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PREFATA

MEDITATIA ESTE O METODA de a recunoaste si de a fi
constient de desdvarsirea intrinsecd a fiecarei clipe. Scopul
ei nu este acela de a cultiva sau de a descoperi ceva ce nu
avem, ci de a fi constienti de ceea ce avem deja. Constienta
desavarsirii intrinseci a fiintei umane este pura, iar aceasta
constientd este prezenta in tot ce este experimentat si ne
ghideaza toate actiunile noastre. Metodele prezentate in
cartea de fatd nu presupun invatarea unor ritualuri sau
urmarea unor filosofii elaborate. In schimb, vi se reco-
manda sa experimentati viata in mod direct, fara sa apelati
la niciun fel de perspective, forme sau compartimentari
religioase sau filosofice.

Printre practicile pe care le vom experimenta in mod
direct in cartea de fatd, se numard instructiunile pentru
meditatie ale lui Dawa Gyaltsen, un maestru al invata-
turilor dzogchen, din religia tibetand Bon, care a trait in
secolul al VIII-lea. Dawa Gyaltsen a fost cel de-al 24-lea
maestru dzogchen pe linia mea descendentd, numita Zhang
Zhung Nyen Gyu — sau traditia orald a ramurii tibetane
Zhang Zhung — prin care instructiunile expuse prin viu
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grai! au fost transmise mai departe, de la invatitor la elev,
de-a lungul secolelor, pe pamanturile stravechi ale lui Zhang
Zhung si, dupa aceea, in Tibet. Numele tibetan al invata-
turilor sale, dzogchen, inseamnd ,mareata perfectiune®
sau ,mareata desavarsire®. La baza invataturilor dzogchen
se afld perspectiva conform céreia toate fiintele constiente
sunt in mod fundamental pure si desavarsite, avand po-
tentialul de a se manifesta spontan intr-un mod benefic.
Acest limbaj traditional poate sa sune misterios, dar el
vrea sd spuna pur si simplu cd, prin insési originea ei,
natura noastra este perfect pura si desdvarsitd; iar aceasta
puritate, cand nu este obstructionatd, se poate exprima
fara niciun efort, intr-un mod de care si beneficieze fie-
care fiinta. Aceastd capacitate existd in absolut fiecare
dintre noi. Ea este insasi natura noastrd. Cand nu reusim
sa recunoastem aceastd naturd adevérata, suferim si este
posibil sd ii ranim si pe altii din jurul nostru. Cand ne
recunoastem natura inerentd, suntem capabili sa ne elibe-
ram de suferintd. Pe mésurd ce capatam experientd in
aceastd recunoastere, putem sa fim un sprijin real si ali-
nare pentru ceilalti.

Multi dintre maestrii dzogchen nu erau invatati sau car-
turari. Unii nici macar nu stiau sa citeascd, dar transmi-
terea invataturilor de la maestru la discipol, precum si
caldura si binecuvantarea acestei legaturi umane, raimén la
fel de puternice pani in zilele noastre. In mod traditional,
invatatorul il initia pe discipol in intelegerea naturii mintii,
care este, prin ea insdsi, purd si desavérsita. Dupa ce
primeau instructiunile clarificatoare, discipolii meditau in
solitudine pentru o vreme, pana cand intelegerea practi-

! Ele sunt soptite de la maestru la discipol, conform vechii traditii. (n. trad.)
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cilor meditative devenea un obicei. De reguld, intelegerea
lor era exprimatd, dupa aceea, prin citeva randuri care
contineau sfaturi de natura spirituala, pornite direct din
adancul inimii. Ei impértdseau aceste sfaturi, exprimate
din adancul inimii, rodul practicii lor de meditatie, urma-
torului discipol, care, la randul lui, contempla asupra lor si
le practica pand cand si el atingea aceeasi stare de intele-
gere. Instructiunile lui Dawa Gyaltsen, izvorate din adan-
cul inimii lui, constau in cinci rAnduri scrise, care sunt
recunoscute ca fiind Invititura Cvintupld a lui Dawa
Gyaltsen. Aceste randuri reprezintd o cale simpld, elevata
si desavarsita pentru atingerea constiintei de sine.

Viziunea este mintea.
Mintea este golitd.
Vacuitatea este lumina clard.
Lumina clard este uniunea.
Uniunea este mdreata beatitudine.

Aceste cinci randuri descriu o cale a constientei pure, care
ne conduce de la confuzie la méreata beatitudine. Ele sunt
aplicabile in orice situatie si in orice moment. Pe vremea
cand eram tanar calugdr, purtam in buzunarul de la haina
aceste cinci invataturi, cind am plecat din locul meu natal,
India, in Occident, unde fusesem solicitat sa predau tra-
ditia tibetana Bon. Obisnuiam s iau un loc intr-o cafenea
italieneasca si sd contemplez asupra acestor randuri, in
timp ce observam curgerea vietii in jurul meu. Acum,
de cand locuiesc in Statele Unite ale Americii, ele continua
sa ma cdlauzeasca in viata mea de sot, tatd si invétator.

