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La multi ani,

Rinpoche

Scris si prezentat de Steven
Landsberg, presedintele Gakyilului
Comunitatii Internationale
Dzogchen, de ziua de nastere

a lui Chogyal Namkhai Norbu, 8
decembrie 2017.

n numele Comunititii Internationale

Dzogchen, doresc sa iti urez la multi ani

foarte fericiti, Rinpoche. Astizi este o zi
speciald §i suntem incéntati si avem posi-
bilitatea de a ne bucura de ea impreuna cu
tine.

Multe zile de nastere vin si pleacd, dar sa
ajungi la 79* de ani de viatd dedicata com-
plet bunastirii spirituale a altor fiinte este
cu adevirat o ocazie speciald. Prezenta ta
pe acest pAmant este foarte importanta atét
pentru noi toti cét si pentru infinitele fiin-
te simtitoare, iar noi, stiind acest lucru, ne
rugdm ca viata ta sd rimand durabil si fer-
mi in aceastd dimensiune umand. Fiecare
aspect al corpului, energiei si mintii tale ne
afecteazd vietile si suntem in mod constant
constienti de importanta chiar si a celor mai
mici detalii ale spuselor si actiunilor tale,
precum si de programul activitatilor tale.
Este imposibil ca pentru noi s fie altfel.

Inainte de toate, iti suntem recunoscitori
pentru cé ne-ai introdus in conditia noastra
primordiala. Aceasta este o cunoastere pe
care numai tu puteai sa ne-o daruiesti. Nu

am fi putut sd o descoperim in nicio carte.
Tu esti insasi radicina cunoasterii noastre
si orice s-a manifestat in experienta noas-
tra este doar un rezultat al acelei prezente
pe care ai trezit-o in noi. A fi impreuni cu
tine, chiar si doar cateva momente, este ase-
menea unei revirsiri de binecuvantari... In
acest sens tu esti Comoara lui Buddha.

De-a lungul ultimilor patruzeci de ani
tu ti-ai dedicat tot timpul ca sd ne inveti in-
structiunile profunde ale celor trei vehicule
Sutra, Tantra si Dzogchen si ne-ai comuni-
cat cum putem s aplicim acele instructiuni
si sd le integram in vietile noastre. Am invi-
tat de la tine cum si colabordm cu bucurie
si sd creem evenimente de care in beneficiul
fiintelor simtitoare. Tu esti Comoara Dhar-
mei.

Creind o comunitate globald compusa
din Gar-uri §i Ling-uri, in care putem cu
totii sa practicim la nivel colectiv si sa re-
lationdm unii cu altii la un nivel calduros si
intim, ne-ai invétat ce inseamna si facem
parte dintr-o Sangha vie si plind de inteles,
care isi poate gasi drumul intr-un viitor pro-

vocator. Ai fondat un centru cultural foarte
dinamic prin Fundatia Shang Shung, care
va prilejui raspandirea intelepciunii cultu-
rii tibetane in toate colturile lumii, sub for-
ma cursurilor focalizate pe medicina tibe-
tana, yoga, dans si meditatie. Intentia ta de
a stabili legaturi intre occident i proiectele
de dezvoltare actuale din Tibet, precum si
din alte tari orientale, s-a fructificat prin
fundatia ASIA, care oferad sanse educatio-
nale concrete, infrastructurd imbunatatita
si facilitdti de ingrijire medicald pentru ne-
numdrate fiinte. Claritatea ta ne-a indicat
directia in care ar trebui sd mergem astfel
inc4t Comunitatea Dzogchen si infloreasca
pentru urmatoarele generatii. Tu esti Co-
moara Sanghai.

Astizi este ziua ta de nagtere si ne bucu-
rdm cu toatd inima s iti fim alaturi, stiind
cd tu esti esenta celor trei comori, comoara
cerului, Namkhai Norbu, si ¢ avem o co-
munitate internationald care va dainui si
pentru urmatoarele generatii. ©

*80 de ani dupa calculul tibetan
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mportanta
de a fi prezenti

Un extras din retragerea Longsal Rushen
din Tenerife (27 ian. - 3 feb. 2017)
29 ianuarie 2017, sesiunea de dupa-amiaza

e ar trebui sd faceti dupéd ce terminati Ati guruyoga?

Nu avem niciun fel de regula care spune “In invititu-

ra Dzogchen trebuie si faci asta sau cealaltd”. Invatatura
Dzogchen este dincolo de reguli.

In invatitura Dzogchen regula este sa fii prezent. Sd nu fii
distras. Asta ar trebui sa invitati. Acesta este al doilea cel maiim-
portant lucru in invédtitura Dzogchen. Dacd iti place sa faci niste
vizualizdri de zeitati, s cAnti mantre, invocatii, etc., invatatura
Dzogchen nu spune ca nu ar trebui sé o faci. Esti intotdeauna li-
ber. Ar trebui s iei in considerare circumstantele si cAnd exista
posibilitatea poti sa aplici [aceste lucruri]! Dar dupai ce ai fost in
starea de Ati guruyoga, lucrul cu adevirat necesar este sa fii pre-
zent, nu distras. Trebuie s3 inveti asta!

Unii dintre studentii mei spun: ,,Intotdeauna ne spui c4 a fi
prezenti este foarte important. Am incercat sd fac asta, dar nu
este aga de usor. Sunt mereu distras.” Apoi acea persoand nu mai
incearca sa fie prezentd. Asta nu este bine. Chiar daca nu este
usor, ar trebui sa inveti asta, pentru cé nu este la fel de greu ca,
de exemplu, a face un sacrificiu. Nu vé spun sa petreceti multi ani
intr-un munte, asemeni lui Milarepa. Aceasta ar fi foarte dificil.
Nu va cer sa faceti nimic de acest gen. Vi cer doar si fiti prezenti,
nedistrasi. Deci dacd nu stii asta, atunci trebuie sa inveti.

Conceptul nostru de a nu fi distrasi este un pic diferit fata de
conceptul de a nu fi distras din invataturd. Conceptia noastra de
a nu fi distras este urmitoarea: daci te gindesti ceva in mintea
ta, de exemplu, doresti sd scrii o scrisoare, atunci te gindesti ca
iti doresti sd nu te distragd nimic. Te concentrezi mereu la ce ar
trebui sa spui in scrisoare si o faci. Dacéd nu esti prezent in actiune
si faci altceva, atunci noi spunem ci esti distras.

Dar in invitdturd aceasta este a nu fi prezent. Inseamna si dai
atentie mintii si conceptiilor tale si sa fii distras de ele. Dai im-
portanta [conceptului] de a scrie scrisori intro maniera perfecta.
In invitaturd, a fi prezent nu este astfel. In invatitura, ceea ce ar
trebui si invatati este similar cu condusul unei masini. Acesta
este un exemplu bun deoarece cu totii am avut aceastd experien-
td. La inceput, cand inveti si conduci, nu este usor. La fel si cAnd
inveti s fii prezent nu este usor, dar dupa ce te-ai antrenat o datd,
de douad, de trei ori, etc, devine curdnd din ce in ce mai ugor.

Cum ar trebui sd executi aceasta practica? Te gandesti: ,,Azi

vreau sd invat sd fiu prezent, nu distras. Am timp liber o ori pe

care vreau si o dedic prezentei!” Acum te-ai decis. Te uiti la ceas.
Cat este ceasul? Si incepi in acel moment. Dupi care te gindesti:
»Ce tehnicd este? Ce ar trebui si fac acum?” Nu faci nimic. Rimai
in conditia ta generald. In mintea ta vor fi unele idei: ,,Deci sunt
liber, sunt aici, prezent.” Dupd care te gindesti: ,,Oh, acum vreau
sd merg in bucdtirie sa-mi fac o cafea.” Acum esti prezent si stii
cé te gandesti sd mergi in bucitarie. Nu esti distras. Stii cd asta
gandesti. Dar asta nu inseamna cd acum te poti relaxa. Nu faci
contemplatie, esti prezent. Acum, ci te ridici si mergi in bucita-
rie, stii cd te ridici §i mergi catre bucitarie. Stii ce faci. Dupd care
iti faci o cafea §i o0 aduci cu tine. Esti mereu prezent, nedistras.

In general ne vin multe idei in minte si suntem conditionati de
acestea, dar tu continui sa fii prezent in tot cu acuratete. Trebuie
sd fii atent deoarece ai multe telefoane mobile. Cand te suni ci-
neva trebuie sa fii prezent imediat. Observi cind te suna cineva.
Acum ridici telefonul si vorbesti cu acea persoand, sau priete-
nul tdu spune ceva si ii raspunzi. Poti fi prezent - asta inseam-
nd de fapt sd fii prezent. Daca te-ai decis si faci acestd practica
o ord, incearca sd fii prezent si nedistras. Este ca §i cum ai con-
duce o masind. Cand ne obisnuim cu condusul nu e necesar sa
ne concentram doar la drum si condus. Putem vorbi cu prietenii,
sa intoarcem privirea in timp ce conducem, fira a fi distrasi de
la condus, cici altfel am face accident. Acesta este singurul lucru
pe care l-am invatat cAnd conducem. Dar viata noastrd nu consti
doar in a conduce o masina. Facem nenumdrate lucruri. A inva-
ta sa fii prezent include toate circumstantele. Orice se intdmpla,
suntem prezenti.
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Daca inveti [cum sa faci asta] azi si dedici o ord, de exemplu,
cand vei repeta din nou maine ti se va parea mai usor. Cand vei
incerca altd datd va deveni tot mai usor, mult mai usor decat era
condusul la inceput. Un bun practicant Dzogchen este prezent
mereu. Chiar si atunci cind vorbesti, cind muncesti, cind faci
orice activitate, este mereu posibil si fii prezent. Cand esti pre-
zent este mereu foarte bine si de asemenea ajuta foarte mult con-
ditiei tale relative. In special dac4 esti prezent observi imediat
cind ai tensiuni. Atunci esti prezent si te relaxezi. Cand te rela-
xezi nu ai nicio problema a conditiei relative. Astfel, a fi prezent
este o practica foarte importantd in invatatura Dzogchen.

Poti face acest antrenament cu orice fel de migcari, nu doar
cand canti sau te rogi si reciti mantre, etc. De exemplu, in fie-
care seard dansim Khaita. Acestea nu sunt o practica specifi-
cé Dzogchen, dar este un antrenament in prezentd. Daci stii sd
fii prezent, dansezi si te antrenezi [in prezenti], iar aceasta este
automat practica Dzogchen. Nu existd nicio diferentd intre a sta
o ord intrun loc si a practica un thun si a dansa dansuri Khaita.
Majoritatea nu inteleg acest lucru. Dar principiul integririi in
miscare este foarte important in invatatura Dzogchen.

De exemplu te-ai putea gindi: ,Acum sunt practicant Dzo-
gchen. Ce ar trebui sd fac?” Ar trebui sa faci Ati guruyoga si sd in-
cerci sd fii in stare de contemplare cdt mai mult timp in orice mo-
ment. Acesta este cu adevarat drumul catre realizare. Dar cand
nu esti in aceastd stare atunci ar trebui sé incerci sa fii prezent,
nedistras. Daca aplici asta atunci devii practicant Dzogchen. De
ce? Deoarece stim care este principiul invéataturii Dzogchen si
anume de a fi in permanenti in stare de contemplare, in natura
noastrd reald. Pentru a avea aceasta posibilitate trebuie si inte-
gram toate aspectele corpului, vorbirii §i mintii. Putem intelege
la nivel intelectual ce trebuie sé facem in invatatura Dzogchen,
dar in practicd nu este chiar atit de usor cu toate aspectele ni-
velului fizic si cele legate de corp. Dar este mai simplu cu toate
aspectele legate de nivelul energiei si vocii, si chiar mai usor cu
conceptele mentale. Deci, a fi prezent are legaturd cu conceptele
mentale. Aceasta este prima metoda prin care putem aplica inte-
grarea in stadiul de contemplare. Dupi ce devii din ce in ce mai
familiar cu aceasta apoi este posibil sd integrezi gradual aspectul
vocii. Dupa ce reusim sé integram toate aspectele corpului, vocii
si mintii in totalitate, aceasta se numeste in invatatura Dzogchen
‘dzin khor yug chen mo. Inseamna: viata este contemplare totali.
Chiar dacd acum traiesti fizic cu un corp uman, conditia ta reald
este Samantabhadra, in totalitate. Asta se spune in tantra Dzo-
gchen Dra Thalgyur.

Deci acest lucru este foarte important si ar trebui sa incerci
sa-1tii minte. Aceasta este speranta mea pentru toti studentii mei
~ cel putin si fi invitat Ati guruyoga si si fie prezenti. In acest
mod, dupd ce am terminat retragerea si plecati acasi, eu sunt
foarte fericit. Iar viata voastra se va schimba automat. Unii oa-
meni spun: ,,Ti-am urmat invitéiturile §i mi-ai schimbat mintea
si starea.” Aceasta nu este adevarat. Nu am schimbat nimic pen-
tru voi. Doar v-am ficut sa intelegeti cum sd integrati invatatu-
ra Dzogchen. Odata ce ati inteles aceasta, prin prezenta voastra
acum va simtiti mai relaxati. Inainte aveati atat de multe proble-
me, simteati cd viata e foarte grea, dar acum simtiti cd viata e mai
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Viitorul Fundatiei
Shang Shung

Un anunt facut prin webcast in Dzamling Gar,
Tenerife, 1 decembrie 2017, 10 am.

Cu participarea lui Marco Baseggio, avocat, si
Giovanni Boni, inginer al proiectului Dzamling Gar.

und ziua tuturor! Dupa cum vedeti, m-am recuperat bine.

In timpul bolii mele m-am gandit si am reflectat asupra

a diverse lucruri. M-am gandit la prezentul, dar si viitorul
multor situatii si activitati pe care le desfaisurdm in marea noas-
trd comunitate Dzogchen. Astfel, m-am gandit sa convoc aceas-
td intalnire generala pentru ca voi si puteti participa si asculta
gandurile mele si de asemenea s va exprimati ideile atat asupra
prezentului, dar mai ales pentru viitor.

Cred ci a avea prea multe insitutii care sunt recunoscute ofi-
cial implicd multe cheltuieli financiare si mai ales munci. Sunt
din ce in ce mai putini oameni care isi pot dedica timpul Comu-
nitatii, deoarece cand cineva are o slujb4. aceasta ii ocupd majo-
ritatea timpului. Dar trebuie sd avem cateva organizatii pentru
a fi in acord cu legea tuturor tarilor. De asemenea cred ca, ori-
cind e posibil, e bine si le reducem.

Acum, spre exemplu, avem doud fundatii care lucreazi pe
acelasi domeniu: cultura. In acest caz cred cd putem uni cele
doua fundatii in una singura care si fie poate un pic mai vas-
td. Vom uni oficial cele doud fundatii, dar intern isi vor menti-
ne autonomia si caracteristicile si vor lucra cu propriile resurse
umane $i economice.

Actuala fundatie Shang Shung se ocupi in special de cultu-
ra, de pregitirea noilor instructori si traducatori, de cercetare si

>> continuare la pagina urmdtoare
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armonioasi si nu chiar atit de grea. Atunci vi se pare ca eu v-am
schimbat, dar voi v-ati schimbat de unii singuri. Acesta este efec-
tul invétiturii Dzogchen. Asta doresc sd rog pe toatd lumea sa
incerce si-si aminteasca, sd nu uite. Daca ati invétat ceva despre
rushen este fantastic, este bine. Si cdnd aveti timpul si posibilita-
tea puteti incerca sd aplicati. Si in acest mod, de exemplu, puteti
intelege care este diferenta dintre minte §i natura mintii. &

transcriere de Agafonova Polinova

editare de Liz Granger
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medicind §i va continua sa lucreze astfel deoarece aceasta este
specializarea ei. Cealalta fundatie va lucra in domeniul culturii
si turismului folosindu-si propriile resurse in mod autonom. Pe
scurt acesta este conceptul pe care doream si il comunic. Dupi
asta vom lucra la niste proiecte si la detaliile necesare. Sper ci
am explicat bine.

Va multumesc! Asta este ceea ce doream s vd comunic.

Marco Baseggio: Rinpoche si Rosa m-au
desemnat responsabil. Am ficut citeva
cercetdri pentru a intelege cum si in-
fiintez aceastd noud fundatie culturala
conform legii si cum sa fuzionez Shang
Shung in aceasta fundatie culturald. Sunt
mai multe moduri de a o face si pentru
a intelege ce cale si urmam trebuie s
decidem mai inti unde va fi sediul noii
fundatii. Dar acesta este un aspect relativ.

In principiu, conform legii, noua fun-
datie va avea un scop sau tel mai larg,
dupa cum am inteles si vazut cu Rinpo-
che si Rosa, astfel ca va putea sd contind
in el un departament mai specializat pe
cultura Tibetand, in toate aspectele vari-
ate ale acesteia. In timp ce pe de cealalti
parte va fi implicatd in aspecte care nu
sunt atat de strict legate de cultura Tibe-
tand sau probleme istorice, ci lucruri mai
contemporane. Aceastd noud fundatie va
include de asemenea si Muzeul de Arta si
Cultura Asiatici.

Am verificat din punct de vedere legal
siam observat cd avem toate posibilitatile
pentru a face acest lucru, iar acum trebuie
doar sd aplicdm si sd decidem unele as-
pecte mai specifice si concrete.

Sunt disponibil sd raspund la intreba-
rile pe laturd legala pe care le-ati putea
avea. Cam aceasta este in mare ce imi do-
ream sa va spun.

Chogyal Namkhai Norbu: Marco este un avocat pe care il cu-
nosc de multi ani §i pentru mine este un om de incredere. Orice
activitati as intreprinde imi place sd am pe cineva de incredere
care si ma sfatuiascd si care sd facd lucrurile si de aceea Marco
s-a ocupat de aceastd cercetare pe cit de mult posibil.

Eu am spus deja ce aveam de spus. Apoi mai trebuie s punem
la punct toate detaliile si cum sa facem lucrurile.

Apoi, sunt multe daruri (pentru Gonpa) care mi-au fost ofe-
rite. Nu am avut timp sd anunt pe toatd lumea deoarece am fost
bolnav. [Au fost citite numele donatorilor].

Multumesc foarte mult! Asta este ceea ce am primit. Dupa
cum stiti, participarea voastrad este beneficd nu numai pentru
comunitate, ci de asemenea si pentru voi ingiva, deoarece Gonpa
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varaméane un loc de practicd si pentru viitor. De aceea inginerul
nostru, Giovanni, a pregitit ceva ca sd ne arate cum merg lucra-
rile acum in Gonpa.

Giovanni Boni: Multumesc, Rinpoche!
Ceea ce facem este in fata ochilor tuturor
aici, la Dzamling Gar, dar multi nu stiu
despre aceasta, asa cd va vom arata citeva
poze si o filmare scurtd pentru ca oamenii
sd inteleagd. Din nou doresc sa multumesc
tuturor donatorilor care au fost mentio-
nati si de asemenea si celor anteriori si in
special din nou Maestrului nostru.

Ideea este si avem functionald noua
Gonp pani la inceputul anului 2019. Cu
toate aceste, proiectul nu va fi finalizat.
Doar prima fazi va fi completd in decem-
brie 2018. Pentru a o finaliza mai avem
nevoie de incd doi sau trei ani si vom avea
nevoie de participarea si donatiile voastre
in continuare. Desi pAnd acum, multumi-
td muncii maestrului nostru si multumita
donatorilor, am adunat peste patru mili-
oane de euro, incd mai trebuie sd adunim
intre un milion - un milion si jumétate de
euro. Doresc tuturor munca si participare
buna.

Putem arata o scurtd filmare pentru
a intelege in ce punct suntem. Am con-
struit platforma terasei. Am ridicat primii
stalpi si am inceput sd montdm grinzile
care vor fi asamblate pentru acoperis. Pe
12 decembrie vom incepe sa ridicim pri-
mele grinzi iar acoperisul va fi terminat
pand in martie. Dar intreaga muncd pen-
tru a face Gonpa utilizabila se va termina
abia in noiembrie 2018.

Atat din partea mea. Daci aveti intre-
béri le puteti pune, si ii multumesc din
nou maestrului nostru pretios.

Chogyal Namkhai Norbu: doresc s multumesc nu numai celor
care oferd bani, ci tuturor celor care isi dedicd munca si timpul.
Giovanni Boni, inginerul, mi-a spus cd prima fazi va fi termina-
td anul viitor inainte de ziua mea. Chiar sper si fie aga, deoarece
timpul trece. Vietile noastre sunt foarte scurte. Nimeni nu tri-
ieste secole si secole. Deci este speranta noastra si fie finalizata.
Este foarte important! Cu totii trebuie sa trdim in prezent si s
facem tot ce putem. Multumesc! &
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. GAKYIL

Noutati de la
Gakyilul International

ternational s-au facut progrese consi-
derabile in afilierea legala si formala
a unor importante centre ale Comunitatii
Internationale Dzogchen, adunand ofici-
al numeroase comunititi de practicanti

A
In perioada recentd a Gakyilului In-

INTERNATIONAL
DZOGCHEN COMMUNITY

sub Mandala Globala a lui Chogyal Na-
mkhai Norbu. Pentru a realiza acest lucru
a fost depusa multd muncéd de-a lungul
ultimilor ani, atat din partea membrilor
dedicati din Gar-urile si Ling-urile locale,
precum si din partea Gakyilului Interna-
tional. Tsegyalgar East din Statele Unite
este acum afiliatd legal si integral entitétii
IDC. Munselling din Japonia a finalizat
si ea procesul, precum si Thayasling din
Serbia. Aditional acestor forme legale de

afiliere s-a stabilit in Rusia o noud entita-
te legala pentru Kunsangar, mai conver-
genta cu structura afiliata a IDC. Depdsi-
rea tuturor obstacolelor care au aparut in
aducerea impreund a attor tiri diferite,
fiecare cu propriul sistem legal, a fost un
proces insufletitor de colaborare bazat
pe o intelegere reciprocd a interdepen-
dentei si a unei dedicéri stabile in a lucra
cu circumstantele. Afilierea la IDC a fost
una dintre misiunile originale principa-
le ale Gakyilului International, astfel ca
este normal sd ne simtim satisfacuti si
vedem aceastd muncd apropiindu-se de
finalizare. ©

..............................................................................................
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Activitdtile Insitutului
Shang Shung din
Dzamling Gar

Amely Becker si Ilaria Faccioli

ctivitdtile Institutului Shang

Shung la Dzamling Gar pentru

anul 2017-2018 au inceput in sep-
tembrie. Ideea este cd fiecare sezon este
dedicat unuia dintre cei cinci stalpi ai
culturii tibetane. In toamna ne-am con-
centrat pe limba tibetani. Iarna am dedi-
cat-o medicinei tibetane, iar in primédvara
si vara lui 2018 vom avea arti tibetani:
picturi de thanka si caligrafie.

