordială care creşte în sine însăşi 

Îşi vede  propriul chip.
Ignoranţa — întunericul amăgirii — dispare.

AM VORBIT DESPRE NATURA MINŢII, referindu-ne
la mintea naturală, ca fiind clară şi deschisă. Ea este, 
de asemenea, pură şi fără niciun defect. Cel care îşi dă
seama pe deplin de această natură pură tinde spre starea
de buddha sau sangye în tibetană. Sangye se compune
din două cuvinte: sang, care înseamnă pur, şi gye, care în -
seamnă perfect. Având în vedere că mintea naturală este
deja pură şi perfectă, atunci când vorbim de purificarea
minţii ne referim la curăţarea acesteia de tot ce împiedică
recunoaşterea naturii sale pure şi deschise. Purifi carea
reprezintă procesul care ne eliberează de deprinderile ce
îm pie dică recunoaşterea minţii naturale şi culmi nează cu
recunoaşterea adevăratei naturi a minţii — înţelepciunea.



Definiţia înţelepciunii este recunoaşterea naturii minţii.
Perfecţiunea se referă la toate stările pozitive — cum sunt
iubirea, compasiunea, bucuria şi calmul — care se mani -
festă în mod natural şi spontan ca rezultat al stăruinţei în
starea de conştientizare deplină. Sursa este des chiderea,
iar con ştientizarea sau recunoaşterea acestei des chi deri
este cu nos cută drept uniune, o uniune care dă naş tere
tuturor stărilor pozitive. Perfecţiunea nu este ceva spre
care tindem, prin strădanie, ca în proverbul „Repetiţia
este mama învăţă turii“. Dumneavoastră sunteţi deja per-
fect; pro blema este de a recunoaşte deschiderea şi de 
a ajunge acolo, de a fi prezent şi de a avea încredere că
această sursă este în interior. Discursul şi acţiunile pozi -
tive vor decurge în mod natural şi spontan din acest loc
al fiinţei. Dacă aveţi impresia că iluminarea este undeva
departe sau un ideal de neatins, aflaţi că se în tâmplă chiar
acum, în momentul acesta. Dacă vă gândiţi că se află ori-
unde alt undeva, vă înşelaţi.

Încrederea şi familiarizarea cu aptitudinea de a rămâne
anco raţi în prezent devin astfel foarte utile în vieţile
noastre de zi cu zi. Furia ne eclipsează capacitatea de 
a iubi, tris teţea ne eclipsează bucuria, prejudecăţile ne
eclip sează calmul, iar lăcomia ne blochează compasiu -
nea. Sentimentele pozitive sunt fundamentale. Simpla
conştien ti zare a acestui adevăr simplu poate slăbi ten -
dinţa minţii de a se lăsa prinsă în această lume atât de
solidă aparent, în care încercăm neîn cetat să găsim ceva
sau să ne „agăţăm“ de lucruri, ba mai mult, ne poate ajuta
să ne concentrăm aten ţia spre interior, pentru a ne conecta
şi a căpăta încredere în natura ade vărată a minţii.
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Scopul tradiţional al meditaţiei este de a atinge completa
eliberare de suferinţă, astfel încât rezultatul să fie bene -
fic pentru toate fiinţele. Şi, deşi aceasta devine un scop
pe termen lung, pe măsură ce vă implicaţi în practicile
învă ţate din această carte, vă încurajez să vă observaţi
în dea proape propria viaţă. Reflectaţi asupra relaţiilor
dum nea voastră cu propria persoană, cu familia şi cu
prietenii, precum şi a celei pe care o aveţi cu profesia
dumnea voastră. Analizaţi-vă viaţa din perspectiva de
cetăţean al acestei lumi şi reflectaţi asupra pro priei con -
tribuţii aduse. Aces tea sunt domeniile în care doriţi să
obser vaţi schim bări într-o direcţie pozitivă. Orice medi -
taţie efectuată cu intenţia de a fi benefică pentru alte
fiinţe ar trebui, desigur, să aducă binele oamenilor din
jurul dum nea voastră şi să puteţi vedea acest lucru, zilnic.
Asta vă va opri să vă ascundeţi în spatele practicilor
spirituale, să rămâneţi prins în teorii ori să deveniţi fas-
cinat de principii abstracte. 