Pe mdsurd ce veti intelege semnificatia acestor cinci ran-
duri de recomandari si veti incepe s meditati asupra lor,
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va veti simti incurajati sa priviti in mod direct si mai pro-
fund in launtrul vostru si sa descoperiti piatra nestemata
care este ascunsd in experientele voastre obisnuite. De
foarte multe ori, privim in afara noastra pentru a gasi
ajutor, sfaturi sau usurare, respingdndu-ne propria expe-
rientd, deoarece este posibil sa nu stim cum sa lucram cu
ea. Deseori, suntem plini de neincredere fatd de noi insine
si ne judecdm singuri. In orice cilatorie, este important si
stim unde sd ne intoarcem din drum, atunci cdnd ne simtim
deconectati sau confuzi. Acesta este motivul pentru care
principiul refugiului este cel mai important — sa stim
cum sa ne indreptdm spre noi insine, atunci cand avem
nevoie de ajutor. Din aceste considerente, voi dedica pri-
mele trei capitole descoperirii refugiului interior.

Va voi impartasi, de asemenea, un poem de invataturi
dedicat refugiului interior, pe care l-am scris ca forma de
indrumare pentru elevii mei. El vd va incuraja sa pretuiti
si sd respectati cele ,trei usi“ — ale corpului, limbajului si
mintii voastre — ca pe niste oportunitati de vindecare, si
speranta mea este cd el va va inspira sa va descoperiti cali-
tatile inndscute. Poemul apare in Capitolul 2 si in Anexa
si, de asemenea, este recitat in cadrul materialului audio.

Odati ce veti fi descoperit refugiul interior, incepand cu
Capitolul 4 si pana la Capitolul 8, veti explora sensurile
cuprinse in fiecare dintre cele cinci invataturi ale lui Dawa
Gyaltsen, pornite din adancul inimii lui, din care veti afla
cum s reflectati asupra lor in timpul unor meditatii indru-
mate. Pe misurd ce vd veti conecta la deschiderea, con-
stienta si cdldura de a fi cine sunteti cu adevarat, va veti
conecta la binecuvantirile practicantilor si maestrilor care
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au parcurs calea inaintea voastrd, intrucat ei s-au conectat
la ei insisi prin meditatie exact asa cum faceti voi astazi.

Pentru a vd angaja in intelegerea acestor invatituri, nu
sunteti nevoiti sa adoptati sau sd va bazati pe o anumita
convingere sau credintd; va trebui doar sa fiti dispusi sa
va confruntati cu experientele propriei existente, in mod
direct si deschis. Ideea este sa integrati invétaturile in viata
voastra, pe mdsurd ce o trditi. Indiferent de pozitia sociala
pe care o detineti sau de etapa existentiald pe care o par-
curgeti, oriunde v-ati afla, eu vd ofer aceste invétaturi
in speranta cd veti dobandi constiinta de sine, transfor-
mandu-va limitérile pe care le percepeti, in daruri. Aceasta
este rugaciunea mea. $i, indiferent ce faceti in viata, daca
actiunile voastre sunt conectate la sursa deschisé a fiin-
tdrii, care isi are lacasul in interiorul vostru, rezultatul va fi
unul benefic, deoarece numai atunci cand pierdem cone-
xiunea cu sursa inteligentei si luminii din noi insine, sufe-
rim si le producem suferinta celorlalti.

Fie ca voi sa va descoperiti comoara mintii voastre naturale
si s primiti numeroasele avantaje care va stau la dispozitie
pentru a va imbogiti existenta. Fie sa experimentati bine-
cuvantarile tuturor celor din linia mea descendenta, care
sprijina vindecarea personald profunda, pe masura ce veti
ldsa invataturile lui Dawa Gyaltsen sé véd patrunda in inima.
Fie ca rodul practicii voastre sa se coaca si sd va ofere ade-
vérata hrand voud si multor altor semeni.

TENZIN WANGYAL RINPOCHE
Octombrie 2011
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ANEXA

Refugiul interior

Corpul

Centrul mandalei victorioase, propriul corp al fiintei,
Sursa tuturor calitdtilor fara nicio exceptie,
Este expansiunea ce patrunde in interiorul celor
trei canale si celor cinci chakre.
Acum ma retrag in refugiul din acest corp al vacuitatii.

Limbajul
Toti norii adunati ai suferintei si ai nefericirii
Sunt complet risipiti de suflul intelepciunii,
Dezviluind expansiunea cerului necomplicatd, pura
in mod fundamental.
Acum ma retrag in refugiul din acest corp de lumina.

Mintea

Din pavilionul celor cinci lumini ale intelepciunii,
Emana raze din sfere nonduale de lumina,
Risipind panzele de intuneric ale ignorantei.
Acum ma retrag in refugiul din acest corp
al méretei beatitudini.
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