De la sfarsitul lui octombrie pand pe
10 noiembrie ne-am bucurat de 5 zile de
curs despre Drajyor si un curs de 10 zile
de limba tibetand sustinute de Fabian
Sanders aici, la Dzamling Gar.

De-a lungul anilor am participat la
mai multe cursuri cu Fabian adespre lim-
ba tibetan si Drajyor in Anglia. De fieca-
re datd am inteles lucruri noi. Experienta
mi-a ardtat cd repetarea cursurilor la un
anumit timp mareste capacitatea si bucu-
ria oferitd de limba tibetand precum si de
Drajyor. Cunostintele lui Fabian asupra
celor doua si modul gentil si pragmatic in
care impartaseste materialul creazd o at-
mosferd de explorare si descoperire a unei
lumi noi. Cand literele capata viatd prin
recunoagterea semnificatiei si ,,conexiu-
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nilor” lor, devenim exaltati si zgomotosi
in exprimarea surprinderii si chiar a bu-
curiei. Invatatul in grup are de asemenea
atat de multe avantaje intrucét cu totii ne
sustinem si ne observam evolutia in apli-
carea gramaticii §i in descoperirea ,,co-
nectorilor”.

Prof. Fabian Sanders teaching Tibetan language.

In ultima seard a lui Fabian la Gar
a gatit o delicioasd supd in stil chinezesc,
pregatitd in scopul stangerii de fonduri
pentru Shang Shung. Rinpoche a oferit
o multime de obiecte mari §i mici pen-
tru licitatia sustinuta la cafenea. Echipa
noastrd de la cafenea ne-a oferit vin si
préjituri pentru a intregi masa. In timp
ce mincam, energia si focusul nostru au
fost atrase de aceasta supd foarte bogata.
Apoi, dupa cateva pahare de vin, licitatia
a devenit efervescenta.

Am reusit sa strangem 1500 de euro
pentru activititile Shang Shung, in spe-

cial pentru cele din sezonul de toamna
legate de medicina tibetana.

Dr. Phuntsog Wangmo va sta la Dzam-
ling Gar pentru mai mult de o luna. Ea
va ajunge la jumdtatea lunii ianuarie. Pe
langa disponibilitatea ei pentru consul-
tatii private, va prezenta si ateliere de te-
rapii externe, training pentru azil, afecti-
uni mentale, dietd i comportament, din
punctul de vedere al medicinei tibetane.
Shang Shung Spania se afla in momentul
in care lucreazd pentru a stabili un parte-
neriat cu Universitatea de la La Laguna,
care pare intotdeauna interesata de punc-
tele de vedere ale medicinei tibetane.

In final, dorim si addugdm ci vor fi
disponibile tratamente Ku-nye din de-
cembrie anul acesta pand in martie 2018
la Gar, oferite de Aldo Oneto.

Daci sunteti interesati de oricare din-
tre activitdtile noastre o puteti contacta
pe Karina:
k.trofimova@shangshunginstitute.org ©
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Noutati de la
Lekdanling, Centrul
nostru de Cultura
Tibetana din Londra,
Marea Britanie

Julia Lawless
Director Shang Shung Marea Britanie

cum se implinesc un pic mai mult

de 2 ani de cind am deschis usile

Centrului de Culturi Tibetana din
Londra, Marea Britanie. Acest ,Ling” este
destul de unic intrucét a fost gandit pen-
tru a activa ca un centru urban atét pentru
activitatile Comunitatii Dzogchen precum
si pentru evenimente dedicate publicului
larg, oferite de Shang Shung Marea Brita-
nie. Aceastd abordare cu ,,portile deschise”,
care include un spectru larg de activitati
legate de cultura §i transmisiune este mo-
tivul pentru care Lekdanling are ca simbol
un nod al infinitului tibetan in culorile cur-
cubeului si nu simbolul Longsal.

In ultimele 12 luni a crescut numarul de
oameni care vin la Centru si participe la
evenimentele deschise. Multe dintre aceste
persoane vin de la alte comunitati budiste
din Londra, unele au venit prin legitura
cu organizatii culturale (precum Welcome
Collection) iar altii sunt localnici din zona
Hackney din estul Londrei care ne-au ga-
sit cumva pe hartd. De exemplu, cursurile
deschise de yoga ale lui John Renshaw din
2017 au avut toate multi participanti... in
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plus, incepem si atragem interesul celor ce
urmeaza tipul de yoga fitness de la centrul
de sub studioul nostru.

Programul nostru continuu de limb4 ti-
betani clasicd a capatat avint in 2017 benefi-
ciind de interesul catorva incepétori care si-
au dorit sa isi aprofundeze intelegerea prac-
ticilor prin cunoasterea limbii tibetane scri-
se. Doresc sa-mi exprim aprecierea sincera
pentru prof. Fabian Sanders care a célitorit
in Anglia pentru a preda multe weekenduri
de studiu intens de-a lungul anilor recenti
si pentru cd a fost mereu entuziasmat, sar-
guincios si dedicat muncii sale. El este de
asemenea directorul academic al Shang
Shung Marea Britanie si a fost un ghid ne-
pretuit in aceasta privinta. Doresc sa-i mul-
tumesc si lui Kathy Cullen pentru coordo-
narea activitatilor de limba tibetana in anul
trecut si pentru initierea unui curs de limba
tibetand colocviald cu Ngawang - un tra-
ducitor tibetan local - si pentru ci s-a ofe-
rit si supravegheze programul din 2018.

Am fost foarte norocosi si ne putem
bucura de multe weekenduri minunate de
Khaita anul trecut, cu Elena Drumcheva.
Ea mereu aduce ceva nou miscérilor prin
modul in care explic, §i prin profunda in-
telegere a practicii. In plus, cunoaste mul-
te dansuri... ceea ce ne inspiri! In decur-
sul ultimelor doua weekenduri de Khaita
ne-am bucurat sd primim multi membri
ai comunitétii tibetane din Londra, care
au fost miscati de angajamentul lui Rinpo-
che de a revitaliza interesul asupra dansu-
lui tibetan traditional. La ultimul weekend
Khaita de la sfarsitul lui noiembrie, Tenzin
(un profesor de dans tibetan ce locuieste in

Londra) a venit i a invatat grupul un nou
dans traditional tibetan... A fost o experi-
entd cu adevdrat minunatd. Multe multu-
miri lui Maciek si Gaoya pentru ca au ti-
nut stindardul Khaita sus in ultimele luni
si pentru ci se indreaptd in directia de a de-
veni instructori Khaita cu toate drepturile!

Am gazduit o conferintd despre ,,Medi-
cind Tibetana” in priméavara lui 2017 i am
fost incAntati si onorati si il avem alaturi
pentru prima oaréd pe Lelung Rinpoche la
Lekdanling, unde a vorbit despre valoarea
meditatiei in viata noastra de zi cu zi. Elio
Guarisco a sustinut si el un weekend pe
tema ,,Prezentd si Constientd”, dind atentie
speciald modului in care lucrdm cu emoti-
ile, iar Igor Berkhin a sustinut un weekend
intitulat ,,Zen si Dzogchen”. Desi ambele
weekenduri au fost dedicate publicului larg,
explicatiile lor precise si instructiunile asu-
pra practicii au fost de egald valoare pen-
tru oricine urmeazd programul Santi Maha
Sangha deoarece ajuté la plasarea invatitu-
rilor Dzogchen in contextul budist. Cindy
Faulkner a condus cu multa pricepere un
weekend deschis de dansul Vajrei si a par-
ticipat si la ,,Festivalul de Muzicé si Dans”
predand dansurile care sunt disponibile
pentru publicul larg.

Dar poate céd de cel mai mare public in
acest an s-a bucurat seria de lecturi asa nu-
mitd SSIUK, pe care o tinem o data pe luni
la Lekdanling, intr-o seard de joi. Charlie
Morley, care a scris cateva cdrti contem-
porane despre visarea lucida si beneficiile
acesteia a atras un public numeros. Imi pla-
ce abordarea sa plinid de viata, si captivanta
a subiectului si noutatile asupra cercetirii
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Lekdanling: Locul
cu noroc

Centrul Cultural Tibetan Londra

Ewa Michalec

n primul rand doresc sa spun ce privi-

legiu este pentru noi si avem disponibil

in Londra un loc precum Lekdanling,
unde putem practica si cultiva liniajul nos-
tru particular al Buddha Dharma si putem
intAmpina multe aspecte ale culturii tibeta-
ne. Vreau sd multumesc tuturor celor imli-
cati in conducerea Lekdanling: toti cei care
organizeaza weekendurile minunate de
practicd si evenimentele culturale, spre bu-
curia tuturor. Multumiri speciale Gakyilu-
lui si doresc sd-mi exprim aprecierea fatd de
echipa Shang Shung UK, fatd de voluntarii
care ajuta la functionarea Lekdanlingului si
organizeazi toate evenimentele care au loc
acolo. Fard toti acesti oameni care isi sa-
crifica timpul §i energia, nu am putea face
tot ceea ce facem... Sperdm c4 ei stiu cit de
recunoscitoare le este restul comunitatii.
Ii rog pe toti cei care citesc acest articol sa
le spund cat de mult sunt apreciati, inclu-
deti-i in practicile voastre §i transmiteti-le
multumirile noastre.

Am avut multe evenimente memorabile
in acest an si urmeazd multe cursuri minu-
nate in curdnd... si, cel putin din perspec-
tiva mea, unele dintre cele mai vesele sunt
weekendurile de Khaita. Ocazii precum
Festivalul de Muzici si Arte (7-8 octombrie)
si cursul recent de Khaita din noiembrie, au
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sale aflate in desfasurare asupra studiilor
stiintifice moderne in domeniu, care sunt
foarte interesante. James Lox este cunoscut
ca si orator pentru ideile sale directe i ino-
vative asupra unor teme budiste traditiona-
le precum ,,vacuitatea”, iar in 2018 va urma
»Eu cine sunt?”. De asemenea, am avut sala
plina la conferinta lui John Reynolds asupra
»Samanismului Tibetan” cu referinte speci-
ale la ritualurile timpurii din traditia Bon si
cum au fost acestea relationate cu alte for-
me de samanism... si chiar §i cu practicile
ritual Budiste din ziua de azi. Cunostintele
sale vaste asupra subiectului §i experientele
personale, cunoscand samani in célitoriile
sale in Est, au fost revelatoare. Am inceput
sd difuzam live lecturile pe Facebook (avem
tot mai multi urmadritori) iar unele lecturi
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fost weekenduri care au inclus participarea
foarte bine venitd a comunititii tibetane din
Londra. In decembrie, a venit de asemenea
Tenzin Londop, coregraf de baza pentru
dansurile culturale ale comunitatii locale ti-
betane din Anglia, si a invitat grupul local
de Khaita cateva dansuri. A fost grozav! Al-
tii s-au alaturat cercului de dansatori si au i
cintat muzicé traditionald tibetana.

Multi practicanti de Khaita spun ci este
0 practicd veseld si eliberatoare... este in-
tr-adevar practicarea prezentei in actiune!
Astfel de practici sunt deschise publicului
larg, fard exceptii. VA invitim sa informati
persoanele cunoscute care ar putea fi inte-
resate, dar nu au aflat incd, despre acest tip
deactivitati deschise care sunt organizate de
catre Shang Shung UK. Poate pot beneficia
de pe urma participarii la aceste activititi.

Si va rugdm sd veniti la Ganapuja! Este
o0 ocazie buni de a ne conecta cu intreaga
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evidentiate sunt disponibile pentru a fi des-
cércate de pe Vimeo, ca optiune la sfarsitul
evenimentului. Pe acestea le gasiti listate pe
site-ul nostru.

Sunt extrem de recunoscatoare echipei
uimitoare de la SSIUK care coordoneaza
colectiv activitatile (prin promovari, adu-
niri de fonduri, vinziri, management,
filmare, etc.) si fira de care niciunul din-
tre aceste evenimente nu ar fi fost posibile.
Multe multumiri lui Anne Bancroft (noul
nostru Director Artistic), lui Rich, Jamyang,
Mike, Kathy, Jon, Katrina, Maciek si Gaoya
precum si tuturor voluntarilor care isi ofe-
rd timpul si weekendurile cu dragd inimi
pentru a ajuta ca ,,spectacolul si continuie”
si sd méreascd aprecierile asupra culturii ti-
betane. ©

comunitate. Este atat de placut sa pardsim
aglomeratia si ocupatiile din viata cotidiana
si oragul si sd ne intalnim cu fratii si surorile
Vajra, adunandu-ne pentru practici. Dupa
aceea avem ocazia s vorbim si sd ne bucu-
ram de companie si s3 ne sustinem pe fieca-
re in fazele in care ne aflam. De asemenea,
de obicei dansam Khaita dupd Ganapuja.
Dupi cum am spus anterior, este plicut si
avem un astfel de loc in care si ne intalnim.

Daci doriti sa participati la oricare dintre
aceste evenimente va rugam sa nu va lisati
impiedicati de lipsurile financiare. Puteti
oricind presta servicii sau oferi ce va per-
miteti. Nimeni nu va fi alungat din cauza
lipsei de bani.

In final doresc sa spun céte ceva despre
zona Hackney, despre méancarea si cafeaua
delicioasd si despre stilului boem. Victoria
Park Village este in proximitatea fantasti-
cului parc Victoria, una dintre bijuteriile as-
cunse ale orasului. Acolo este plin drumul
principal de cafenele i studiouri artistice
excelente.

In apropierea Lekdanlingului sunt cate-
va locuri pe care vreau si le mentionez, de
unde puteti lua o gustare sau ceva de baut.
In primul rand puteti bea unele dintre cele
mai bune cafele din Londra la ,,The Grand
Howl” Roastery and Café, chiar dupi coltul
strazii Lekdanlingon Well. Este deschisa pe
timpul zilei pand in jur de ora 17, dar meri-
ta o vizitd, si nu doar pentru cafea, cici au
si feluri de méncare uimitoare. Alte doud
restaurant bune din zond sunt: Well Street
Kitchen, deschisa doar in timpul zilei pAni
la ora 17, oferind feluri de mincare foarte sa-
natoase; iar al doilea este Well Street Pizza,
care aduce gustul de Napoli chiar la intrarea
in Lekdanling.

>> continuare la pagina urmdtoare
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Cursuri de limba
tibetand in Londra

Kathy Cullen
A

n aceastd toamnd am inceput la Lek-
Idanling, in Londra, un curs de limbi

clasicd tibetana pentru incepatori cu Dr.
Fabian Sanders, iar rezultatul a fost foarte
bun. In primul weekend au participat in jur
de 13 persoane, 10 in persoand si 3 pe sky-
pe. Majoritatea cursantilor nu ficeau parte
din Comunitatea Internationala Dzogchen,
dar aveau interese si motive diverse pentru
a dori si invete limba. Cateva persoane ne-
au spus cat de mult apreziaza disponibilita-
tea acestui program mai ales la un pret atat
de permisibil.

Aproape de finalul weekendului unii
studenti au intrebat despre posibilitatea de
a practica pe viitor pronuntia, care a fost
tema principald a primului weekend, inva-

tarea alfabetului si pronuntiei, precum si
istoria limbii si alte asemenea. Astfel, am
abordat un vorbitor nativ de limba tibetana

pe nume Tenzin Ngawang, nascut in Tibet,
astudiat filozofia Budismului tibetan i lim-
ba in apropiere de Lhasa, Tibet, ulterior in
India, iar acum lucreazi independent ca tra-
ducator si profesor de limba tibetand aici, in
Londra. S-a oferit cu dragd inimd sa vind sa
sustind citeva ore de practicd a pronuntiei
inainte de continuarea cursului cu dr. San-
ders din ianuarie.

Pare sd existe interes pentru limba in Lon-
dra, cu multi cursanti §i profesori la care si
apelam, astfel ca sperdm si continudm dez-
voltarea studiilor delimb si a grupurilor aici,
in apropiatd coordonare cu alte cursuri afla-
te in desfasurare la alte Gar-uri si Ling-uri.

Daci doriti sd vé tinem la curent pe e-mail
sau dacd stiti s cititi si sd pronuntati alfabe-
tul tibetan si va doriti s participati la urma-
toarele weekenduri de cursuri pentru ince-
pétori, in persoana sau pe skype, vd rugam
sd accesati http://www.shangshunguk.org/
pentru mai multe informatii. ©

..............................................................................................

SSIUK

Programul de
Evenimente 2018

12-14 ianuarie
Limba Tibetana - Incepitori partea I
cu prof.Fabian Sanders

19-21 ianuarie

Cine sunt Eu: Abordéri Budiste asupra
Misterului de a fi Eu

Lectura de vineri & seminar de weekend
cu James Low

27-28 ianuarie
Dansul Vesel Khaita & Petrecerea de Anul
Nou! cu Elena Dumcheva

...............................

>> continuare de la pagina precedentd

Mai doresc si mentionez baruletul Mo-
ther’s Kelly’s, condus de un proprietar mi-
nunat care ne-a sustinut mereu activitétile
si in final, dacd doriti si mancati ceva ra-
pid si ieftin, este Kuzu Maze chiar la capatul
strézii, in apropierea drumului principal. La
Victoria Park Village sunt tot felul de restau-
rante si baruri precum ,, The Empress” care
serveste méincare foarte buna.

Cu toate acestea la dispozitie. Plus toate
evenimentele fantastice, doresc si va spun
bun venit la noi acasa! ©

10

1 februarie
Lectura SSIUK
Cu Darig Thokmay

9-11 februarie
Limba Tibetana - Incepitori partea III
cu prof.Fabian Sanders

17-18 februarie
Losar: Atelier pentru copii si adulti de
executat steaguri de rugaciune

8 martie
Lectura SSIUK
cu prof. Fabian Sanders

9-11 martie
Limba Tibetana - Incepitori partea IV
cu prof. Fabian Sanders

24-25 martie
Yantra Yoga pentru incepdtori
cu John Reshaw

19 aprilie
Lectura SSIUK: Lansare de carte
cu Naomi Levine

16-23 aprilie la Kunselling
Kunye - Partea II
Cu Aldo Oneto

28-29 aprilie
Khaita, dansurile bucuriei
cu Elena Dumcheva

11-13 Mai
Festivalul Mintii

3-21 august
Cilatorie in Estul Tibetului
cu Jamyang Oliphant

8-9 septembrie
Khaita, dansurile bucuriei
cu Elena Dumcheva

29-30 septembrie
Yantra Yoga pentru incepatori
cu John Reshaw

12-14 octombrie
Eveniment deschis de Dansul Vajrei
cu Cindy Faulkner

2-11 noiembrie
Tibetand / Avansati si incepétori Partea 1
cu prof. Fabian Sanders

24-25 noiembrie
Dansul Vesel Khaita
cu Elena Dumcheva

7-9 decembrie
Tibetand / Avansati si incepétori Partea 1

cu prof. Fabian Sanders
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Festivalul mintii

Mai 2018, Londra
Mindfulness: trecut, prezent
si viitor

Echipa Shang Shung UK

”Ar trebui sa lasim mintea s fie
relaxatd, mentinadnd doar o prezenta
clard a conditiei sale naturale, firi a fi
distrasi, a uita, sau a ne lasa agdtati de
ganduri. Cand mintea este relaxatd in
mod natural si prezenti, isi revine la
sine in starea sa autenticd.”

Choégyal Namkhai Norbu

orim si vd invitdim in Londra in

primdvara lui 2018, din 11 in 13

mai, la initiativa primului nostru
“Festival al Mintii”. Sperdm si devind un
eveniment anual care si exploreze diferite
aspecte ale mintii dintr-o gama variatd de
perspective si discipline. In acest prim wee-
kend vom avea in vedere tema Mindfulness:
de unde vine, modurile in care a evoluat in
Vest si sa discutim potentialurile pe care le
reprezintd... de asemenea si posibilele sale
capcane.

Mindfulness este un cuvént cu risunet
in Vest de cativa ani. Dar ce s-a intAmplat
cu siu intelesul original? Au fost cumva ide-
alurile budiste autentice de reflectie asupra
sinelui, compasiune si realizare finald sa-
crificate pe altarul dorintelor materialiste?
A fost transformat ,cultul mindfulness”
pe misura ce budismul a patruns in Vest
intr-o unealtd necinstitd pentru a atinge
castiguri personale si corporatiste? Mai are
mindfulness-ul cheia valoroasi care ne aju-
ta s intelegem natura noastra reald si mai
aratd el calea spre a ne atinge potentialul
adevidrat? Termenul ,,mindfulness” chiar
incorporeaza toate aspectele pe care Rinpo-
che le numeste: ,prezenta si constientd” ca
principii cheie de integrat in viata noastra
zilnica? Poate ci miscarea de mindfulness
din Vest doar atinge suprafata a ceva mult
mai bogat si profund. ..