Privire de ansamblu asupra exerciţiilor

Cele nouă respiraţii de purificare, o tehnică de medi taţie
practicată de mii de ani, folosesc corpul ca mijloc de
conectare la propria minte naturală. În mod concret, cel
care o practică adoptă o poziţie dreaptă care ajută starea
de veghe şi-şi imaginează o anatomie simplă şi sacră a
celor trei canale de lumină din interiorul corpului. După
ce reflectează asupra problemelor din propria viaţă, îşi
concentrează atenţia şi inspiră, imagi nându-şi respiraţia
ca pe o mişcare prin interiorul cana lelor spe cifice ale
corpului, reţine aerul în piept şi apoi îl elibe rează prin
expiraţie. În timp ce persoana care efec tuează exerciţiul
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eliberează aerul prin canalul speci fic, blo cajele subtile 
slăbesc, facilitându-se astfel recu noaş terea des chi derii.
După nouă respiraţii succesive, persoana care efec tuează
exer ciţiul se odihneşte în starea de con ştientizare deplină,
cu atenţia clar orientată către des chidere şi fiind conec -
tată la această sursă a tutu ror stărilor pozitive. 

În continuare, vă voi prezenta instrucţiunile practice
pentru cele nouă respiraţii, pe care le vom explora ulte rior
în profunzime.

Instrucţiuni pentru practicarea meditaţiei 

Postura în cinci puncte

1. Aşezaţi-vă pe podea, pe o pernă, cu picioarele încru -
cişate în faţă.

2. Coloana vertebrală este dreaptă şi aliniată.
3. Pieptul este deschis, cu coatele uşor depărtate de corp.
4. Palmele se odihnesc în poală, la patru grosimi de deget

de ombilic, în poziţie relaxată: aduceţi degetele mari 
la baza degetelor inelare. Aşezaţi degetele de la mâna
stângă peste degetele de la mâna dreaptă, cu palmele 
orientate în sus.

5. Împingeţi bărbia în faţă, uşor, pentru a vă întinde
gâtul.

Este permis să vă aşezaţi pe scaun dacă aşezarea pe o
pernă reprezintă o dificultate fizică. Picioarele trebuie să
fie încrucişate la nivelul gleznelor, în timp ce coloana ver -
tebrală este dreaptă şi aliniată, la oarecare distanţă de spă -
tarul scaunului. Restul exerciţiului se continuă ca mai sus.
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Ochii

Ochii pot fi închişi în timpul executării celor nouă res pi -
raţii, pentru a facilita concentrarea. După respiraţia finală,
atenţia rămâne fixată în infinit. Chiar în acel mo ment,
deschideţi ochii şi fixaţi-i în spaţiul din faţa dum nea -
voastră, privind uşor în jos.

Nemişcarea, tăcerea şi vastitatea

În timp ce rămâneţi în această poziţie, conectaţi-vă pentru
un moment la nemişcarea corpului, absenţa limba jului 
şi spaţialitatea minţii.

Cele trei canale de lumină

Vizualizaţi, imaginaţi-vă sau simţiţi cele trei canale de
lumină din interiorul corpului. Canalul central începe la
patru grosimi de deget mai jos de ombilic, se ridică prin
centrul corpului şi se deschide în creştetul capului. Este
un canal de lumină, albastru radiant, ca un cer limpede,
însorit, de toamnă. Imaginaţi-vă că diametrul acestui
canal ar fi cam cât grosimea degetului mare. Mai există
încă două canale secundare, unul în stânga, altul în
dreapta canalului central. Acestea au diametre ceva mai
mici decât canalul central, fiind cam de grosimea dege -
tului mic. Pe partea stângă este situat canalul roşu; pe
partea dreaptă este situat canalul alb. Cele trei canale se
unesc sub forma unei joncţiuni, la patru degete grosime
mai jos de ombilic. În timp ce canalul central se deschide
în creştetul capului, cele două canale laterale, când ajung
spre creştetul capului, se curbează pe sub craniu, trec
prin spatele ochilor şi se deschid în nas, câte unul în
 fie care nară. Canalul alb din dreapta se deschide în nara
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