Vom explora originile budiste exacte ale
mindfulnessului §i vom discuta daca po-
pularitatea asa-numitului ,mindfulness
profan” a devenit un simplu mecanism in-
tr-o societate materialistd in care scopurile
reale ale practicii au fost rastilmacite. In cu-
vintele lui Mario Poceski, de la Universitatea
din Florida:
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»~Forma profand a mindfulnessului, care
capdtd tot mai multd popularitate, este pro-
movatd in general ca o tehnicd psiho-soma-
ticd care ne poate imbundtdti bundstarea
mentald si fizicd. Acest val este exemplificat
in scrierile lui Jon Kabat-Zinn si ale altor
autori, al cdror scop este si dezbrace aceas-
ta formd budistd de meditatie precum si al-
tele, de raddcinile sale religioase. Incercand
sd atragd un publig american cdt mai larg
precum si pe cei care nu se simt confortabil
sd se implice intr-o culturd ,,strdind” precum
cea Budistd sau care au bias-uri anti-religi-
oase, ei prezintd mindfulness-ul ca o formd
de potentare, convenientd si eficientd de te-
rapie pentru auto-ajutorare. Ajungem astfel
la colportrea unei forme de meditatie alte-
ratd si profand, dezgolitd de probleme etice,
cdreia ii lipseste capacitatea de a para critic
valorile prevalente si incapabild si provoace
status quo-ul socio-politic. Omitdand fatis te-
lurile sale religioase, precum trezirea spiritu-
ald si transcederea sinelui, sustindtorii aces-
tui tip de tehnicd de ,dezvoltare personald”
isi propun sd ofere ajutor in vindecarea fizi-
cd, eliminarea stresului sau a altor probleme
psihologice si succes in tot soiul de activitdti
mondene, inclusiv imbundtdtirea productivi-
tatii in muncd.”

Atunci noi intrebam: ,,Si acum incotro?!”
Sperdm ca prin mai multe discutii la mese
rotunde §i prin participarea audientei si
descoperim o cale de inaintare...

»Dacd mindfulnessul isi poate aduce con-
tributia la imbundtdtirea umanitdtii, atunci
rolul central al traditiei originale, care a creat
original practica, trebuie recunoscut deschis,
chiar celebrat si nu ingropat pentru a nu fi
vdzut. Desi nu pot vedea ca in viitor organi-
zatiile budiste sd facd reclamd termenului si
practicilor in acelasi mod in care corporatiile
procedeazd cu proprietitile lor intelectuale,
poate cd totusi ar trebui si existe chemdri mai
clare pentru dezviluirea si adevirul originii
practicilor si recunoasterea rolului central al
Budismului. Acest lucru ar putea fi piatra
de temelie pentru o reevaluare mai candidd
si nuantatd a intregii miscdri mindfulness.
O perspectivi mai traditional budistd ar pu-
tea duce chiar la o intelegere mai clard a unor
puncte slabe - inclusiv oportunitdtile si lucru-
rile pierdute — din aceastd instantd specificd
a transformdrii spirituale si (prost) adaptdrii
culturale...” (ibid)

Conferentiarii de la Festivalul de Sdm-
batd provin din variate medii si au diverse
pregitiri si experiente in mindfulnessul tra-
ditional si contemporan si in folosirile sale
in domenii precum psihologia, cunoasterea
sau visarea lucidd. Printre expertii interna-

tionali se numara: Ian Baker, Elio Guarisco,
Igor Berkin, Charlie Morley si Laura Don-
nington. Vom incheia ziua cu o receptie si
petrecere de seard cu Khaita! ©

Festivalul de muzica
si dans

la Lekdanling, 7-8 Octombrie 2017

Elena Dumcheva

ambita, 7 octombrie, am avut un eve-

niment foarte frumos de Khaita si

Cultura Tibetana in Lekdanling, Lon-
dra, in cadrul unui Festival de Muzica si
Dans din Himalaya ce a durat un weekend,
organizat de citre Shang Shung UK.

Am avut un atelier de Khaita urmat de
artisti locali tibetani de muzicé si dansuri
traditionale §i o trupa nepaleza de muzics,
dupi care am dansat cu totii Khaita.

Au participat chiar si cétiva tibetani din
zona — cu totii s-au bucurat dansind si cin-
tand cu noi si au fost foarte impresionati de
modul in care Rinpoche ne-a inspirat prin
Khaita. Am prezentat invitatilor artistului
tibetan o copie a ,,Mesaj din Tibet” si ,,Co-
mentarii despre Mesaj din Tibet”. Au fost
foarte multumiti de aceste cadouri. Speram
sd mai facem in viitor astfel de evenimente
impreund cu comunitatea tibetand din UK.

Citre Chogyal Namkhai Norbu

»Va rugdm sa primiti cele mai cdlduroase
urdri din Londra,

Facem tot ce ne std in putintd si ne rugam
sd aveti o viatd lungd si stabila.” ©)
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Webinar de
antropologie medicala
A

n data de 23 Noiembrie 2017, la Institu-

tul de Etnologie si Antropologie (IEA)

a Academiei Ruse de Stiinte din Mosco-

va, Rusia, in colaborare cu Institutul Shang

Shung din Rusia, s-a sustinut un webinar pe

tema antropologie medicala numit ,,Benefi-

ciile practicilor de respiratie in Yantra Yoga,

Yoga Tibetana a Miscarii”. Seminarul a fost

sustinut de catre Olga Tanakov, instructor
certificat de Yantra Yoga.

Suntem recunoscatori lui IEA pentru in-

teresul real si colaborarea sa in studierea di-

feritelor aspecte ale culturii tibetane! ©)

....................................................................................................

SHANG SHUNG INSTITUTE

MEMOYHAPOOHLIA MHCTUTYT TUBETCKOW KYMBETYPHI

SHANG SHUNG PUBLICATIONS

H> i By fona

Gentle

Tibetan i :
Yoga ' E=
for Mother
and Baby

Sebpiedty
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antra Yoga Prenatald este un nou
DVD publicat de Publicatiile Shang
Shung si produs de Palzom Films.
Este o versiune speciala de Yantra Yoga
adaptatd pentru nevoile si conditia femeilor
in timpul sarcinii: este blanda, usor de apli-
cat si beneficd atat pentru mama cat i pen-
tru copil. Acest video frumos si relaxant este
destinat femeilor insarcinate care deja sunt

Fundatia Shang Shung, Italia

Localitatea Merigar, 58031 Arcidosso (GR, Italia)
Gaetano Ruvolo: g.ruvolo@istitutoshangshung.org
www.shangshungfoundation.org
www.shangshungstore.org

Institutul Shang Shung Austria

Gersdorfberg 19, 8212 Pischelsdorf, Austria
Birou: 0043 664 88 6626 60
office@ssi-austria.at | www.ssi-austria.at

Institutul Shang Shung UK

Lekdanling, Centrul de Culturi Tibetane
(Tibetan Cultural Center)

14 Collent Street, Hackney, London, E9 6SG. UK
www.shangshunguk.org

familiarizate cu bazele Yantra Yoga. Yantra
Yoga Prenatald este disponibild pe DVD:
http://shop.shangshungfoundation.
com/en/dvd/738-prenatal-yantra-yoga
-9788878341586.htmlsicavideodedescir-
cat: http://shop.shangshungfoundation.
com/en/downloadable-video/739-video
-download-prenatal-yantra-yoga
-2000000002163.html ©)

Ingtitutul Shang Shung America
18 Schoolhouse Rd, PO. Box 278
Conway, MA 01341, USA

Tel: (Anna) 413 369 4928
Fax/magazin: 413 369 4473
www.shangshung.org

Insititutul Shang Shung Rusia

2v Mayakovskogo étr.

Bolshiye Dvory, cartierul Pavlovsky Posad

Russia 142541

info@shangshunginstitute.ru
www.shangshunginstitute.ru
www.tibetanmedicineschool.ru

https://www. facebook.com/shangshungrussia
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Transformati in
realitate visul lui Rewa

anditi-va ce frumos ar fi dacd ati
putea invita la cind de acest Craciun
un copil tibetan. Ganditi-va cét de
frumos ar fi dacd i-ati putea oferi cildura
casei si afectiunea voastra. Si cat de frumos
ar fi sa-i faceti un cadou pe viata, cu spe-
ranta ca acesta si se adevereasca in viitor?
Copilul pe care il vedeti in poza se numeste
Rewa, are 5 ani, si vine de la scoala din Wa-
kha, aflata la 3500 metri deasupra nivelului
marii. Temperaturile ajung iarna uneorila -
20 de grade si Rewa trebuie si trdiasca acolo
tot anul.
Scoala din Wakha se afld intr-o zoni izo-
lata si sdracd, locuitd de nomazi, in tinutul
Namchen din prefectura Yushu din Quin-

...............................

1988/2018: Treizeci
de ani de activitate, de
angajament inflacdrat

alendarul 2018 este dedicat celor 30

de ani de ASIA. S-a intdmplat in 21

decembrie, 1988 cand un grup de
9 studenti pasionati de Tibet s-au aldturat
maestrului lor, Chogyal Namkhai Norbu,
la oficiul notarial din Roma pentru a fonda
ASIA. De-a lungul timpului am avut multe
teluri atinse, iar misiunea ASIA s-a largit si
ea: astdzi actiondm in 6 tiri Tibet, Nepal, In-
dia, Mongolia, Myanmar si Sri Lanka.

Pentru a relata cei 30 de ani ai ASIA am
ales fotografii de-ale lui Enrico Dell’Ange-
lo: acest calendar este un omagiu in amin-
tirea sa. Enrico a fost unul dintre membrii
fondatori ai ASIA, un tibetolog pasionat si
un expert in cooperdri internationale, care
si-a dedicat viata Tibetului.

Versurile care insotesc imaginile din
calendar sunt sustrase din marea cercetare
a lui Chogyal Namkhai Norbu asupra cin-
tecelor si dansurilor artistilor tibetani con-
temporani ,,Mesaj din Tibet prin cantece si
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ghai (Tibet). Aici, studiul limbii i culturii
tibetane este pe cale de disparitie.

Scoala la care merge Rewa este cruci-
ald pentru o educare corecta si este cea de
care apartin copiii comunitatii tibetane din
zond. Din 2013 am sustinut scoala Wakha
construindu-i o structura noua, cu clase, bi-
rouri pentru personal si dormitoare pentru
cei mai mult de 100 de studenti care traiesc
acolo.

Pentru a preveni ca in aceastd scoa-
14 copiii s3 minance afard in frig si noroi,
pe pietre si trunchiuri de copaci, in aprilie
2017 am demarat construirea unei bucati-
rii, a unei cantine, dusuri, teren de sport si
ziduri de imprejmuire. Costurile pe care tre-
buie sa le acoperim inci sunt foarte ridica-
te i avem nevoie de contributia tuturor. Cu
ajutorul vostru putem oferi un spatiu in care
copiii din Wakha vor putea manca la cildu-
rd si siguranta si nu in frig si ploaie.

...............................

dansuri” (Shang Shung Edizioni, Arcidosso
2014).

ASIA continud si opereze in domeniu.
Daca doresti sa contribui si tu, alege calen-
darul ASIA.

Poti comanda calendarul ASIA prin ur-
matorul link: http://www.asia-ngo.org/
new/gift-solidarity/calendar-2018/ ©

Cu donatiile voastre va fi ca si cum l-ati
invita pe Rewa si pe alti copii la masa voas-

trd de Créciun... aceasta pentru ci nu le face
placere s3 manance afara.

Transformati in realitate numele lui
Rewa, care inseamnd sperantd in tibetana.
Daci este adevirat cd fiecare nume are un
destin, atunci aratati-i lui Rewa speranta
unei lumi mai bune pentru el i scoala din
Wakha.

Puteti face donatii prin paypal la https://
asia-ngo.org/wakhaen sau prin transfer
bancar pe numele ASIA Onlus
IBAN: IT43 M0521603226000000013 004
Swift BIC: BPCVIT2S ©)

ASIA Onlus

Via San Martino della Battaglia 31

00185 Roma, Italia

Tel: +39.06.44340034, Fax: +39.06.44702620

Asociatia Internationala de Solidaritate
din Asia. Inc. ASTA

P.O. Box 124, MA 01341-0124 USA

Tel: 413.369.4153, Fax:

andreamnasca@yahoo.com
www.asia-ngo.org/en/

Forderverein ASIA, Germania e.V.
c/o Gisela Auspurg

str. Kénigswieser nr.2, 82131 Gauting
Tel: 089/127 630 32
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Dans Popular din Tenerife

Ziua de nastere
a lui Chogyal
Namkhai Norbu

Dansand si cAntand cu stelele
8 Decembrie, 2017

iua a inceput cu salutul Leului de Zi-

padi in timp ce Rinpoche era escor-

tat catre Gonpa pentru o zi de sarba-
toare. Sunau dung chen-urile traditionale
onorifice (hornurile Tibetane), khatak-urile
fluturau, iar zdmbetele si uririle abundau
pe misura ce Rinpoche inainta in Gonpa
catre scaunul sdu.

Acomodéandu-se cum face de obicei, dupi
ce Rinpoche a invitat oamenii sa ia loc, Nina
Robinson ne-a ghidat in practica Mandara-
va. Dupa practicd a urmat oferirea formala
a mandalei condusé de citre un invitat ofi-
cial. Steven Landsberg a tinut un discurs
emotionant pentru ziua de nastere, expri-
méndu-si recunostinta profunda si uririle
pentru o viatd lunga si sindtoasa a tuturor
celor prezenti, a tuturor celor multi care nu
erau prezenti, a lui Chégyal Namkhai Nor-
bu, aclamand nenunmératele sale realizari si
dorinta noastra colectiva de a avea cat mai
multi ani petrecuti impreuna.

Dupa discurs si 0 noud oferire de man-
dale am putut merge sa oferim cadourile lui
Rinpoche. Nu au fost putine.

14

Dupa aceea, dansuri voioase unul dupi
altul, executate cu iscusintd, gratie si core-
grafii excelente de catre un grup dedicat si
talentat din familia noastra Vajra, au umplut
ziua de nastere a lui Chogyal Namkhai Nor-
bu pe data de 8 decembrie 2017 cu radianta
si incantare. Cand te gandeai cd dansul an-
terior nu poate fi subclasat, urmatorul grup
de dans venea pe sceni si ridica standarde-
le. Reprezentatii incantatoare din multe ta-
rdmuri, incepand cu copiii §i terminand cu
Tarantella din sudul Italiei, trecind apoi la
Ucraina, Rusia, Japonia, India, Hulu Hawai-
an, dans folcloric argentinian si pana la dra-
maticul dans traditional local din Tenerife.
Printre picituri erau dansuri Khaita, cante-
ce din Sonam si Loten, prezentari magice si
mistice de jonglerie si spectacole de lumini
din partea lui Medven din Republica Cehi,
iar cireasa de pe tort a fost aparitia invitatu-
lui special, unul dintre mult iubitii cAntéreti
de Khaita, Lobsang Delek, care a si cintat si
invétat pe unii dintre dansatorii nostri dan-
suri pe cAntecele lui. [vezi pagina 15] Pe toate
fetele se citea fericirea si aprecierea, $i nu mai
putin pe fata lui Rinpoche.

A fost un festin la masa de pranz, vide-
oclipuri din intreaga lume cu uréri pentru
ziua sa de nastere, de-ale comunitatilor Dzo-
gchen si ASIA, precum si un videoclip care
arata transformarea uimitoare a Dzamling
Gar-ului de la inceputuri pand in prezent,
unde pe 14 decembrie a fost ridicat primul
tavan iluminat pe noua structura.

Dupa pauza de pranz s-au jucat jocuri ti-
betane de putere si pricepere, mai multd mu-

foto: Lesya Cherenkova

zica si dansuri cu Lobsang Delek si o supa
de seard in urma cireia in sfarsit s-a incheiat
seara.

Rinpoche si-a exprimat recunostinta in
cateva cuvinte [vezi pagina 15] si pirea des-
tul de multumit §i miscat de iubirea si grija
aratate in aceastd zi de bun augur. A fost es-
cortat catre noua sa caretd, care il astepta la
intrarea in Gonpa, cu care s-a cufundat in
seara din Dzamling Gar.

Multumiri speciale lui Tshering Choden
si Geko-ului Thubden Rabgyi pentru orga-
nizarea proiectului acestui eveniment isto-
ric. ©

Steven Landsberg
oferind urarile
foto: Naomi Zeitz
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Doua discursuri la ziua de nastere a lui Chogyal Namkhai Norbu

8 Decembrie, 2017

Chogyal Namkhai Norbu

fost 0 zi plina de veselie. In primul rand, mi-am revenit! [apla-

uze]. Acum mi-am revenit cu adevdrat, asa ci acesta este un

lucru foarte bun pentru a continua. De fapt, stiti foarte bine ca
atunci cAnd spunem cé ,,sarbédtorim o zi de nagtere” acest lucru inseam-
nd cd imbétranim, nu ci intinerim. Dar eu ma simt aproape intinerit,
sdndtatea imi este mai bund decét anul trecut, de exemplu, iar acesta
este un lucru foarte bun.

De asemenea, ati venit din intreaga lume si vreau sd vd multumesc
si md bucur foarte mult ci ati participat. Acest lucru este important nu
numai pentru ziua mea de nastere ci in general, pentru comunitatea
Dzogchen. Pentru viitor, participarea si colaborarea intre toti oamenii
este fundamentala.

Stiti foarte bine cate crize si probleme sunt in lume, dar noi suntem
practicanti Dzogchen, le cunoastem cauza si stim cum si lucrim cu
aceste cauze. Si facem tot ce ne std in putere nu numai pentru noi insi-
ne, ci pentru toatd lumea. Invititura - nu doar invatitura Dzogchen,
ci toate invitaturile, incepind cu Hinayana - este pentru toate fiintele
simtitoare, nu doar pentru un grup de practicanti. Prin urmare, trebu-
ie sd functioneze. Invititura Dzogchen easte una dintre cele mai bune
deoarece ne permite si integram si sd traiim conform circumstantelor.
Am invétat acest lucru, il aplicim si avansdm cu invatatura colaborand

impreund. De aceea sunt extrem de bucuros. Multumesc tuturor !
Maine multi dintre voi veti pleca. Doresc sd va urez sa ajungeti cu

bine inapoi si ne vom revedea curand.

De asemenea vreau si va anunt cd sunt 1415 contacte de webcast in

lume.
Bine, multumesc tutror !

Biografia lui Lobsang Delek

Lobsang Delek este un tinar cu multe talente, un can-
téaret tibetan carismatic cu 0 muzica cu un stil propriu.
S-a nascut in Tehor Karze, una dintre marile regiuni
ale Tibetului, Dokham Chushi Gangdruk (Patru Rauri
si Sase Lanturi Muntoase). Cea mai mare inspiratie
pentru muzica lui sunt parintii sai.

Lobsang a mers in India in 1997 unde si-a terminat
studiile in Scoala TVC Godalpur. Primul sidu album,
Cuckoo, a fost lansat si distribuit in 2007 in timp ce
studia la Scoala de Inalte Studii Tibetane, in Sarah,
India. Inci de pe atunci a primit precieri pozitive din
partea tibetanilor din Tibet si de peste hotare. Cantece
cunoscute sunt: Beloved Tenzin Dolma (Preaiubitul
Tenzin Dolma) si unul din patria sa numit Chung Ya
Ri Lo. Mai tarziu Lobsang a lansat al doilea album de-
numit tenzin Dolma Returns (Tenzin Dolma se intoar-
ce), in ultimul an de studii la scoala din Sarah, hitul de
pe primul loc fiind Tendel Sangpo sau Do La Tra Mo.
Lobsang a castigat dragostea si respectul tibetanilor si
a devenit un foarte admirat tinar cantéret.

Cantecele sale au devenit hituri ascultate in toate regi-
unile Tibetului, iar artisti canoscuti precum Sherten

si Tsewang Lhamo ii folosesc melodiile. Cantecele sale
sunt de asemenea folosie de XZY'V si Sichung Khampa
TV siis-au luat interviuri pe multe posturi cunoscute
precum VOA, RFA, Tibet Expres si Soyala. Ultimul al-
bum, bhoel La Dro, care inseamni Let’s go to Tibet (Hai
si mergem in Tibet), primul album video, a fost lansat
in Bodhgaya, India, in 2012. Albumul a fost denumit
pentru a reprezenta spiritul si vocea interioara a frati-
lor si surorilor tibetani care traiesc in afara Tibetului.
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bhoed La Dro a fost un hit in Tibet, India, Bhutan si
Nepal si a fost iubit de 0oamenii din Himalaya. In speci-
al videoclipul unuia dintre cantecele sale de dragoste,
Zalhu, a avut un rasunet asurzitor, fiind prezent pe
buzele tuturor. Astfel
a fost invitat oficial la
unele festivaluri din
Himalaya organizate
de guvernul indian

si a performat ca un
reprezentant al Tibe-
tului alaturi de alti ar-
tisti de Bollywood. Lo-
bsang a avut concerte
in multe state si tari
diferite atat din Vest
catsi din Est si multe
dintre cantecele sale
sunt apreciate de stra-
inii din Vest, mai ales
cantecele devotionale
si traditionale precum
Puuyana, Kongshey si
bhod La Dro. Acestea
sunt cintate si dansate
in multe Institute
Budiste din Europa si Rusia. Dzamling Gar, asezarea
principald a Comunitatii Internationale Dzogchen,
foloseste cantecele si dansurile sale pentru Khaita (Ar-
monie in Spatiu). Céantecele lui Lobsang sunt in general
despre spiritualitate, jubire, patriotism, pop traditional
si orientiri sociale. In prezent Lobsang locuieste in Pa-
ris §i interpreteazi. ©

Lobsang Deleg

A
mi cer scuze, engleza mea nu este prea
bund. Am petrecut cétiva ani in tari eu-
ropene unde engleza nu este foarte folo-

sitd, aga cd am uitat putin.

Cred ci azi mi s-a indeplinit un vis. De
mult imi doream sa il cunosc pe Chogyal
Namkhai Norbu Rinpoche, pentru ci sunt
o persoand care isi doreste si studieze is-
toria si cultura Tibetand. Am studiat-o in-
tr-o scoald din Sarah pentru Studii Tibetane
Inalte, langd Daramsala, asa ci am auzit des-
pre Rinpoche de foarte multe ori.

Rinpoche are o conexiune atit de buna cu
cantecele mele, iar acestea sunt dansate aici,
in comunitarea Dzogchen. Céntecele Kha-
ita sunt foarte populare. Au devenit foarte
cunoscute pe Facebook, iar multi fani de-ai
mei tibetani m-au sunat si mi-au spus: ,,Vai,
cei din vest danseaza pe cantecele tale!” Fanii
mei sunt socati pe de o parte, iar pe de alta se
simt incurajati. Asa cd ma bucur foarte tare
sd véd cunosc si mai ales pe Namkhai Norbu
Rinpoche si ma bucur foarte foarte tare ca
m-am alaturat azi voud, tuturor, pentru a sar-
batori ziua de nastere a lui Rinpoche.

Vreau si le multumesc foarte mult celor
care au depus efort pentru a ma invita aici,
comunitdtii Dzogchen si Fundatiei Shang
Shung. Vreau sé spun: ,Buena noche a todos,
bonsoir a tout le monde!”

Deci astézi voi cinta cateva dintre cinte-
cele mele pe care dansati voi. Va fi un cadou
foarte frumos pentru Rinpoche, impreund cu
alte dansuri intelepte din comunitatea voas-
trd. De asemenea, voi cdnta un céntec care
am auzit ca 1i place lui Rinpoche, care se nu-
meste Penchent, a cAntéretului Yardung. Nu
este unul dintre cintecele mele, dar este un
céntec tibetan popular, asa ca imi voi da si-
linta. Dupé aceea ne putem aduna si dansim
Phuyana.

V& multumesc, dansati foarte bine, si
apreciez acest lucru din toatd inima. Chiar
mi-ag dori s stau cu voi aici si dansez si si
mad relaxez, pentru cd in Paris toatd lumea
este foarte ocupatd, este un pic nebunie. Aici
ma simt relaxat si mi-ar plicea si pot sta mai
mult, dar pe 16 decembrie am un concert, asa
céd nu pot petrece prea mult timp aici, cu voi.
Dar mé bucur foarte tare cd am putut ajunge
si mai ales ca I-am cunoscut pe Rinpoche.

V& multumesc enorm ! @}

Transcriere si traducere: Rita Bizzotto
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O scurtd istorie
icturii lui

CEan chub Dorje,

de catre Drugu

Choegyal Rinpoche

Oferit lui Rinpoche la evenimentul
organizat de ziua de nastere din
8 decembrie 2017, in Dzamlingar

Mark Farrington

cum aproximativ doi ani l-am con-
tactat pe Drugu Choegyal Rinpoche
prin Alessandra Bonomo sil-am in-
trebat despre comanda unei picturi pentru
ziua lui Rinpoche. L-am rugat sd conceapa
o picturd care s celebreze 40 de ani de Invi-
taturi Dzogchen si care s onoreze imensul
sdu sacrificiu in aceasta viatd pentru studen-
tii sdi i pentru umanitate in general. Choe-
gyal Rinpoche a raspuns repede ca are ideea
perfecta. Din pacate, invatitorul lui Drugu
Choegyal s-a imbolnivit si acesta a fost ocu-
pat cu ingrijirea lui in cea mai mare parte
a anului trecut. Cind s-a intors la lucru asu-
pra picturii la inceputul acestui an a trimis
o schitd a picturii ce ne-a aritat ci va fi un
portret al lui Changchub Dorje. Pictura era
deja frumoasi, cu privirea intensa si umbre-
le divine de lumina ce imprejmuiau silueta.
Cu toate acestea, cu adevirat speciali a fost
vestea cd Choegyal Rinpoche a intervievat
un Togden batran, care a fost si el student
al lui Changchub Dorje, iar acest yoghin
batrén i-a spus biografia si povestile mira-
culoase ale vietii lui Changchub Dorje. Se
presupune ci multe povesti dateaza si dupa
plecarea lui Rinpoche al nostru din Tibet. In
orice caz, aceasta poveste este scrisd pe fun-
dalul tabloului si nimeni nu a citit-o pand
acum. Noi nu vom afla povestea pana cand
Rinpoche nu o va citi si ne-o va spune.
Intregul proiect al comandirii tablou-
lui, organizarea diferitelor plati, preluarea
si transportarea lui la Londra, unde a fost
inrdmat, nu ar fi fost posibild fira asisten-
ta minunatd si atentd a altora. Multumesc
Alessandra, pentru intermedierea acestei
minunate oportunitati si multumesc Wil-
vin Pederson, pentru preluarea si transpor-
tarea tabloului. Cu totii sperdm cd Rinpoche
se va bucura de acest dar. Choegyal Rinpo-
che a scris o dedicatie speciala pe spatele ta-
bloului, atit pentru Rinpoche, cét si pentru
adeptii sai. )
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foto: W Pederson
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Lama
Tsultrim Allione

Femeia care face lumea
sd creadd in magie

Anca Rusu

nteresant este cd o stiam pe Lama Tsul-

trim Allione (sau procesul siu de “cinci

pasi pentru a-ti hrani demonii”) cu mult
inainte de a intra in contact cu invétitura
Dzogchen, iar faptul ca in sfarsit, nu doar
cd am reusit si o intilnesc, dar am si avut
oportunitatea de a practica impreuna cu ea,
reprezintd unul dintre cele mai frumoase
cadouri pe care le-am primit in aceast uni-
vers interconectat al nostru.

De cind am fost copil si cam pand acum
sapte ani, cind am inceput si folosesc me-
toda celor Cinci Pasi, imi era foarte dificil
sd relationez cu oamenii, indiferent de var-
std, de cum aritau sau de dragostea pe care
o simteau pentru mine. Intotdeauna sim-
team induntru un sentiment straniu de ne-
apartenentd, de a fi in afara timpului, spa-
tiului, ton si rasd, astfel cd nu am comunicat
prea mult in timpul copilariei si adolescen-
tei, deoarece fie nu gseam niciun motiv de
a o face, fie nu gaseam cuvintele potrivite,
sau, cel mai ades, eram prea timida pentru
a deschide gura. Jar ca si cum ticerea nu ar
fi fost de ajuns, un dezechilbru de alimen-
tatie a aparut pentru a completa ,,pachetul”
cu care m-am luptat in mod gresit intreaga
mea viatd.

Am dat curs multor terapii si tuturor no-
ilor metode de auto-ajutare, sperand sa gi-
sesc 0 metodi de a ma simti mai putin strai-
nd fatd de aproape, dar nimic nu pérea si dea
rezultate, pAnd cAnd am intalnit, parcd prin
intdmplare, cel mai ciudat auto-tratament,
Cei Cinci Pasi pentru a-ti Hrani Demonii.
Am fost inmarmuritd cAnd am citit-o pen-
tru prima data deoarece nu intelegeam de ce
trebuia sa iau temperatura si sa simt textura
demonilor interiori, ca s& nu mai vorbesc de
sprancenele ridicate a mirare in momentul
cand am inteles ca trebuie si-i intreb cum se
simt, pentru cd ceea ce aveam in fatd erau de
fapt prieteni, i nu cei mai vechi si nemilosi
dusmani.

Mi-ar plicea sd spun
cd am avut un sentiment special cAnd am
intalnit aceastd metodd, insd adevirul este
cé in acel moment as fi incercat orice mi-ar
fi oferit o umbra de sperantd ca m-as putea
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simti mai bine §i m-am géndit ca o astfel de
abordare stranie merita o sansa.

Pe de alta parte, necunoscind sursa prac-
ticii mi-a permis sa fac procesul de a hréini
demonii in mod propriu, schimbéndu-i for-
ma ca o amibd, pentru a-mi implini nevoi-
le. Si cred ca, dacd as fi stiut atunci despre
importanta lui Lama Tsultrim si despre Ma-
chig Labdron, nu m-as fi simtit atat de liberd
in folosirea metodei cum mi-as fi dorit.

Sigur cd a functionat, §i nu numai atat,
dar metoda lui Lama Tsultrim m-a ajutat sa
fac pasi mici si durerosi, pasi catre cunoas-
terea de sine, lucru in continud desfisurare,
care este acum mai puternic decat oricind
si care nu devine niciodatd mai conforta-
bil. Nu e niciodata usor si intri in contact
cu pirtile tale intunecate, dar in procesul de
acceptare a d-nei Hyde si de integrare a ei,
am descoperit puterea uimitoare care rezida
in a fi sincerd cu mine insumi.

Cind mi-am dat seama cd aceasta me-
todd m-a schimbat din strafunduri si mai
ales modul in care vedeam lucrurile, cum
simteam si interactionam cu mediul, am
recunoscut importanta vitald a darului lui
Lama Tsultrim ficut lumii moderne, prin
conceperea unei metode de auto-vindecare
care poate fi aplicata de oricine, indiferent
de credinti si cultura.

Pentru un om modern care nu este pasio-
nat de Budism, recitarea cuvintelor tibetane
(indiferent de potentialitatea pe care o au)
nu vor face mare diferentd. Dar si iei tempe-
ratura demonului din interior, si-1 mangai
pentru a vedea ce texturd are si sa-1 intrebi:
»De fapt, ce ai tu nevoie cu adevirat?” si
,»Cum te-ai simti daca ai primi ce ai nevoie?”
o sd aibd cu adevirat rasunet. Incet-incet in-
telegi ca umbra pe care ai scos-o la iveald si
pe care ai hranit-o nu te mai tortureaza, nu
te mai controleazi.

Poate pare ci exagerez, dar simt cu térie
cd doar 0 Mamad a Lumii putea crea o ast-
fel de metoda si da, desigur cd nu am uitat
cé este inspiratd de cuvintele si practicile
lui Machig Labdron insési, dar ideea este
cé doar o mama isi poate ingriji copilul asa
cum are el nevoie, iar lumea moderni are

nevoie de o practicd Chod ,,adaptatd”. Pana
la urma, cea mai importanta intrebare din
procesul Cei Cinci Pasi de A-ti Hrani Demo-
nii nu este ,,Ce ai tu nevoie cu adevirat?” ?!

Am inteles cAnd am patruns si scot la
iveala cel mai de temut demon, fetita tema-
toare i tdcutd a cirei fragilitate si sensibili-
tate nu mi le doream in viatd, cat de impor-
tant a fost pentru mine s am alaturi fami-
lia Vajra. Dar stiam ca femeia care sunt nu
va fi niciodatd completa fira a accepta acea
fetitd ca fiind o parte importantd din ea. Si
am simtit cd draga familie Vajra, alaturi de
care practicam, mi-a pézit spatele, iar acel
sentiment mi-a oferit curajul de a face ceea
ce nici nu indrdzneam si gindesc prea mult
pand atunci.

M-am géndit foarte mult la ceea ce am
invdtat si experimentat in acea scurtd retra-
gere si am inceput sa ascult citeva interviuri
silecturi ale lui Lama Tsuldrim despre Ch6d
si Femininul Divin. Am inteles cd ceea ce
imi lipseste mie lipseste intregii lumi - ac-
ceptarea fragilititii, a iubirii mingaietoare,
a ochilor plini de afectiune care vad frumu-
setea din monstrii si demonii infricosatori,
a inimii care ofera lumind, a gurii care se
deschide pentru a exprima emotii profun-
de, a mainilor care nu sunt ridicate pentru
a ardta vina, ci pentru a oferi ceea ce avem
nevoie cu adevirat - jubire neconditionati
si acceptare.

Aceasta cred eu cd este creatia lui Lama
Tsultrim. Face lumea sa creadd din nou in
magie, in minunea de a fi cu totii interco-
nectati printr-o panza superbd de lumini
calda aurie, tesutd de dakini care danseazi
pe curcubee.

Multumesc, Mama, pentru trezirea fe-
meii pline de iubire din interiorul meu si
sper din toatd inima ca iubirea si compasi-
unea ta sd facd lumea si creada din nou in
magie. ©
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Toamna
la Merigar Vest

n decursul verii din 2017 am avut la Me-

rigar Vest un flux continuu de vizitatori,

turisti cdldtori, tururi organizate de au-
tocare si turisti pe biciclete. Ghizii experti
de la Lonely Planet ne-au vizitat Gar-ul si il
vor include in urmitoarea editie.

Din decembrie 2016, o datd cu inaugu-
rarea Muzeului de Arta si Culturd Asiatice
(MACO) din satul nostru, Arcidosso, Co-
munitatea Dzogchen Merigar Vest si-a aré-
tat interesul de a face cunoscuta importanta
culturii tibetane cu valorile sale de nepretuit
de pace, importanta acesteia in dezvoltarea
personald prin cunoastere, respectul pentru
toti si promovarea integririi intre culturi.

Dupi retragerea ampld Sangha din vara
trecutd, unde au venit mai mult de 650 de
persoane, (sesiunile audio pot fi urmarite pe
dzogchen.net — webcast), am avut parte de
participantila evenimente precum ”Vacante
de Yoga” pentru adulti si copii (17-23 iulie),
cu participarea a mai multor instructori si
animatori, cursul de Mindfulness cu Elio
Guarisco (30 Septembrie — 1 Octombrie) si
Cursul de Open Mindfulness (10-12 noiem-
brie) cu Shangpa Master Denys.

Pe 4 decembrie, Khenpo-ul ménastirii
Galenteng din Tibetul de Est, locul de re-
zidentd a unchiului lui Chégyal Namkhai
Norbu, Chokyi Wangchuk, a facut o scur-
ta vizitd la Merigar Vest in drumul sau spre
Tenerife, unde mergea si-1 intalneascd pe
Rinpoche. A facut un tur complet al Ga-
rului, dupa care i-a salutat pe practicanti
si a vorbit putin despre istoria méanastirii si
viata sa petrecutd in cea mai mare parte in
retragere.

Ciclurile de conferinte din toamna or-
ganizate de Gar impreuna cu MACO si cu
sponsorizarea municipalititii din Arcidosso
s-au bucurat de un public considerabil. Cur-
surile au inclus seminarii continue de Lim-
bé Tibetana si Caligrafie cu Fabian Sanders,
Giorgio Dallorto si Lobsang Zatul, un curs
de Mindfulness cu Elio Guarisco, o confe-
rintd de Medicind Tibetand sustinut de Dr.
Yulia Yusipova, o conferintd despre Condi-
tia Umand in Medicina Tibetand de citre
Dr. Gino Vitiello si o conferinta despre Nas-
tere $i Moarte din perspectiva Budismului
Tibetan, de cétre Dr. Gino Vitiello.

Acum, Merigar Vest desfisoara nume-
roase activitdti pe timpul iernii si se pre-
giteste sd intimpine anul 2018. In special,
organizam cursuri de weekend pentru Baza
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Conferinta despre prezenti asupra dietei conform sistemu-
lui medical oriental, in Sala de Conferinte a Municipalitatii
Arcidosso, cu Elio Guarisco, 30 septembrie 2017.

Santi Maha Sangha, in vederea urmatoru-
lui examen care se va sustine in Martie la
Dzamling Gar in Tenerife.

Am primit vizita unui expert al Minis-
terului MIBAC (Ministerul Patrimoniu-
lui Cultural si Activitdtilor Turistice) care
a analizat situatia actuald a Gonpa, care ce-
lebreazi 28 de ani de la ceremonia fondérii.
A admirat picturile, care au o importana
valoare artisticd si culturald, si care trebu-
ie pastrate si protejate in conditii excelente
pentru a evita deteriorarea lor si a evaluat
structura Gonpei. Ne-a oferit sfaturi pentru
péstrarea acesteia, care se vor transforma in
proiecte de restaurare a picturilor si intreti-
nere a structurii.

In decembrie s-a inceput mutarea pi-
méntului pentru noul drum care va trece in
josul Casei Galbene. Acest nou drum ne va
ajuta sd mutam parcarea §i sd credm o gradi-
nd si zond pietonald in jurul Casei Galbene,
un nou spatiu exterior care sd ne cuprinda
pe toti si sd intdmpine vizitatorii.

La Merigar Vest se tin cursuri de medita-
tie, Yantra Yoga, etc in fiecare sfarsit de sap-
tdména pe tot parcursul anului pentru cei ce
vin la Gar pentru prima oard, precum si re-
trageri cu explicatii si practici pentru practi-
cantii vechi si noi ai Comunitatii Dzogchen.

Ne apropiem de sfarsitul anului §i ne do-
rim si reamintim membrilor comunitatii
importanta participdrii fiecdruia la creste-
rea si dezvoltarea Merigarului si Ling-urilor
aferente, pentru a le sustine §i a permite tu-
turor sa se bucure de beneficiile invétaturii
Dzogchen.

Statutul de membru iti permite sa faci
parte din Comunitatea Dzogchen si sa im-
pértdsesti misiunea sa de a sustine invita-
turile valoroase ale lui Chogyal Namkhai
Norbu.

Conditiile de membru sunt aceleasi ca si
anul trecut.

Poti deveni membru prin Lingul tdu sau
direct la Merigar.
www.dzogchen.it ©

Cursul Mindfulness cu Elio Guarisco,
30 septembrie - 1 octombrie 2017.

Supervizarea seriilor 4 si 5 din Yantra Yoga cu Laura
Evangelisti, 27-29 octombrie 2017.

SMS Cele 6 Practici ale Mintii cu Igor Legati,
17-19 Noiembrie 2017.

SMS Cele 4 Incomensurabile cu Luigi Vitiello,
7-10 decembrie 2017.
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Maestrul Shengpa
Denys aduce open
mindfulness

la Merigar Vest

Susan Schwarz

in 10 pand in 12 noiembrie, 2017,

Merigar vest a avut placerea sa-

gizduiasca pe Maestrul Shangpa
Denys pentru un seminar de Open Mind-
fulness. Avind in vedere ca prezenta este cea
mai importantd practicd in Dzogchen, dupa
Guru Yoga, fara indoiala ci orice tehnica ce
faciliteaza dezvoltarea prezentei reprezintd
o oportunitate pentru noi.

Cursul de Open Mindfulness, sau OMT,
este 0 metoda eficienta dezvoltatd de Lama
Denys, care in mod sistematic ghideaza par-
ticipantii in procesul de a-si dezvolta o ple-
nitudine a mintii deschisa si altruistd. Este
ceea ce numim o filozofie umanistd, secula-
ra si neconfesionald, concentrati pe trans-
formarea sinelui si a valorilor noastre etice
si spirituale fundamentale. Metoda OMT se
transmite in mod normal pe o perioada de
doud luni, in opt sesiuni de weekend, fieca-
re urmata de o siptaimand de practica, insd
si varianta condensati in care a fost pre-
zentatd la Merigar ne-a oferit o experienta
foarte reald a mindfulnessului si de aseme-
nea ne-a oferit citeva unelte de bazi pentru
a putea aplica principiile de unii singuri.
Una dintre aceste unelte se numeste ,,vedere
panoramicd”, o metoda simpla si neasteptat
de folositoare de a ne largi perspectiva, fira
a focaliza, a fost imbunitititd ulterior de
o vedere de 360 de grade a Templului Marii
Contemplari al Merigar.

Lama Denys a prezentat punctele cheie
ale OMT in limba nativa, franceza, si nu in
englezd, dupd cum au solicitat participantii.
Multumité traducerii excelente si atente in
italiand a lui Juri di Cerbo, si el fiind de ase-
menea un facilitator OMT, am putut auzi to-
tul in dublu exemplar. Trecand peste apro-
pierea celor doui limbi, Lama Denis a vor-
bit cu multi claritate, luciditate si empatie,
astfel incat multi dintre noi au fost uimiti sa
poati intelege si franceza destul de bine.

Explicatiile oferite de catre Lama Denys
au fost captivante si elocvente, si cu toate
acestea concise, iar in fiecare sesiune s-a asi-
gurat sd implice toti participantii si sa-i in-
curajeze sa-si impdrtdseascd experientele.
Ne-a calauzit in decursul exercitiilor meni-
te sd ne demonstreze starea de prezentd in
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practicd, cu mult profesionalism si intelege-
re.

O plenitudine a mintii deschisa si al-
truistd trece de scopul mindfulnessului de
»primé-generatie”, cel de relaxare si redu-
cere a stresului, mai ales prin faptul ca ne

gindeascd ce este moral, bdiatul ar fi cazut
si ar fi murit. Starea de prezentd ne ajutd sa
ne adaptdm instantaneu situatiei. Va suni
cunoscut?!

AplicAnd mindfulnessul in mai multe
mini si micro pauze - in sesiuni regulate
de practicd si ori de céte ori stam blocati in
rind, sau oricind telefonul incearcé sa ne
distraga atentia cu un sunet sau alarma, si
scurtdnd consecvent intervalele dintre pa-
uze, am putea ajunge si ne descoperim in-
tr-o stare de prezenta constanti. Sau, cel pu-
tin mai constant, mai deschisi si mai consti-
enti de ceilalti.

Dacé doriti sd aflati mai multe despre
OMT, vizitati www.openmindfulness.net.
Tar daca doriti si participati la un seminar
OMT, nu exitati sa luati legitura cu Gakyi-
lul albastru din Merigar Vest pentru a orga-
niza pe viitor (office@dzogchen.it).

permite s dezvoltim o noud cale prin care
sa fim atenti, deschisi si empatici. Ulterior,
aplicand repetat i cu regularitate cele trei
nivele de plenitudine a mintii caracteriza-
te de aceste trei calititi, promovam ceea ce
Lama Denys numeste umanism natural sau
eticd naturald, o stare de altruism care este
spontana si nonduala.

Pentru a ilustra ce inseamna etica natu-
ral3, ne-a spus o poveste despre un om ba-
tran care s-a dus impreund cu nepotul siu
sa aducd apd. In timp ce bunicul cobora in
apd galeata, baietelul, stind pe marginea
fantanii, privea reflexia de pe suprafata apei
din galeata. Fermecat, se apleca din ce in
ce mai mult. Bunicul l-a prins si l-a ridicat
cind acesta era cat pe ce sd cadd. Ai putea
spune ca ce a ficut bunicul a fost un act
etic, doar ci nu a fost un act gandit. El pur
si simplu a reactionat. Daca ar fi stat sa se

foto: Thomas Simoen

Lama Denys este mostenitorul spiritual direct

al lui Kyabje Kalu Rinpoche si fondatorul Co-
munititii Rimay Sangha. Precum Comunitatea
Dzogchen, Sangha Rimay urmeaza invitéturile
Dzogchen, cum au fost transmise de Garab Dorje
si Guru Padmasambhava, si ulterior dezvoltate si
raspandite de omniscientul Longchempa. Acum
aprozimativ un deceniu, cele doua comunitati si-
au formalizat legitura stransa prin Damrog, sau
Fratia Samaya, conveniti de Chégyal Namkhai
Norbu si Lama Denys. Ca o exprimare externa

a prieteniei, Karma Ling, unul din centrele princi-
pale din Franta ale Sangha Rimay, detine o replica
in miniaturé a Gonpei din Merigar. Legatura
aramas puternica de-a lungul anilor, iar in 2016,
Chogyal Namkhai Norbu i-a oferit lui Lama Denys
numele de Maestru Shangpa, in recunoasterea fap-
tului ci el este detinitorul descendentei Shangpa
Kagyiid, o traditie importanta dar putin cunos-
cuti din secolul 10 cind cele doui jhanadakinis,
Niguma si Sukhasiddhi si-au transmis invataturile
lui mahasiddha Kyungpo Naljor.
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Dansul Vajra
al Spatiului,
Khalong Dorje Kar

Prima Mai
6 Decembrie 2017

a sfarsitul lui septembrie 2017, la Me-

rigar Vest, s-a tinut un scurt grup de

studiu pe Khalong Dorje Kar. Munca
noastra progreseaza si am lucrat asupra mai
multor aspecte ale Dansului. Unul dintre
punctele principale, pe care am incercat sa
le eluciddm a fost cit de multi participanti
pot dansa armonios impreuna, pe un singur
khalong, fara a se deranja reciproc, cind se
intalnesc si trec unul pe langi celalalt.

Un al doilea punct a fost cum se fac in-
crucigdrile si felul in care se trece unul pe
langa celilalt. Sunt mai multe puncte in care
dansatorii, barbati si femei, se intalnesc, ca
in oglinda, si trebuie sa treaca unul pe lan-
gi celdlalt sau sd se incruciseze indeaproape,
intr-un anume fel. Fiindci miscarea barba-
tilor si femeilor, deopotrivd, sunt in oglin-
d4, nu e usor de inteles cum le pot realiza si
cum pot ajunge la locul adecvat pe manda-
ld. Avem, in principal, incrucisérile in care
bérbati si femei se intdlnesc la aga-numita
‘poartd superioard, locul in care intrim pe
khalong, apoi in centru, la ‘poarta inferi-
oard, precum si in locul in care intrdm in
‘coarnele Garuda. E inca nevoie de timp
pentru a practica aceste incrucisdri si pen-
tru a ne aprofunda intelegerea. In general,
insd, aceste doud aspecte au fost cele pe care
am incercat sd descoperim cum si le facem.

Apoi al treilea punct a fost modul in care
putem adapta mai bine incrucisarile dintre
bérbati si femei, incercand si modificAm
desenul khalong-ul. Khalong-ul are dimen-
siuni foarte precise, clar indicate in textul
de baza al lui Chogyal Namkhai Norbu,
intr-un scurt capitol al acestuia. In ceea ce
priveste mirimea, textul indica o unitate de
masurd deschis definitd, in vederea credrii
unei marimi a modelului de Khalong, care
e de fapt determinati de raportul dintre pa-
sii unei persoane de dimensiunile noastre si
miscarile Dansului Vajra.

Céand am executat primele diagrame in
conformitate cu indicatiile textului de baza,
am realizat khalong-ul total, de forma ova-
14 si cele doud tigle interioare, ale claritétii
si vidului, care au aceeasi forma ca si kha-
long-ul exterior, dar ale cdrui proportii au
fost reduse. Insa acest lucru a creat o proble-
md, cici nu reuseam sd trecem prea comod
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unul pe langd celdlalt si trebuia sa facem
pasi imposibil de lungi pentru a ajunge la
locul adecvat. Acest lucru se intdmpla din
cauza faptului ca miscérile sunt in oglinda.
Am reflectat mult asupra acestui aspect si
m-am gindit c&, poate, miscarea femeilor e
ca in oglind4, dar nu si pasii, §i ca pasii fe-
meilor se orienteaza spre khalong-ul interi-
or, in timp ce pasii barbatilor se orienteaza
spre khalong-ul exterior. Ar fi tot migcari in
oglind4, dar ar conecta femeia mai mult cu
khalong-ul interior, in anumite locuri, iar
barbatul ar fi mereu conectat cu khalong-ul
exterior, in mod similar cu Dansului Vajrei
pe Mandala Piméntului. Dar semnificatia
simbolicd a khalong-ului total este insg, in
sine, expansiunea totald a Universului si
dincolo de interior si exterior, astfel ca, desi
exista interior si exterior, miscarea in oglin-
dé arata ca aspectul este non-dual. Astfel cd
nu mai eram sigura daci trebuie aplicat si
asta.

M-am gindit apoi, c¢d voi incerca poate sd
schimb tigle-le interioare si coarnele, pen-
tru a adapta mai bine pasii barbatilor si ai fe-
meilor, astfel incat trecerile sa fie mai scurte
si migcarile sd poat fi executate. Asa ci am
péstrat aceeasi proportie si formd, dar am
ingustat partile superioare si inferioare, ast-
fel cd acum aratd putin ca o vajra. Nu sunt
insa sigurd ca e in ordine, fiindca spune
ca tigla vidului si a claritétii, in ciuda kha-
long-ului total, e de formi ovala. Nu e chiar
rotund. Asa cd poate e bine ca arati astfel.

Si interesant este cd de asemenea cores-
punde mult mai bine cu desenul originar al
lui Rinpoche. M-a intrigat faptul cd nu am
observat asta mai devreme. Rinpoche a avut
aceasta claritate cAnd observa Dansul in vi-
sele sale si aplicind Dansul am atins-o si eu,
foarte lent, accidental sau experimentind,
desi, e nevoie inca si executim mai bine in-

>> continuare la pagina urmdtoare
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>> continuare de la pagina precedentd
crucigdrile cu modificirile acestea si, desi-
gur, trebuie sa verific cu Rinpoche.

Apoi a fost nevoie sd verificim, de aseme-
nea, numirul dansatorilor, cici, multumitd
unor calcule si simuldri ale pasilor, forte
binevenite, pregitite de Maurizio Mingo-
tti, am descoperit ca probabil 14 barbati si
14 femei ar putea dansa armonios impreu-
nd, asadar, in total, 28 de dansatori. Fiindci
Rinpoche mentioneaza in textul raddcind ca
a observat un numar de aproximativ 30 de
dansatori, m-am gindit ca putem ajunge la
un numdr de 18 barbati si 18 femei, pentru
ajunge la 36. Am studiat putin numerologia
si proportiile sacre si cred ca 36 ar fi un nu-
mir bun, fiindca se creeazd 9 (3 + 6, care
este un numar foarte important. In Simula-
re, acest numar produce treceri imposibil de
apropiate. Dezvoltarea viitoare a dansului,
in grupuri de khalong-uri ar putea conduce
la schimbarea numérului actual de dansa-
tori din fiecare khalong.

Sinumairul 14 e unul foarte interesant. 14
bérbati si 14 femei, 4 plus 1 face 5, 5 plus 5
face 10, creAndu-se astfel 1 (1 + 0) si totul

porneste de la 1. Semnificatia e profunda
si ne-o spun invétaturile lui Rinpoche. De
asemenea, 28 (2 + 8) face 10, creAndu-se din
nou 1 (1 + 0). Cred ci si aceasta e o cores-
pondentd interesantd. Mintea mea nu e ma-
tematicd si abia in ultimii ani mi-a crescut
din nou interesul pentru geometria sacrd si
importanta ei in intreaga creatie. Astfel ca
am incercat cu 14 barbati si 14 femei §i am
vazut unde se intilneste primul cuplu pe
khalong. Am decis, de asemenea, ci atunci
cand primul cuplu danseazi si cinta cele
doud jumatiti de masuri si un pas ‘SAMI*
(samita) ale Cantecului Vajrei, intra al doilea
cuplu pe khalong si incepe cu ‘E‘ (ema). Doar
in acest mod pot fi 14 cupluri sau 28 de oa-
meni pe khalong. La fel, cAnd terminam, un
cuplu danseaza SA (sasa), alt cuplu dansea-
za MI (mimi) si un altul danseazi sunetul
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final al Nirmanakaya RA. In acest sens, se
poate vedea, de asemenea, mai mult sau mai
putin, dacd fiecare e la locul potrivit si nu
ajunge prea devreme sau prea tarziu, i nici
nu scapa nimic.

Am incercat aceastd variantd folosind
numere. Fiecare dansator purta un numar,
dela 1 la 14, pe fond rosu sau albastru, ast-
fel ca puteam vedea unde dansau cupluri-
le de barbati si femei, in momente diferite.
Totusi, nu ne-am lamurit prea bine, fiindca
uneori pierdeam un pas sau ezitam i lu-
crurile se incurcau. A fost, de asemenea,
interesant pentru mine si observ asta, da-
toritd similaritdtii cu corpul nostru fizic,
cum functioneaza totul in univers, macro-
cosmos si microcosmos. Daca celulele func-
tioneazd toate armonios impreuna, corpul
functioneaz, e vindecator, e sinitos. Daci
una dintre acele celule iese din ordine, to-
tul se schimbd. Si chiar daca si asa se ma-
nifestd ceva (iese), nu este totalitatea. E un
aspect al intregului. Mi s-a parut foarte in-
teresant. Societatea si totul pare a reflecta
asta. O alta parte pe care am elaborat-o pri-
veste un posibil mod de a canta si, poate, si
muzici, in absentd de indicatii specifice in
textul radécina. Adriano Clemente a creat
o linie melodicd cu instrumente al céror
sunet e natural, ceea ce a dat nastere unui
tel de simfonie. Deci auzi Cantecul Vajrei
incepand cu un instrument - E MA KI RI
KIRL si cand instrumentul ajunge la SAMI
TA, se aude un alt instrument incepand cu
E MA KIRIKIRI Apoi, intra un al treilea
si un al patrulea instrument, ca un canon.
Sunt si cateva clopotele pentru ritm si céte-
va care anunta intrarea urmatorilor dansa-
tori pe khalong; e eficient. Iar dacd cineva isi
prinde instrumentul si rimane cu el, poati
cinta cu el si astfel nu pierzi pasii. Aceasta
linie melodica creeaza cu adevirat, un su-
net foarte armonios si frumos.

Am incercat, de asemenea, si cantim
Cantecul Vajrei. In ultima zi a grupului de
studiu ne-am asezat in cerc, in grupuri de 2
sau 3 oameni. Am incercat si si formam 14
grupuri. Un grup a inceput sd cante si tre-
buia si raméni in tonul de baza a lui A, in
cheia Do (So), in care am inceput cu totii, cu
sunetul E MA. Apoi, fiecare grup a cantat
Céntecul Vajrei, ca intr-un canon. Cand un
grup ajungea la SAMI TA, incepea grupul
urmator. A fost o experientd interesantd s
mentii sunetul, rimanind prezent in pro-
pria situatie si integrandu-te cu toate cele-
lalte sunete, fira a-ti pierde insd propriul
sunet. Aceasta poate constitui, de aseme-
nea, o parte interesantd a practicii. Poate
cantecul si dansul si muzica isi au originile
intr-o cunoastere naturald, de recreare sau
regenerare a armoniei din fiecare individ si
in grup. Armonia interioard are un aspect
vindecitor care se extinde si in exterior, in
manifestare, fiindci se naste claritate si de-
vii constient de propria conditie si de condi-
tia celorlalti.

Acest aspect al deschiderii inimii spre in-
telegerea modului in care functioneaza con-
ditia noastra e extrem de interesant.

Aceste cateva zile ale seminarului din
septembrie au fost foarte bogate in desco-
periri, insd acum trebuie sa abordim mai
serios partea tehnicd si sd invatim cum si
facem corect incrucisirile, si incercim si
coordondm sunetul si pasii si sd fim, cAt mai
mult posibil, la locul potrivit. Aceasta parte
e foarte importanta pentru verificarea in cel
mai bun mod posibil, a marimii si designu-
lui khalong-ului si, dacé se poate, a numéru-
lui de dansatori. Grupul de studiu s-a adu-
nat pentru doar patru zile §i am ficut intre-
gul Dans al Céantecului Vajrei in acest timp,
asa cd e desigur nevoie sd realizim mai pre-
cis anumite parti. Am ajuns, asadar, in acest
punct. Acum sper sd-mi confirme Rinpoche
cd ceea ce am realizat e corespunzitor si cd
forma khalong-ului e corecta. Intentionez si
actualizez apoi mica broguri online (‘Wor-
king Notes and Essential Diagrams for the
Study of Chégyal Namkhai Norbu’s Vajra
Dance of Space of the Song of the Vajra’) cu
diagrame pentru femei, astfel ca vom avea
un material bun de studiu, care poate fi si
tiparit. Fiecare va putea invita foarte bine
traseul, din brosurd. Daci stii deja traseul
si abia apoi mergi s dansezi cu altii, e mai
usor si ne putem concentra imediat la partile
privind incrucisarile, fard a mai fi nevoie sa
pierdem timpul cu explicatii despre traseu.
In acest sens, studiul nostru va avansa mai
repede, fiindcd acum trebuie sa incepem me-
reu de la inceput, cu fiecare grup de studiu.
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Vid acum ci existd multi care vor sa-si
facd un khalong acasi. Am vizut deja un
khalong realizat pe baza simbolului similar
al Dansului Vajrei, longsal. Cineva credea
ca acesta este khalong-ul, dar nu e aga. N-ar
trebui si facem asemenea copii. Nu e ori-
ce khalong. Proportiile sunt precise, chiar
si marimea poate varia putin si trebuie sd
avem grija cum il realizam. E nevoie de pu-
tind coordonare si trebuie sd corespunda.

pentru génpa mai micd din interior. Totusi,
nu putem executa bine miscarile maiestuoa-
se tsom si nici nu putem dansa corect impre-
und, pe o suprafati atit de mica, astfel cd nu
ne foloseste prea mult, in afara memoririi
traseului, ceea ce se poate face cu putin efort
studiind brogura. Pentru a putea dansa bine
pe un khalong functional, in dimensiunea
noastra, avem nevoie de un spatiu cu diame-
trul de minimum 15 m. Putem, de aseme-

Rog, asadar, pe toatd lumea si tind seama de
asta i sd astepte deoarece acum suntem in
faza de studiu si lucrurile nu sunt incd 100%
stabilite. Trebuie sa intelegem ca Dansul
Spatiului e inca in studiu, iar khalong-ul
poate incé suferi modificéri.

Vom avea urmatorul grup de studiu la
Dzamling Gar, dupa Mandarava Drubchen
si invétaturile Tsalung, cu Fabio Andrico, in
12 - 18 martie 2017 si un altul la inceputul
verii, la Merigar Vest. Ne-ar plicea sd lun-
gim aceastd perioada de studiu, fiindcé in
primele zile, multi oameni doresc s invete
pasii si traseul. Am realizat, sub supraveghe-
rea mea, un khalong in Khandroling (Mas-
sachusetts, USA), unde ne-am intalnit vara
trecutd si am ficut o scurtd demonstratie,
experimentind impreund. Unii dintre noi
au devenit experti in procesul de ghidarea
realizdrii unui khalong, si in ghidarea trase-
ului si pasilor de baza.

E, de asemenea, posibila realizarea unui
mic khalong de antrenament, doar pentru
invatarea traseului, dar acesta nu poate fi fo-
losit adecvat, pentru Dansul Vajra al Spatiu-
lui in grup. La Dzamling Gar avem un ase-
menea mic khalong, pe spatele unei man-
dala pamant, si in Merigar afara, pe o plat-
forma de ciment pentru mandala solard. Si
in Khandroling, intentiondm si facem unul
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nea, face un khalong exterior, marcat pur si
simplu cu benzi, Fanni lucreaza la unul, iar
in Napoli, au gasit un material promititor,
pentru un khalong ce sa fie usor de trans-
portat. Poate fi realizat §i cu pietris sau cretd,
pe un gazon bine pregitit, de pilda, chiar si
un grup de 4 khalong-uri, pentru mai multi
practicanti dansind impreuna. ©)

Tutoriale
de Dansul Vajrei

s dori sd dau cateva detalii de actua-

litate privitor la tutorialele de Dan-

sul Vajrei. Inainte de toate, dorim sd
le multumim sponsorilor nostri. Nu trebu-
ie sd fie ingrijorati, cici au facut o investi-
tie bund. Lucrdm la ele. Din pacate, datoritd
numeroaselor schimbari in structura Fun-
datiei Shang Shung, persoana responsabila
cu post productia e extrem de implicata in
asta si are mult de lucru. Munca la tutoria-
lele de Dansul Vajrei nu se rezumi doar la
adunarea unor clip-uri, ci presupune aran-
jarea luminilor diferitelor camere, sincroni-
zare audio, mixaje si animatie, etc. E o mun-
cé foarte rafinata, iar persoana care se ocupa
de post productie e un profesionist ciruia ii
place lucrul bine facut. In orice caz, munca

progreseazd si ne situam pe o pozitie bund.
Tutorialul de Dansul Vajrei pentru Benefi-
ciul Fiintelor, e aproape gata si ar trebui sa
apard in februarie. Lucrim la decizia referi-
toare la cele mai bune moduri de difuzare.
Nu va fi un singur mod. Vom avea un DVD
si probabil un USB, dar credem ci aceste tu-
toriale ar trebui difuzate, de fapt, online.

E important sd nu uitdm ca acestea sunt
invétaturi si sunt legate de samaya, de pro-
tectia gardienilor invétaturilor. Exista mo-
duri de protejare a acestor invatituri. Daci,
de pildé, vom difuza tutorialele online, am
putea sd restrictiondm accesul la un singur
nume, o singura parold si numarul de mem-
bru al Comunititii Dzogchen.

Fundatia Shang Shung lucreazi, de ase-
menea, la o platforma educationald, pentru
cursuri online. Aceasta va fi si platforma
pentru tutorialele de Dansului Vajrei.

Daca oamenii invatd Dansurile Vajrei
prin intermediul acestor tutoriale, vor tre-
bui s se verifice cu un instructor. Rinpoche
a spus clar ci dansurile se invatd in cursuri
live, cu un instructor, iar noi intelegem cu
totii cd Dansul Vajrei implicd mai mult de-
cét o tehnicd de invatat. in orice caz, lucram
cu circumstantele, daca cineva a inceput
deja si invete cu ajutorul unui tutorial, tre-
buie sa se verifice cunostintele intr-un curs
sau cu un instructor, dupa care va primi si
un certificat.

Invataturile si alegerea noastra de a apli-
ca o cale nu au oricum nimic de a face cu
a deveni certificat sau cu diplome.

Personal, simt in continuare ci progre-
sdm si ca descoperim despre calitatea migca-
rii §i sincronizare si despre modul de a dan-
sa impreuna. Cand am fécut inregistrarile
pentru tutoriale, a fost nevoie sd lucrdm pe
secvente, adesea, repetind céte o secventa.
Tutorialul poate fi util pentru indicarea si
invatarea pasilor de baza §i miscarilor sau
pentru reimprospatarea memoriei. Pentru
aprofundare sau actualizare, e important, la
fel ca in orice tip de dans, sd inveti corect, cu
un instructor autorizat. Beneficiile sunt rea-
le. Cea mai bund protectie e, probabil, si fim
constienti de adevérata noastrd motivatie i
intentie. ©)
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O saptamand de Yantra
Yoga Kumar Kumari
la Zhenphenling

Constance Soehnlen

a parte a proiectului Obicejuri Sana-

toase, grupele de clasa I de la Scoa-

la internationald Ambrit din Roma
au decis sd iasa din incinta gcolii intr-un loc
din oras care promoveaza activitatile fizice
si buni-starea.

Locul din discutie este Zhenphenling,
aflat langa zona Pyramide-Ostiense si a fost
o alegere buna a profesorilor pentru copiii
lor. Anul trecut am vizitat fiecare clasd (3 la
numdr) pentru o introducere de 20 de mi-
nute in Yantra Yoga Kumar-Kumari pentru
copii. A fost un pic dificil din pricina spatiu-
lui si timpului limitate, dar cu toate acestea
invatatorii §i copiii au putut vedea ce se poa-
te face in acele conditii.

In schimb Zhenphenling poate gazdui cu
usurinti clase de cel putin 15 copii impreu-
nd cu invatitorii lor. Cele trei clase au venit
pentru vizite zilnice individuale, in dimi-
netile saptamanii 12-17 noiembrie. Fiecare
grup de copii parea sé aibd propria energie
incd delaintrare, jar ora de yoga a fost adap-
tatd fiecarui grup; la unii a fost calma, la altii
plini de energie, la altii chiar amuzanta.

In timp ce copiii se desciltau la intrare,
un béietel a intrebat: ,,Aceasta este casa ta?”
Altul a spus: ,,Imi place cum miroase.” Tar
altul, vorbind tot despre mirosul betisoare-
lor, ,,$i mie! Miroase ca la mine acasi, cdnd
mergem in Vietnam.”

Totii copiii au fost destul de captivati
de mandala pictatd pe podeaua de lemn
din Zhenphenling, folositd pentru Dansul
Vajrei. Mandala parea magicd, o uimire
pentru ei, ce a fost exprimata de béietii si fe-
tele care paseau pe ea.

Un grup de copii a intrat in liniste i s-au
asezat pe linia albastrd din exterior. Alt grup
de copii a inceput sa se miste lent, impotriva
acelor de ceasornic, pe cercurile concentri-
ce. Alt grup a inceput sd facd roata si sa dan-
seze pe suprafata ei.

Copiii si-au spus parerile despre culori-
le mandalei. Cercurile albastre, verzi, rosii,
galbene si albe insemnand ,,foc”, ,,apa” si
wvant”, ,cer”, soare, iarbd, ,calm” si ,furie”.
Forma ei este ,,cu cercuri si triunghiuri”,
»este lumea”.

Cand a inceput lectia de Kumar-Kumari,
fiecare copil a primit propria saltea de yoga
si suficient spatiu pentru a executa incalzi-
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rea, respiratia de inceput, urmata de diverse
miscéri tsigjong, lungsang, tsadul si yantre.
Au fost incercate si diverse posturi pentru
balans - fii un copac, o pasire, o brascuti,
un cocor. Lectia s-a incheiat cu exercitiile
Kumar-Kumari de final i cu relaxarea ul-
terioard pe saltea.

Revigorati, dupa o gustare de fructe, bis-
cuiti si apd proaspéta, copiii au plecat zAm-
bind si spunind: ,,Mi-a plidcut!” ,,Sper sd mai
venim.” Si eu pot spune acelasi lucru. Ce
experientd placutd, atat de interesanta pen-
tru copii, de repetat iar i iar, la Zhenphen-
ling! ©
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Bun venit copiilor pasarii de foc

in anul Pasarii de Foc (27 februarie 2017 — 15 februarie 2018). Trimitem toate gdndurile noatre bune citre aceste noi fiinte si parin-
tilor lor — precum si celor care mai urmeaza sa se nasci in anul Pasirii de Foc — pentru o copildrie fericiti si sdnitoasa.

Renumitul astrolog chinez, Raymond Lo, spune despre copiii niscuti in anul Pésérii de Foc:

Focul yin in Cocos este de asemenea un an rar, continand ambele stele: Nobilul si Academica. Asta inseamna cé fiecare copil ndscut in
2017 va beneficia automat de astfel de stele bune. Nobilul va face viata lina, cu ajutorul celorlalti, iar steaua Academici este simbolul inteli-
gentei si apetitului puternic pentru cunoastere si studiu. Astfel de stele sunt esentiale pentru o viatd de succes in zilele noastre, iar un an ce
contine si Nobilul si steaua Academica apare doar de doud ori intr-un ciclu de 60 de ani - anul Cocosului de Foc yin si anul Iepurelui de Apa
yin. Deci este un an foarte bun in care si nasti. Urmatoarea sansa cu un an similar este in 2023, anul Iepurelui de Apa yin. ©

O glinda tocmai ce a primit o pozé superba cu cativa dintre multii copii nascuti parintilor din Comunitatea Internationala Dzogchen
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Incendiu la Shangpa
Karma Ling, centrul
Budist din Savoie,
Franta

n noaptea de joi catre vineri, pe 1 de-

cembrie, vechea Chartreuse de St-Hu-

gon a centrului budist Karma Ling din
Franta a fost victima unui incendiu atroce.

Din fericire nu au fost victime.

Multumim cilduros tuturor celor care
ne-au ajutat la locul incendiului. Pentru
moment, centrul este inaccesibil din moti-
ve de securitate si logostica, asa cd vd rugim
sd amanati vizitele pentru moment. In plus,
suntem obligati sd anuldm toate activitatile
planificate la centrul Shangpa Karma Ling
pentru urmatoarele citeva siptimani.

Va vom tine informati prin newslettere
pe care le vom publica regulat pe site: http://
www.unirimay.org/?lang=en

Din fericire nimeni nu a fost rédnit. Din-
tre cele 30 de persoane care stateau la Kar-
ma Ling in acea seard, am avut norocul ca
nimeni sd nu se afle in clddire. Locatarii i
cei ce se aflau in retragere s-au adunat re-
pede in jurul Stupei pentru a urmdri acest
spectacol trist, privind cu neputinta in timp
ce pompierii isi dddeau silinta fara succes sd
incetineasca avansarea focului.

Celelalte cladiri din zond nu au suferit
avarii — Dewachen, centrele de retragere,
cabanele si Casa Intelepciunii.

Mai mult decat o clidire, o mostenire

Cu mult inainte de construirea recentd a Ca-
sei Intelepciunii, Chartreuse era clidirea
principald a Insitutului Karma Ling. Fostd
mdnastire ce gdzduia o comunitate cartuzi-
ana, a fost cumpdrati in 1970 si reconditio-
natd complet de catre fratii si membrii co-
munititii. Din 1979, Chartreuse a continuat
sd se transforme si si se facd mai frumoasa
pentru a gizdui comunitatea tot mai cres-
canda. Oricine a stat la Domeniul d’Avalon
a fost cuprins de farmecul acestei cladiri de
piatra maiestuoase care dateazd din 1676.

Un nou inceput
Multi dintre noi suntem devastati de eveni-
mentele acestei nopti lungi de inceput de de-
cembrie, dar nu avem timp de pierdut. Deja
am stabilit o echipé de criza care s se ocupe
de multele probleme pe care va trebui si le
infruntam.

Dupid cum spunea si maestrul Shangpa
Denys, acest eveniment ne aminteste de re-
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alitatea impermanentei. De asemenea, ne
aminteste de valorile prieteniei si solidari-
tatii care ne unesc si care s-au manifestat cu
multa atentie pe acest spatiu si printre voi,
toti cei v-ati oferit atentia si sprijinul.

Bine inteles, cel mai important lucru azi
este sd intretinem acest spirit si motivatia.
Daci avem o abordare potrivita, acest eve-
niment poate fi o ocazie pentru un nou ince-
put, iar contributia fieciruia este nepretuita.

Activitdti intrerupte temporar

Suntem fortati sd anuldm activititile pla-
nificate la Institutul Shangpa Karma Ling
pentru urmétoarele saptaimani. Vi vom tine
la curent in zilele urmitoare despre durata
intreruperii.

Cum puteti ajuta?

Pentru moment nu este nevoie de personal
suplimentar, deoarece suntem ocupati sa re-
organizdm viata rezidentilor in absenta unei
bucitirii si cu rezerve de gaz si electricitate
minime.

In plus, prin absenta de venituri pe luni-
le ce urmeaza, vom fi recunoscétori pentru
sustinerea financiard. Aceasta ne-ar ajuta
sd intAmpinam cele mai stringente nevoi si
sd asiguram continuitatea activitdtilor de la
Shangpa Karma Ling.

Pentru formularul de donatii accesati:
http://admin.rimay.net/Faire-un-don-
en-ligne.html

De asemenea, avem nevoie imediatd de
materiale si echipamente si pregitim un
plan de actiune care speram sa fie inspirat
de propunerile si talentele voastre. Pentru
a v anunta dorinta de participare sau ma-
terialele pe care le aveti disponibile, v ru-
gdm sd completati formularul: http://www.
unirimay.org/formulaire-daide-ligne/

Dorim si multumim pompierilor si ofi-
terilor de politie care au muncit fira rigaz in
ultimele zile pentru a tine sub control si in
siguranta spatiul Avalon.

Suntem de asemenea miscati de empatia
exprimatd de toti membrii si sustindtorii
comunitdtii fata de rezidentii si cei aflati in
retragere in timpul incendiului si dorim sa
va asigurdm cd sunt bine si s vd multumim
in numele lor.

In final, dorim s3-i multumim lui Shang-
pa Master Denys pentru prezenta si sprijinul
adus, in ciuda depirtirii. Claritatea si luci-
ditatea lui in aceste momente dificile sunt
un ajutor pretios ce ne ghideaza sd privim
catre un viitor prosper.

Fie ca totul sa fie de bun augur, de la ini-
mi la inima.

Cu drag,

Echipa Avalon ©

Acest mesaj a fost copiat de pe site-ul UniRimay.

Exista o legatura spirituala speciala, sau damtrog,
intre Shangpa Master Denys si Chogyal Namkhai
Norbu, si comunititile acestora, Comunitatea
Dzogchen si Comunitatea Shangpa Rimay.
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Fondarea Asociatiei
Italiene de Studii
Tibetane, Himalaiene
si Mongoleze

Margherita Pansa

in 12 pani in 15 septembrie 2017,

conferinta fondatoare a Asociatiei

Italiene de Studii Tibetane, Hima-
laiene si Mongoleze (AISTHim) s-a tinut la
Scuola di Alta Formazione a Universitatii
Orientale din Napoli, Procida, Italia. Asoci-
atia a fost creatd cu scopul promovarii stu-
diilor si cunostintelor civilizatiilor tibetane,
himalaiene si mongoleze si organizarea de
conferinte §i colaboriri cu institutii acade-
mice, pentru a umple un gol simtitor dintre
studentii italieni.

Conferinta fondatoare, finantatd de ca-
tre Universitatea Orientald din Napoli si
ISMEO (Asociatia Internationald de Studii
Mediteraneee si din Orient) a fost organi-
zatd intr-o serie de intalniri cu teme foarte
variate care au ardtat splendoarea panora-
mei de studii asupra Tibetului si Himalaiei
in Italia si cu italienii de peste hotare. Aces-
tea variau de la istoria doctrinelor pana la
divinatie, de la artd la medicind, arheologie,
psihologie si filozofie pana la cele mai con-
temporane aspecte ale lantului Tibet, Nepal,
Himalaya.

Toate acestea au fost organizate i pro-
movate de catre Prof. Giacomella Orofino
(Universitatea Orientala din Napoli), care
a avut initiativa: ,,de ani de zile ma tot gin-
deam cd am tot avut multi studenti itali-
eni ce studiau despre civilizatiile tibetane,
himalaiene si mongoleze si ca e timpul de
acrea o retea prin care sd-i conectdm pentru
a-§i putea impartisi cercetarile si interesele.
Numarul studentilor italieni care au partici-
pat la conferinti, in mare majoritate tineri,
si calitatea interventiilor lor, m-au convins
ca aceastd noua asociatie poate juca un rol
important in istoria studiilor acestor disci-
pline in Italia.”

Pe langi Prof. Giacomella Orofino, au fa-
cut parte din comitetul stiintific Prof. Elena

ASSOCIAZIONE ITALIANA DI STUDI
TIBETANI, HIMALAYANI E MONGOLI

De Rossi Filibeck (Universitatea Sapienza
din Roma) Prof. Erberto Lo Bue (Universi-
tatea din Bolognia) si Prof. Donatella Rossi
(Universitatea Sapienza din Roma). Comite-
tul de organizare a fost format din Dr. Ema-
nuela Garatti (Ecole Pratique des Hautes
Etudes, Paris / Universitatea Ludwig-Maxi-
milian din Miinchen), Dr. Valentina Punzi
(Universitatea Orientala din Napoli) Dr.
Carmen Simioli (Universitatea Orientald
din Napoli) si Dr. Davide Torri (Universita-
tea Heidelberg).

Putem dori doar tot binele acestei
nou-nascute asociatii si succes in ceea ce-si
propune!

Puteti afla mai multe informatii pe web-
site-ul aisthim.it si pe pagina de Facebook.

©)
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Merigar Est,
Extinderea zonei de
campare — din culise

Alexandru Anton,
Geko al Merigar Est

ragii nostri, avem vesti din Meri-

gar Est! De curdnd am terminat

primul pas in extinderea spatiului
de campare si crearea de mai mult confort.
Am ridicat o bucatirie nou-nouta care as-
teapta ultimele finisaje. Va inlocui vechea
bucitirie, care, datorita manifestarii acerbe
a elementelor de aici, se ddrama.

Puteti vedea pasii de ridicare intr-un fil-
mulet creat cu multd indemanare de catre
Alexandr Volokhov (aka Mr. Sasha):https://
drive.google.com/file/d/1tUNVVYADQ-
kpNOol_1uDQ8PBXwZ_ONtzW/

Am avut norocul sd fim coordonati de
Lubomir Michna din Slovacia, care a de-
dicat mult timp §i energie acestui proiect
si a fost o insiratie pentru noi toti. Dupa ce
am lansat o chemare pentru karmayoghini,
acestia au apérut repede, au animat Gar-ul
prin diversitatea si prezenta lor veseld: Ta-
mara din Uzbekistan, Metogma din Burya-
tia, Denis si Sasha din Ukraina, Feri, Mihai
si Alex din Roménia.

Am avut putin timp la dispozitie pentru
a termina aceasta fazd din proiect, astfel cd
ne apucam de lucru dis de dimineata si ter-
minam la apus. Vremea a fost buna in gene-
ral, avind doar citeva perioade in care a fost
imposibil s& miscam ceva. Cind lucrezi afa-
rd la Merigar Est, poti simti cu térie si poti
aprecia elementele — mai ales cind trebuie
sd tii nemiscata o bucata de lemn, iar vantul
bate ca nebunul.

A fost 0 experienta speciald - si fac parte
dintr-o echipa de practicanti care si-au de-
dicat cateva siptimani pentru a concretiza
misiunea. Am lucrat impreund, am méan-
cat impreund, am fost la cumparaturi si la
plimbari prin zond - si s-au creat multe le-
gaturi. Merigar Est are o suprafatd mare (4.5
ha) in comparatie cu putinele cladiri in care
se desfisoard activitati — iar acest lucru da
o puternicd senzatie de intimitate si de a fi
impreund. Bine inteles ci ai posibilitatea de
a avea propriul spatiu sau poti da o fugi la
plaja din apropiere, sd asculti pescarusii sau
sd privesti valurile — dar tot esti impreund
cu alti frati si surori Vajra in mijlocul nici-
ieriului.

Apoi, mai este intregul proces de a lu-
cra impreuna in acest mediu material con-
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cret, impartitul responsabilitatilor, lucruri
pe care le faci pentru prima oari in viata si
trecerea peste anumite limitari, avind ex-
periente complet noi de a-ti coordona cor-
pul, energia si mintea intr-un mod concret
- dacd nu te coordonezi bine, rezultatul
material va ardta urat si va trebui si o iei de
la capat. Este ca o joaca libera, dar cu res-
ponsabilitatea de a te juca frumos. In plus,
comunicarea, negocierile dintre noi pentru
a tine cont de capacittile fiecdruia, dar in
acelasi timp motivand, sustinand si provo-
cindu-ne. Exprimarea opiniilor, a lua de-
cizii impreund, observind cum avanseaza
constructia. ..

Si cea mai mare bucurie: nu este niciun
sef care sd dea ordine, stim ci suntem cu to-
tii voluntari §i ca facem tot ce ne std in pu-
teri, fiind noi insine §i incurajaindu-ne reci-
proc sd fim deschisi si fard tensiuni. Atunci,
aceastd muncd are un alt gust: al bucuriei de
a contribui impreund in folosul comunita-
tii, Gar-ului, spatiului in care invatiturile
transmise de Maestrului nostru continui si
se dezvolta. ..

Apoi se mai adaugd si toate surprizele
care apar si toate gesturile de bunatate si
generozitate pe care acum le poti aprecia cu
adevirat. Imaginati-va cum e si te trezesti
dimineata, iei un mic dejun rapid si apoi
mergi la zona de lucru, timpul trece foarte
repede (mai ales ciAnd se aud cantecele ve-
sele ale dansurilor khaita zburind prin aer),
toatd lumea se concentreaza pe ceea ce face,
lucrand cu corpul, obosind un pic, deve-
nind infometati ca lupii si apoi pasesti in-
tr-o lume ametitoare de mirosuri ale mén-
cirurilor calde si delicioase preparate de
Metogma si Tamara (de multe ori pregiteau
si cate un desert).

Doamnele ne-au oferit si sesiuni de masaj
kunye si terapii, care veneau ca o binecuvéan-
tare dupa ce iti munceai corpul toati ziua. In
acest sens as putea spune cd am fost foarte
bine ingrijiti si asteptam cu bucurie fiecare
noua zi.

V-ati ficut o idee? Vreti sd contribuiti?
Vi asgteptdm in primévard dacd vreti sd
veniti sd participati la noul episod. Pana
atunci, suntem recunoscatori pentru toate
donatiile pe care doriti sd le faceti pentru
a sustine acest proiect: https://dzogchen.
ro/component/option,com_zj_donation/
Itemid,101/controller,donate/id,20/task,
donation/

Sper sa ne revedem curand! ©)
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Noul Gakyil al
Rinchenling Moscova
2017-18 aprobat

put o intalnire intr-o atmosferd calda,

de baut ceai. La aceasta intalnire au fost
prezentati noii candidati Gakyil 2017-2018.
Fiecare candidat prezenta calititi si talente
folositoare, dar cu toate acestea, numai noud
persoane erau necesare ca si Gakyil. Prin
urmare, noii membri sunt urmatorii:

In Moscova, pe 4 noiembrie 2017, a ince-

Albastru: Anna Kobilchenko, Evgenia Edu-
tova, Andrey Shishlov

Rosu: Larisa Kortunova, Mikhail Kuroch-
kin, Lev Sedov

Galben: Galina Exsikova, Marina Samaya,
Ylya Shirobokov

Chogyal Namkhai Norbu a aprobat un nou
Gakyil. Munca lui a inceput cu pregitirile
pentru Transmisiunea Globald de aniversa-
rea lui Adzom Drugpa, pe 13 noiembrie.
Contact: moscow.ling@gmail.com ©
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Cursul de Kumhaka

si al 7-lea Lojong

si cursul de Mandarava
Tsalung

cu Fabio Andrico
la Samtengar in China,
10-13 & 14-20 Octombrie 2017

a intoarerea dintr-o célitorie in
LKham, dupd Trainingul intensiv de

0 lund de zile pentru Profesorii Yan-
tra Yoga, Fabio Andrico a revenit in fortd in
Samtengar cu cursuri despre Kumbhaka si
Cele 7 Lojong si Mandarava Tsalung.

In total au venit pentru invitéturi pes-
te 50 de participanti. Deoarece unii dintre
ei nu avusesera contact anterior cu Yantra
Yoga sau Kumbhaka in general, Fabio a de-
dicat prima parte a cursului Celor 7 Lojong,
pentru a dezvolta experienta respiratiei
complete si a retinerii, prin exercitii varia-
te si practici de grup. Avand astfel experi-
ente concrete, studentii au fost capabili sd-si
dezvolte anumite capacititi pentru respira-
tia completd si retinerea Kumbhaka. Fabio
a oferit apoi instructiuni detaliate asupra fi-
ecareia dintre cele 3 practici ale celui de-al
7-lea Lojong, ficand referiri la textul Vaza
Pretioasi (Precious Vase) si la textul Inviti-
turi despre Lojong, Rushen si Semdzin,pre-
cum i la note din alte retrageri.

Dupi o scurta pauza de o zi, a continu-
at predarea cu o siptimani de curs Man-
darava Tsalung. Sesiunile de dimineatd au
fost dedicate practicii scurte Mandarava
cu Chidlen, practicilor Sogthig, Tsalung
si anumitor instructiuni. La cursurile de
dupd amiazd clasa parcurgea indicatiile

precise din textul radiciné, comentariile si
notele lui Rinpoche din diferse retrageri si
cursuri practice. O temi preponderenta in
aceste practici Kumbhaka, precum indica
Rinpoche, este sa nu te fortezi, dar in ace-
lasi timp sé incerci sd-ti dezvolti capacititile.
Dupé cum maestrul nostru a accentuat in
mod repetat in text, punctul crucial pentru
aceste vizualiziri si exercitii Tsalung este si
ajungi intr-adevir la esentd mai mult decat
sd te cufunzi prea mult in concepte teoreti-
ce. Un alt mesaj important pe care si Fabio

l-a mentionat este cum e concectatd practica
cu Transmisiunea si instructiunile, ea nefi-
ind doar un cumul de cunostinte si metode
derivate din carti si toatd lumea este sfituita
sd practice in concordanta.

Cele 11 zile vesele au trecut ca o adiere,
mai ales in ultimele zile, cAnd a scizut tem-
peratura si oamenii si-au putut testa practica
Kumbhaka. Cursul s-a incheiat incununat
de prima zi de lund noud cu o practici lunga
Mandarava cu Sogthig si Tsalung. Dorinta
de sénitatea pentru Rinpoche si Rosa a fost
mereu prezentd in inimile noastre. ©
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Noul Gakyil
Tsegyalgar Est

Ales in decembrie, 2017 si aprobat
de Chogyal Namkhai Norbu

Gakyilul albastru: Miranda Shannon,
Nancy Paris

Gakyilul rosu: Bret Bourman

Gakyilul galben: Ed Matheny, Al Dagget,
Diane Kramer ©

Poza de felicitare cu ocazia Aniversarii
lui Chégyal Namkhai Norbu
foto: J Shannon

Namgyalgar, Retragerea
»Prezenta si constienta”

Noiembrie, 2017

ecenta retragere de cinci zile ,,Pre-
zentd si congtientd” care a avut loc la
amgyalgar, din 10 in 14 noiembrie,
a avut un succes rasunator de care s-au bu-
curat mai mult de 70 de persoane. E prima
daté cind o astfel de retragere se tine la Na-
mgyalgar — a fost pregititd dupa exemplul
de la Merigar Vest si alte garuri sau centre
ling care au organizat retrageri pentru san-
gha atunci cand programul lui Rinpoche de
anul acesta a fost anulat.
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Retragerea s-a concentrat pe cultivarea
prezentei si constientei in viata de zi-cu-zi
si a pus la dispozitia participantilor un pro-
gram dinamic condus de zece instructori.
Din program au facut parte, printre altele,
invétaturile si practica Santi Maha Sangha,
introducere in Dansul Vajrei si Yantra Yoga
pentru incepatori si practicd si sesiuni de ra-
finare pentru cei experimentati. La acestea
s-au addugat dansurile Khaita pline de bu-
curie, ofranda Sang de dimineatd, iar seara
practica Chod.

In ultima seard a avut loc Ganapuja, ur-
matd de o licitatie pentru stringere de fon-
duri, desfasuratd cu mult umor, alaturi de
o ,licitatie tdcutd”. Oamenii au ficut dona-
tii generoase. Multe dintre obiectele pentru
care s-a licitat au apartinut instructoarei
Santi Maha Sangha, Elise Stutchbury. S-a li-
citat de asemenea si pentru capetele curba-

“1. :

te ale mustitilor instructorului de Yantra
Yoga, Sean Read, care s-au §i ajustat pe ma-
surd ce participantii licitau!

Reunirea Comunitatii de practicanti
le-a dat ocazia acestora si isi hrineasca si
intdreascd practica §i conexiunea vajra si
a fost o sursad de inspiratie si o incurajare
pentru toti cei care urmeaza Invitaturile -
de aproape si de la distanta.

Multumiri din inima tuturor instruc-
torilor si tuturor celor care au contribuit la
desfasurarea cursiva a retragerii, precum si
generosilor sponsori.

Imensd gratitudine Maestrului nostru
cdruia i s-a dedicat aceasta retragere. ©
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O plimbare
pe cérdrile stravechi

Oni McKinstry
Fotografii: Oni McKinstry si Fabio Andrico

unt trei lucruri pe care trebuie sa te

asiguri cd le iei de acasd cind pleci in

China: 1) hartie igienica (pentru toatd
cildtoria), 2) aplicatia WeChat, ca s comu-
nici in China, 3) un VPN ca si comunici in
afara Chinei. Orice altceva poate fi cumpa-
rat cu foarte putini bani din China: versiuni
false sau autentice a tot ceea ce iti poti ima-
gina. Ce ziceti de o Toyota Landcruiser con-
trafacuta sau de un BMW fals?

Cu trei zile inainte de a pleca din Austra-
lia in China am primit un e-mail de la Fabio
Andrico care ne intreba daci vrem sa il in-
sotim pe drumul céitre Gyarong si Adzom
Gar, dupa luna de Yantra Yoga de la Samten-
gar. Cine ar fi putut si spund nu? Cu ajuto-
rul lui Sean care vorbeste fluent mandarina,
ne-am dat peste cap §i ne-am re-organizat
biletele de avion spre Chengdu si returul in
Australia cu zece zile mai tirziu decat in
parcursul initial.

La o zi dupa ce rezidenta de o luna de
Yantra Yoga s-a incheiat, am pornit spre
Chengdu, seara tirziu. Zborul a avut in-
tarziere si era deja 3 dimineata cind ne-am
trantit in sfarsit in paturile noastre luxoase
de hotel, de care aveam parte prin curtoa-
zia dlui Wayne. Am petrecut urmatoarea zi
incercind si gasim un alt sofer (din cauza
atator schimbari de plan) care si ne duci in
China de Vest si sa cumpédram provizii de la
faimosul supermarket Carrefour.

Chengdu este un oras imens cu aproape
14 milioane de oameni, la 500m deasupra
nivelului mérii §i are reputatia de a fi cel de-
al patrulea cel mai poluat oras din China.
Nu pot sa verific, dar judecind dupé ban-
da roz-maronie de ceatd densa pe care o vid
plutind peste oras si dupa aerul acru care ma
inteapa in gat, trebuie ci e indiscutabil ade-
varat. Cand am plecat spre Vest, ne-a luat
0 ord si jumatate sd iesim intr-adevidr din
oras. Soferul nostru Xiao Ni nu vorbeste en-
gleza, asa ca lui Sean i se atribuie locul din
fatd ca sé ii tind companie, in timp ce Fabio
si cu mine ne instalim confortabil pe ban-
cheta din spate a acestui nu-foarte-vechi-
multumim-mult Mitsubishi Pajero. Aveam
planul - destul de relaxat - de a vizita locuri
legate de linia Maestrului nostru si o durati
de circa sapte zile in care sd ne incadrim.
Soferul nu mai fusese decét intr-unul din-
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O bucata de manuscris.

tre locurile de pe itinerariul nostru, asa ca
si pentru el era o noud aventurd. Nu ceru-
serdm nicio alta vizd pentru c, tehnic vor-
bind, ne gdseam incd in China si nu facuse-
rdm nicio rezervare la niciun hotel. Fabio si
cu mine ne-am relaxat pe bancheta din spa-
te si mancam fructe, curmale chinezesti, i
faceam fotografii din mers, in timp ce Sean
repeta la chitara si il amuza pe sofer.

Drumurile sunt atat de fin inclinate incét
doar verificAnd altimetrul masinii mi-am
putut da seama cd urcim. Am ajuns imediat
in regiunea Gyarong, un tinut idilic cu o ar-
hitectura - case si ferme fantastice. Am mers
pe G137, autostrada cu doud benzi; si daca
nu ati vizut pAnd acum stilul de sofat chine-
zesc, se cheamd ca nu ati vdzut incd nimic!
Claxonatul apisat este un mod de a le ara-
ta celorlalti soferi cd 1i depasiti, adeseori pe
interior sau trecind linia continud. De cele
mai multe ori e mai bine sa nici nu vezi ce se
petrece, s pretinzi ci esti absorbit de peisaj.
Ne-am ldsat pur si simplu pe ména sortii.

Pornim in trombé spre Ma'erkhang, pen-
tru ca soferul, alimentat cu Red Bull chine-
zesc, conduce ca un nebun scépat din iad.
Trecem pe langa tuburi gigantice de beton
infipte de-a lungul soselei ca niste ace uria-
se, unele cu plicile de beton plat suspendate
deasupra deja, altele in asteptarea legaturii.
China in constructie! Drumurile existente
au cu adevarat nevoie de multe reparatii,
dar aceastd expansiune masivd a autostra-
zilor prezice o uriasd armaté de vehicule in
miscare si ma intunec incet. In nici un an
peisajul va fi de nerecunoscut.

Brusc, am luat o curbé strinsa, pe un
drum sinuos de beton - eram acum la
3000m. Ne-am oprit la capatul drumului.
Soferul ne-a spus ca am ajuns la pestera lui
Vairochana - Piluzhena, in chineza - langa
Canionul Raului Suomo, la cativa kilometri
de satucul Zhuokejizhen. O scara ingusta
de metal, vopsita in rogu, serpuieste pe stan-
cd in jos pand la pestera si e singura cale de
a ajunge acolo. Tindndu-ne de bard, am pus
in practica atentia perfect la fiecare pas, in
timp ce ne agitam de scara care imbritisa
stanca. Intre noi si pimantul aflat la sute de
metri mai jos nu era nimic altceva decét spa-
tiu. Templul si cabanele de retragere au fost
construite cu doar 40 de ani in urma, asa
cd pestera trebuie s fi fost destul de izolata
si pustie. Trecutul se unea imperceptibil cu

>> continuare la pagina urmdtoare

Pestera lui Vairochana.
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Drumul printre munti.

>> continuare de la pagina precedentd

prezentul. Imi amintesc cd eram intr-o stare
de uimire absolutd, in care mai sunt i sper
ca fotografiile vor descrie cel mai bine ceam
simtit acolo.

Incepuseram sa luam niste medicamente
cu gust ingrozitor pe bazi de ierburi impo-
triva rdului de inéltime, dar cam pe cAind am
ajuns la primul hotel, durerea mea de cap
era atit de mare inca nu am mai putut méin-
ca. Diamox-ul si-a facut efectul in patru ore
si, cAnd s-a intAmplat, a fost o mare usurare
sd revin la normal. Sean plecase cu soferul
sd caute hotpot (supé chinezeascd) si Baijiu,
alcoolul infam de 2 dolari care iti nenoro-
ceste rapid stomacul. S-a intors i cu povesti
despre dansurile din strada pe muzica tibe-
tand, despre fete frumoase tibetane, despre
céntecele tibetane pe care le recunoscuse si
dansurile pe care le stia. Inchipuiti-va!

Dupd un mic dejun traditional cu o mén-
care de orez apoasa si oud fierte tari la ora 7
in dimineata urmétoare, am pornit cu ma-
sina pe un drum de zece ore — spre vest, spre
inédltimi. Cam acum se poate spune ci iese
la scend deschisa si hartia igienicd - oare-
cum la propriu... De-a lungul drumului se
gisesc toalete publice. Sunt blocuri de beton
adeseori inconjurate de mormane de mate-
rie §i resturi in descompunere, care se inaltd
fard niciun plan. Cand am vazut prima data
o astfel de toaletd, am fost destul de tentats,
dar m-am descurajat rapid si am inceput sa
umblu prin pddure cu hirtia mea igienica.
Au fost momente cind chiar mi-as fi dorit
sd imi pot face nevoile din picioare. Ca sa re-
zolvim problemele de altitudine, trebuia sa
mentinem nivelul de fluide ridicat, ceea ce
insemna s facem multe, multe pauze. Sofe-
rul pdrea uneori exasperat de nevoile noas-
tre dese, dar cred cé de fapt era multumit in

32

secret de ocazia de a mai fuma céte o tigard
si de a mai da pe gat cate o dozd de carburant
Red Bull.

Prima trecitoare a fost Kwan Yin Qiao,
pe Muntele Sanpa, la 4200m, cu o ploa-
ie usoard i blanda care ne cadea pe fete si
o temperatura nu prea scizuta, de 3-4°C.
Serpuind pe drum prin regiunea muntoa-
sd, ficand dreapta spre Luhuo, mergand
de-a lungul Réului Daqu, ne indreptam
spre Ganzi, la 3200m. Ne-am emotionat
foarte tare cAnd am vézut primul sir de iaci.
Se pare ca numai arareori pot fi vazuti mai
jos de 3000m. Ganzi a fost primul oras tibe-
tan adevidratla care am ajuns si ne-am simtit
oarecum ca in Vestul Salbatic, cu pélarii de
cowboy, cizme si toate cele. Am insistat sa
ludm un dejun tibetan, asa cd am gisit o ca-
fenea cu adevarat tibetana care servea tsam-
pa, ceai cu unt si vitd fiartd - sau, oricum,
ceva care arata a vitd, dar avea un gust incert
de curea de piele. Muschii de pe maxilar imi
erau prea slabiti ca sd rod vreo bucatd mai
mare de o moneda. Dar ceaiul si tsampa au
fost delicioase si hranitoare. Ganzi e un oras
aerisit, cu strazilargi, cu multe parcuri si co-
paci peste tot. Trebuie ca acolo e si un cole-
giu mare, deoarece am vizut multi tineri cu
carti §i in uniforma.

In fata hotelului nostru era un teren de
joacd pentru copii cu un zid scund rotund,
care inconjura un copac. In seara aceea, un
grup mare de localnici tibetani s-a adunat
ca sd danseze — cele mai multe dansuri fi-
ind hore in jurul copacului. Acest lucru se
intAmpla des, dacé e vreme bund. Sean, bi-
ne’nteles, a intrat in dans. Era singurul ves-
tic, dar asta nu a parut sa deranjeze pe ni-
meni, s-au uitat doar un pic amuzatila el. Eu
nu puteam si misc un muschi, aga ¢ m-am
agezat langa niste bétrani care se uitau cu

Stupa lui Adzom Drukpa.

jind. In cercul acesta se gdseau oameni de
toate vérstele si genurile, cel mai mic de
vreo opt ani, probabil, iar cel mai in varstd
de vreo 70 - unii imbricati in haine traditi-
onale tibetane, altii in cele mai la moda ti-
nute ale zilei. Ni s-a spus cd aici, in Ganzi,
copiii tibetani pot invata tibetana la scoala,
pe langa mandarini.

Ziua urmaitoare am pornit la 7, dupd
obisnuitul mic-dejun, si am inceput s ur-
cam spre trecitorile dinspre satul Magiong.
Erau lanturi muntoase unul dupi altul, de
toate formele si dimensiunile, cele mai mul-
te stAncoase si pline de grohotisuri, cu norii
acoperind peticele de cer albastru straluci-
tor si razele sclipitoare de soare. Am trecut
si prin tunelul inceput si tiiat in munte care,
in nici doi ani, va iesi la capétul celalalt si va
face legdtura cu drumul care duce spre Re-

giunea Autonoma Tibet, scurtand calatoria
cu vreo doud ore. Pe tot parcursul drumului
sinuos, stalpi electrici gigantici se ridicau pe
margini ca niste santinele de otel lucios. Nu
mai existd sdlbaticie acolo.

La intersectia in T ne-am intors spre
Achaxiang, apoi am iesit de pe soseaua
principald ca sd urmam cursul raului spre
Magionxiang, la 3800m. Stiam deja ci ne
apropiem de un loc important pentru ci ve-
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Rimasgitele colibei de retragere a lui Adzom Drugpa.

deam miile de stegulete de rugiciune care
acopereau versantul stdncos impunitor,
cu pesteri din loc in loc, peste rau. Aceastd
coastd expusd este locul un Adzom Drukpa
a descoperit multe terma.

Putin mai incolo am luat un autostopist
tibetan care ne-a dus pe un drum plin gropi
mari spre varful dealului. Nici soferul si nici
noi nu stiam cum s gasim Adzom Gar §i nu
am fi gisit niciodatd drumul fara ajutorul lui.
Am inceput sa vedem stupe, corturi albe ghe-
muite pe coasti si acoperisurile de minasti-
re aurite, stralucitoare, iar apoi, brusc, am
ajuns in mijlocul acestei largi asezari. A fost
un moment foarte emotionant pentru toti.

Abatele A Ren, un descendent direct al
lui Adzom Drukpa, se ingrijise deja de un
grup de studenti ai Chogyal-ului Namkhai
Norbu cu numai citeva sdptimani inainte

stinga: Sean danséind in Ganzi.

dreapta: In bucitiria dela Adzom Gar.

(vezi articolul lui Will Shea despre cilito-
ria lui in Tibetul de Est). Ne-a dus la bu-
cdtdria mandstirii ¢i ne-a tratat generos cu
ceai cu unt §i tsampa, gogosele préjite, iaurt
proaspat facut si troma fiarta, dulce. Apoi
ne-a dus chiar el intr-un tur al minastirii,
aratandu-ne colibele de meditatie ale lui
Adzom Drukpa, ale fiului si fiicei sale. Am
mers incet la stupe si am adus un omagiu
respectuos statuilor, ne-am atins capetele si
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Nyagla Padma Duldul.

am simtit ca un fir ne leagd pe toti dincolo
de spatiu i timp.

Cel mai semnificativ moment a fost pen-
tru mine vizita la templul pe care fiul lui

Adzom Drukpa, Gyurme Dorje, l-a con-
struit acum o suta cincizeci de ani si care
si in ziua de astazi se ridici neatins. Abatele
a descuiat portile uriase de lemn cu o che-
ie mare si ne-a condus intr-o sald intune-
catd, fara lumini, pe o scard de lemn lar-
gd, dar subredd, de-a lungul unui coridor
ingust pe langd cele doud cutii de medi-
tatie ale célugdrilor de langd un zid, pen-
tru ca apoi, trecAnd printr-o draperie, si

Templul pentru Nyagla Padma Duldul.

intrdm in sala interioard a Gonpei. Acolo
erau stupele maestrilor liniei, impodobite
cu turcoaze uriase, Dzi si coral, protejate
de pereti de sticld, si tot acolo era fantastica
statuie a lui Adzom Drukpa §i urma picio-
rului sdu in stdncd. Am cerut permisiunea
sd ne asezdm putin ca sd respirdm in at-
mosfera sacrd. Am iesit clitinAindu-ma din
templu, intr-o stare de constiinta alteratd.

De la Achaxiang am mers pe Ganbai
Road spre Anzixiang. Nu eram siguri ca
suntem pe drumul cel bun si nu stiam cét
ne va lua sa ajungem acolo. Chiar inainte ca
soferul sd se intoarcd, orasul Anzi a aparut
la dreapta si am ajuns la un post de politie
aga cum ne spusese abatele de la Adzom
Gar. Auziserdim cd mai fuseserd oameni in-
torsi din drum si cdrora nu li se permisese
sd urce dincolo de barierd. Ne era teama si
céd ni se va da drumul si trecem, dar ci va
trebui s urcam pe jos, in starea aceea pe
care o aveam din cauza altitudinii. $i gin-
dul cd nu vom fi in stare s3 urcim era des-
tul de deprimant. Fabio si cu mine ne-am
tot uitat la Sean si la sofer; dar ei discutau

>> continuare la pagina urmdtoare
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Asezarea Yarchen Gar.

>> continuare de la pagina precedentd
animat de foarte mult timp cu politistul im-
bracat in tricou negru si blugi. Imaginati-va
bucuria noastra cind au sirit in masina, iar
politistul a ridicat bariera exact atat cat sd ne
strecurdm pe dedesubt. Nu ne venea sa cre-
dem ce noroc aveam si chiar daca am incer-
cat sa ii oferim politistului niste bani, acesta
arefuzat net. La capitul drumului era o altd
barierd care inchidea un drum mai scurt,
dar mai abrupt care ducea la un temple mic
al carui acoperis de-abia se vedea cind ne
uitam in departare. Am prins din urmé un
grup mare de tibetani tineri care aproape
alergau in sus. Mai degrabi soferul, Sean
si Fabio au facut-o. Eu de-abia puteam si
pun un picior inaintea altuia, incercand sa
castig teren, in timp ce inima imi bétea atét
de tare incit mi-o auzeam in timpane. Ca-
lugirii locului venisera sé tind o puja pen-
tru ci era cea de-a zecea zi, si imediat ce au
terminat, toatd lumea a plecat. Curdnd ra-
masesem singurd in templul interior peste
care se profila uriasa stupa alba. In sala totul
pérea sd rezoneze: sunetul, lumina si razele.
Simturile imi explodau, gindurile mi se im-
prastiau ca niste cioburi de sticld. Tot ce imi
aminteam atunci si ce imi amintesc acum
este aceastd fotografie a marelui Yogin.
Fericiti, ne-am gandit si& incheiem
aceastd zi cu o vizitd la Yarchen Gar, dupi
pranz. Zona “Garului” este imensa, la
o scard de neimaginat. O coastd de deal cu
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iarba, fara copaci, doar cerul si paméntul.
Si statui uriage aurite, stupe si lucrari mari
in constructie peste tot. Ne-am asezat pe
dealul unde se inalti si statuia auritd a lui
Guru Rinpoche si am privit uluiti aseza-
rea de jos. Insula uriasa de dincolo de un
pardu este impartita ca un bob de cafea,
cu mii de calugiri si cilugirite care locu-
iesc in colibe construite de ei - separat, pe
céte o jumdtate. Campiile se intind in spa-
te mile intregi, pAna la orizont, si tot pAnd
acolo doar dealuri cu iarba si cer cit vezi cu
ochii. Partea mai turisticd a Garului arat
un pic cam tipator, e contraficuta si pare
s3 nu corespundd cu adevirata activitate
aacelor cilugari de la poalele dealului. Am
inconjurat zona unde se gisesc principale-
le roti de rugédciune si fiecare roatd parea
s cAntdreascd o tona si scirtiia incet de
fiecare data cind o intorcea cite o ména.

Am fost multumiti si bucurosi pe dru-
mul de intoarcere. Oftam - aaa si 000 - la
vederea muntilor impresionanti, cu lumina
apusului de soare trecind din roz in mov si
in violet pe varfurile muntilor. La ultima co-
borare din trecitoarea inaltd au aparut nori
negri si, intr-o clipa, ploaia si bucéti mari de
grindind se loveau de masind si de asfalt si
schimbau ziua in noapte. Am simtit ca e ul-
tima binecuvéntare a acestei zile magnifice.
Am incheiat drumul cu o Ganapuja scurta
mai tarziu, cAnd ne-am intors la hotel.

Vremea a fost incredibil de binevoitoa-
re in céldtoria aceasta, cu soare strilucitor
si brize proaspete, mingaietoare. Cum mai
aveam vreo doud zile libere, am hotirat
sd mergem la Muntele lui Vimalamitra in
Danba. Ne-am intors pe propriile urme la
Luhuo §i am pornit pe S303 Sud, apoi spre
Est citre Danba. Am trecut de faimoase-
le pasuni Minyak, care in perioada aceasta
a anului nu erau pline de flori salbatice, ci
de tabere de nomazi si de iaci. Nomazii fac
tabere de célarie pentru turisti si au cai ti-
betani inseuati, acoperiti cu paturi traditio-
nale. Am trecut de multe puncte de control
ale politiei, dar tot ceea ce doreau era si ne
facé fotografii, noua si pasapoartelor noas-
tre. In Danba, la 2050m, totul era plicut si
usor. Aceasta este inima tinutului Gyarong,
unde se intalnesc trei rauri si-i dau nastere
celui de al patrulea: Dardo. Vegetatia e bo-
gatd, sunt cAmpuri pline de abundenti si
livezi. Oamenii din Gyarong poartd haine
traditionale cu panglici colorate pe cap si
multe bijuterii de aur. Au pielea mai inchisi
la culoare si sunt solizi, iar femeile au fete
frumoase, rotunde.

Am stat noaptea la o casi de oaspeti tibe-
tana si am impdrtit o camera cu cinci paturi
- toate doar pentru noi trei. Crezuserdm ci
e 0 pensiune micd si placutd, aga cd am cam
rdmas cu gura cascatd cind ne-am trezit in-
tr-a parcare noroioasi cu o multime de tu-
risti chinezi cu geamantane mari. A trebu-
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Yarchen Gar.

it sd ldsdm masina acolo si s impachetim
doar céteva lucruri esentiale pe care le-am
dus peste cAmpuri de porumb si terase cu
legume péni la cladirea traditionald din
Gyarong, construitd pe costa dealului. Nu
prea se vedea mare lucru pentru ca soare-
le apusese deja. Ne-am trezit a doua zi di-
mineata §i am vdzut o priveliste care iti tiia
suflarea: cu valea si casele ca niste castele

tanarul manager al pensiunii, care este si
montagnard, face des tururi cu grupul pana
pe varf. Sunt numeroase pesteri care se pot
vedea intr-o drumetie de doud zile. Aceasta
excursie trebuie s3 intre pe “Bucket List” -
lucruri care trebuie ficute! Din nou, la co-
borére, am fost binecuvantati cu o ploaie
find si usoara care ne-a ricorit obrajii.

Am trecut pe langi cel mai inalt turn de

Fata din Danba.

de piatrd imbrétisand coastele si terasele cu
livezi si gradini. Pensiunea noastra era una
dintre multele clddiri insiruite una dupa alta
si era, evident, o institutie care ficea turism
pe scari largi. In dimineata aceea terasele
erau pline de turisti care fotografiau de zor
panorama deschisi.

Am trecut raul si am ajuns intr-un sat
numit “Locul de Intalnire a Celor Trei Fa-
milii”. Dupa o ord si jumaitate de plimbare
prin sat, am urcat pe o cdrare pietroasa si
ne-am oprit la un bordei abandonat. Am
incercat sd prindem o imagine cu Mo'er-
do, Muntele lui Vimalamitra, dar norii ni
l-au ascuns cu incdpitanare. Mo'erdo e un
loc sacru si pentru practicantii Bén aga cd
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Pensiunea noastri din Danba.

pazé din Gyarong, care se pistreazd aproape
neatins i un politist de la punctul de control
a venit sd ne ofere mere perfect coapte, din
partea locului, ca o scuzi pentru ci ne-a in-
tarziat cdldtoria. Toamna fiind, perii si merii
erau incércati cu fructe si in aer plutea miro-
sul de piper Sichuan proaspit strans. Veran-
dele erau acoperite cu legaturi de porumb si
piper rosu care se uscau la soare.

Ne-am indrepat spre Nord, dar ne-am
oprit la Jinchuan pentru noaptea de dinain-
tea iesirii pe G317 - unde ne intorceam din
nou pe propriile urme, inapoi la Piluzhena.
A fost ca si cum ne-am fi intors in vizitd
la bunica preferatd. Aproape am dardmat
scara de otel in graba noastra de a ajunge

Cel mai inalt turn de paza din Gyarong.

la Gonpa care se itea de sub tavanul peste-
rii. Nu erau acolo decat cei doi calugari in
retragere si noi. Tandrul calugar principal
ne-a ardtat stdnca cu urmele piciorului,
urechii si nasului lui Vairochana. In micul
templu de 14nga pesterd, ne-a aratat o foaie
de manuscris pastrata intr-o caseta de sticla.
A fost uimitor sd vedem si sd atingem noi in-
sine aceste urme! Am facut cercul complet si
straluceam de bucurie.

Si ca o recuperare, China ne-a mai ofe-
rit o ultima experientd cu toaletele publice.
Langa Wenchuan, ne-am oprit la o placé de
beton pe care erau scrise cateva caractere in
mandarind: caracterul pentru ,barbat” re-
prezintd o persoand cu picioarele departate,
iar caracterul pentru ,.femeie” este o persoa-
né cu picioarele incrucisate. O femeie bétré-
nd locuieste aldturi, intr-o casi de beton, din
care iese §i face curat si cere pentru asta 1
Yuan. Meritd mult mai mult si aceasta a fost
cea mai curatd toaletd peste care am dat,
fard miros i cu apd curentd. Mergeti si ,va
veti simti chiar usurati” (,,spend a penny” -
expresie invechitd care inseamnd a merge la
toaletd, ,a te usura”) data viitoare cand tre-
ceti pe-acolo. ©)
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Artisti in

Comunitatea Dzogchen

Sheryl Jaffe

Artista, profesoara de arte si
maestrd in confectionarea hartiei
Ludlow, MA

m fost uluitd de stilpii totemici si

mastile japoneze pe care le-am vi-

zut la Brooklyn Museum in tinere-
te. Mergeam sd patindm in Prospect Park si
apoi ne plimbam in jurul muzeului. Lucra-
rile acelea imi vorbeau, aveau putere. Apoi
am avut ocazia si fac un curs de ceramica la
muzeu si am fost vrajita de calitatea tactila
a lutului, de stirile sale diferite, si am putut
sd fac ceva util. O cand sau un vas pot fi um-
plute sau golite, pot fi tinute si atinse, cestile
si bolurile pot fi oferite si acceptate. M-au
pus in legaturd cu ceilalti.

Multi ani mai tarziu, Elaine Koretsky,
reputat istoric care a studiat hartia §i cali-
toare prin lume, mi-a ardtat pentru prima
datd cum se face hértia din plante. Procesul
tactil al transformarii fibrei de celulozi in

Sheryl face hértie si preda confectionarea hartiei la Khandrolingul de Jos.

sunt similare cu facerea hartiei. Modul in
care fibrele de celuloza se unesc si se intre-

Ce vezi, broscuta?

coli care apoi pot deveni sculpturi, printuri,
cérti, imbracdminte, zornditoare m-a atins
cu adevirat. Dupa ce am célatorit in Japo-
nia, am inteles ca hartia poate deveni orice:
adapost, usi, baloane, suluri. Desene si in-
scrisuri, idei, gdnduri si imagini din secolul
al IX-lea pot fi aici cu noi in prezent pentru
cd au hértia ca vehicul. Am fost fascinatd
de rolul hértiei in legiturile dintre oameni,
peste oceane, peste generatii, secole, peste
limbi - si de cum fibrele acestor conexiuni
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pétrund este ceea ce ii da hartiei tiria, de
fapt, ceea ce face ca hértia si fie hartie.

Am oferit o zi fabricérii hartiei in 2013,
ca parte din expozitia mea “Porumbul si
raul Connecticut”; participantii au ficut
pulpa pregititoare si matritele pentru coli
lungi de un metru si jumitate, iar Tatiana
Shannon a fost una dintre cursante. Am
descoperit cd aveam lucruri in comun §i ea
mi le-a prezentat pe Naomi Letz si Jacque-
line Gens. Aceste doua femei uimitoare au

venit in vizitd la studioul meu si acolo mi-
au prezentat pentru prima dati invétaturile
lui Rinpoche, ceea ce mi-a intdrit intelege-
rea privind profunzimea la care pot ajun-
ge aceste conexiuni. Prin Yantra Yoga, mai
ales, simt puterea acestora — prin respiratie.

Cateva dintre noi au pus bazele Khan-
droling Paper Cooperative [khandroling
papers.blogspot.com], centru care repre-
zintd un grup de artisti independenti de-
dicati confectiondrii hartiei, folosind texte
sacre reciclate si adaosuri de plante din ti-
nutul sacru de retragere Khandroling, fon-
dat de Maestrul Dzogchen tibetan Chogyal
Namkhai Norbu, in Buckland, Massachu-
setts. Inspirati de invataturile sale privind
colaborarea, am format aceastd cooperativa
ca pe un loc in care cineva poate s inflo-
reasca personal prin expresie artistica, dar
si pentru a dezvolta posibilitati de a ne cas-
tiga existenta — a noastrd si a Comunitatii.
Daci doriti sa aflati mai multe despre aceas-
ta comunitate, vizitati site-ul Tsegyalgar Est
[http://tsegyalgar.org/] si blogul comuni-
tatii [tsegyalgar.blogspot.com].

Lucrérile mele exploreazd naturile efe-
mere: soare pe apd, sunetul unei pale de
vant printre frunze, puterea transformatoa-
re a sperantei si a umanismului. In expozitia
mea numitd “Tazul lui Basho, frunze de lo-
tus, broaste si spiritul transforméarii”
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Ma Ze Kaze.

Furu ike ya Vechiul helesteu

kawazu tobikomu  Broscuta sare

mizu no oto Sunetul apei
(plici-plici)

Faimosul haiku scris de poetul japonez
zen Matsuo Basho (1644-1694) a fost sursa
de inspiratie pentru aceasta instalatie. Din-
spre iazul vechi cu sclipiri de apus de dincolo
de timp, intr-o seard de vara linistitd se aude
pleosciitul ficut de o broasca. Asa cum Bu-
ddha s-a schimbat privind atent Luceafarul
diminetii, ne putem transforma si noi ascul-
tind sunetul facut de broscuta. Lotusul este
recunoscut pentru puritatea si frumusetea
lui care se naste din malul si noroiul lumii,
broscutele sunt un memento pentru ploaie,
fertilitate, transformare si renastere. Bunas-
tarea lor este direct legata de cea a mediului
nostru. Sunt considerate o specie indicator,
demonstrand variatele aspecte ale schimba-
rii climatului. Amfibiile trimit la doua vieti
(una pe uscat si una in apa); cei mai multi
dintre noi au cel putin dou, altii mult mai
multe. Creierul nostru poartd memoria din-
tr-o parte a vietii in cealalta §i e o incercare
sd treci prin atat de multe vieti. Broasca e
o foarte buna metafora pentru aceste trans-
formari; de la oud la mormoloci, de la bros-
cuta micé la adult.

Broastele sunt considerate creaturi co-
mune; hartia e un material comun, accesibil,
pe care il ludm ca atare, “care nu e special”.
Si dacd ne-am transforma ideile cu privire
la aceste creaturi si la acest material si le-am
privi ca fantastice, adaptabile si tot atit de
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Broscuta care printeaza.

extraordinare i de frumoase pe cit sunt cu
adevirat?

Transformarea este firul care leagd si
dezleagi. Ca fiinte omenesti ne schimbdm,
crestem si suntem transformati de eveni-
mente, relatii, emotii, experiente. Schimba-
rea este constantd si e tot atét de dificila pe
cit e de aducitoare de prospetime. In prac-
tica mea de studio mi leg de fibrele plantelor
care se transforma prin céldurd, prin actiu-
nea apei, prin batut, prin miscare, prin cu-
loare si prin mine. Lucrérile mele de hartie
sunt ficute cu fibre din plante care vor con-
tinua s absoarbd umezeala din aer, lumina
din ambient si starea privitorului.

Mintea flotanta.

Viata mea este continuu transformats;
prin intilnirea dintre minti, prin credintele
foarte personale impirtisite, prin intalniri
intAmplétoare, prin relatiile cu oameni care
altddati pareau imposibile. Cred in puterea
de transformare, in bolnavii ficuti bine, in
dependentii vindecati, in depresia care face
loc bucuriei si empatiei. Viata e plina de ase-
menea transformdri. Vé invit s luati in con-
siderare frunzele si broastele, fibrele si arta
si puterea lor de a transforma.

Practica mea de studio este plind de nesi-
gurante; de obicei e ca o meditatie. Trebuie
sd tac indeajuns incét sa aud micuta voce in-
terioard; sd vad ce se poate intAmpla si ce se
poate reflecta si interpreta din aceste emotii
si experiente interioare. Uneori sunt com-
plet abstracte si ma surprind. ©)

Sheryl Jaffe este artista, face hirtie, este inotatoare
si profesor rezident la Ludlow, Massachusetts. Vi
rog, vizitati sheryljaffe.com daca doriti sa sa ma
contactati in legatura cu orice chestiune legata de
hartie.
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Alexander Studholme

and Cel de-al VII-lea Karmapa, Or-

gyen Trinley Dorje, a evadat curajos

din Tibet la inceputul mileniului, nu
si-ar fi putut imagina ca isi va petrece cea
mai mare parte dintre urmétorii saptespre-
zece ani intr-un fel de obositor arest, captiv
intr-o mindastire de imprumut in Nordul
Indiei, victimd inocenti a schismei prelun-
gite care daunase atit de mult liniei Karma
Kagyu. In sfarsit insd, i se di incet-incet li-
bertatea de a cilitori de citre autoritatile
indiene - si de a duce la indeplinire ceea ce
a parut intotdeauna a fi destinul siu de lider
spiritual mondial. ,,Interconectati — pentru
viata in societatea noastra globalad” este ca-
drulin care Sfintia Sa defineste etica budista
pentru secolul al XXI-lea si a fost publicata
in primavara lui 2017 pentru a coincide cu
vizita sa din Marea Britanie, Canada, SUA
si Germania.

Viziunea etica a lui Karmapa isi are ré-
décinile in doctrina interdependentei, sau
aparitiei dependente (pratityasamutpada, in
sanscrita sau rten cing ’brel bar byung ba, in
tibetand). Aici paseste pe urmele altor gan-
ditori budisti, cei mai notabili fiind Dalai
Lama si Thich Nhat Hahn care au promovat
de asemenea acest principiu - o cheie a inte-
legeriilocului nostru in lume si, in mod spe-
cial, a mediului. ,,Prin aprofundarea congti-
entizarii interconectivitatii”, scrie Karmapa,
»putem crea o societate cu mult mai armo-
nioasd si sdnatoasd si putem tréi vieti mult
mai satisfacitoare”. Acesta nu este un ma-
nifest politic. Pune discret, de exemplu, sub
semnul intrebarii, directia cétre care ne duc
globalizarea si consumerismul, face aluzie la
evenimente contemporane ca, de exemplu,
prabusirea dezastruoasd a unei fabrici de
haine din Bangladesh si se identifica puter-
nic cu vegetarianismul. Dar ceea ce il preo-
cupa aici in principal este sd inculce o ori-
entare morald noud care ar putea fi, ulteri-
or, aplicata in situatii §i chestiuni specifice.

In linii mari, aduce argumente pe trei pa-
liere diferite: intelectual, emotional si prac-
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tic. Pentru inceput, interconexiunea trebuie
inteleasa prin analiza, apoi, trebuie simtitd
prin dezvoltarea empatiei, si, in final, tre-
buie pusid in actiune, folosindu-se ener-
gia compasiunii. Aceasta este indubitabil
o carte budista: sectiunea despre persoana
ca individ interconectat reaminteste invata-
turile budiste despre non-sine si vacuitate,
de exemplu, si practica generdrii gratitudi-
nii ca mod de a dezvolta atitudinea corect
interconectata izvorasc direct din cultura
budistd a antrenarii mintii. Dar cartea nu
este scrisd in jargonul sau terminologia de
specialitate care sa instrdineze un non-bu-
dist. Interdependenta este, la urma urmei,
o parte semnificativa a discursului politic
predominant. Recomandarile lui Karmapa
nu se opun si nu incearcd s inlocuiasci, ci
mai degrabd invioreazé abordarea integral
seculara a acestei teme.

Cénd l-am vazut pe Karmapa la invita-
turile publice de la Londra am fost impre-
sionat de doud lucruri. Primul: cat de mult
dorea sé se apropie de oamenii din genera-
tia lui — s-a nascut in 1985 — oameni care au
crescut odati cu el si care i s-au aldturat in
ceea ce pare a fi o foarte sincerd si urgenta
cautare a modului in care poate ajuta lumea
sd se schimbe in bine. Cartea are clar in ve-
dere aceastd audientd, fiind rezultatul unei
serii de seminarii conduse de Karmapa cu
un grup mic de studenti americani. Aces-
ti studenti apartin, fireste, primei genera-
tii care nu a cunoscut o lume fira internet.
Desi nu este indiferent la multiplele beneficii
ale tehnologiei, e remarcabil cum Karmapa
face incerciri de a exprima dubiile cu privi-
re la tendinta aparte a generatiei niscute in

anii 2000 de a petrece din ce in ce mai mult
timp online.

Critica natura nesatisficdtoare a conec-
tivitdtii prin social media. ,,Sunt sceptic cu
privire la ideea ca o comunitate virtuald ar
putea functiona ca o comunitate reald”, scrie
Karmapa. Versiunea unui eu pe care o pre-
zentam celorlalti, sugereazi el, poate foarte
usor si fie una falsa: ,,0 persona artificiald”,
»un sine virtual”. ,Suntem atat de absor-
biti i ademeniti de aceste conexiuni iluzo-
rii”, mai scrie, ,,incat sfarsim prin a cidea
in capcana propriei noastre lumi a iluziilor
electronice”. $i mai adauga: ,,In era conecti-
vitatii, ar fi poate intelept si facem practica
inchiderii constiente a ecranelor, asa incat
sd ingaduim apropierii sa infloreasca incet
si direct”.

Al doilea aspect prin care Karmapa
m-a surprins cel mai tare in Londra a fost
cét de deschis este la nivel personal. Aceas-
ta nu inseamna doar ca are o voce diferiti,
desi, desigur, si acest lucru este cu siguran-
td adeviarat. Cartea lui este traversati de un
simt al profundei interogiri si de o minte
perceptiva, un ochi proaspit cu care prives-
te lumea, capacitatea de a descoperi multe
insight-uri originale si rasturnari de frazi
memorabile. Trimite in mod neasteptat, de
exemplu, la ,ironia compasiunii”, explicatd
astfel: ,,Cand esti constient de suferinta ce-
lorlalti, dar rimai doar la nivelul cunoasgte-
rii, fira sa te implici afectiv total, acest lucru
poate sa te doard sau sa te mahneascd. Dar
imediat ce te conectezi complet la nivel de
sentiment, aceasta durere dispare.” Ajunge
la o calitate poeticd a imaginii celorlalti, la
felul in care acestia primesc resursele pe care
li le oferim, ,imagine care serveste drept
oglinda in care si ne vedem propria frumu-
sete... ceva ce nu iese la lumina atunci cAnd
suntem prinsi intr-o viata egoistd.”

Cand spun “personal”, mi refer, de fapt,
la modul in care Karmapa este deschis si
onest cu privire la propriile sale experiente.
Predecesorul sau, Karmapa al XVI-lea, spu-
nea comparativ putine si preda cel mai mult
prin extraordinara sa prezentd noumena-
14, parand sé treacd dincolo personalitatea
obisnuita. In contrast, Karmapa al XVII-lea
este adeseori deliberat si dezarmant uman.
Ii face placere si isi aminteascd educatia
simpla pe care primit-o intr-o comunita-
te nomada (“un mod de viata pastoral - in
fond, un mod de viatd pre-modern), care
este evident sursa de inspiratie din iubirea
lui pentru lumea naturald si instinctele lui
legate de conectivitatea emotionala.

Cea mai puternicd impresie o lasa faptul
cd nu ii e frica si isi arate propria vulnera-
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Respird
asa cum esti

Sergio Quaranta

ansatd de curdnd la Shang Shung Pu-

blications, ,,Respird asa cum esti: res-

piratia armonioasd pentru toti” re-
prezintd incununarea a decenii de experien-
ta ca practicant si profesor de Yantra Yoga si
pranayama a lui Fabio Andrico. Intalnirile
cu mii de oameni din toate straturile sociale,
practicanti de yoga sau nu, l-au ficut con-
stient de faptul ca de multi dintre noi cautd
o mai profundi intelegere a repiratiei, a ci-
rei experientd sd o trdiasca mai direct. Si, de
fapt, cercetirile sale au confirmat repetat ca
o respiratia bund este un instrument puter-
nic de promovare a unei vieti mai sdndtoase
si a unei stari mai relaxate.

Respiratia armonioasi este o metoda de
predare si invitare care provine din experi-
enta si cercetarea directa a lui Fabio, iar car-
tea lui pune la dispozitie o perspectiva cu-
prinzitoarea a tuturor aspectelor metodei.

»Respird agsa cum esti” ne conduce prin-
tr-o serie de exercitii, unele uimitor de sim-
ple, care ne ajuta sé intelegem cum functio-
neazd procesul de respiratie si cum, prin res-
piratie, putem declansa schimbdri profunde
in plan fizic, energetic si mental. Descrierile
clare ale lui Fabio privind teoria si practica
proceselor respiratorii sunt ilustrate cu sute
de imagini si cu diagrame frumos desenate.
Exercitiile pot fi aplicate de citre oricine, in-
diferent de flexibilitate, si cAnd e nevoie, se

e o 6 o o o o 0 s s 6 s s 0 s s 0 s s e s e e s e e s e o

bilitate. Vorbeste deshcis despre dificultitile
prin care a trecut cand a fost luat de 1anga fa-
milie ca s3 isi inceapd viata de lama reincar-
nat (,,Chiar m-am simtit foarte straniu une-
ori), isi spune siesi ,,Singuritatea Sa” (,,Cine
ar vrea sa fie prieten cu o persoand care nu
este consideratd in totalitate umana?”) si
impértdseste cu durere faptul ci se profitd
de el (,,Au fost oameni in care am avut in-
credere si care nu s-au putut ridica la nivelul
acestei increderiacordate...”). La Londra, ca
raspuns la o intrebare, a marturisit ca a in-
cercat, dar nu a reusit sa creasca pésari, asa
cum facuse remarcabil Karmapa al XVI-lea,
pentru cé nu a fost niciodata linistit vizand
pasdrile inchise in colivii - si a addugat cu-
rajos: ,Pentru cd eu am fost intotdeauna in-
chis in colivii”.

Ce ne spune Karmapa prin cele de mai
sus? Ca e independent, sigur, si nu o imitatie
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FABIO ANDRICO

descriu posturi alternative commode, pen-
tru orice persoana, cu orice tip de fizic. Cele
mai armonioase exercitii de respiratie se pot
practica cu sau fara sprijin, folosind aparate
de diferite tipuri sau chiar cu ajutorul unui
scaun simplu. Asadar, oricine poate si in-
cerce, sd experimenteze, sd inteleaga si sd se
relaxeze in practica.

Nu oricine poate sau doreste sa practice
yoga, dar aceastd carte este un ajutor prac-
tic pretios chiar si pentru cei care o fac - iar
acestora li se alitura cei care cautd sa se obis-
nuiasci sau si-si rafineze cunostintele des-
pre respiratie.

@ o e o o 0 s s 6 o e 0 s s e s e s s e s s e s s e s s e e

stearsd a predecesorului siu. Remarcile au
ceva in comun cu cele ale altor citiva lama
tineri care, in ultimii ani, au hotarat s lase
sd patrundi lumina si in pértile mai putin
cunoscute ale sistemului tulku, desi, spre
deosebire de unii dintre ei, Karmapa e cét
se poate de hotdrat si isi asume pe deplin
responsabilitatile rolului - responsabilitati
pentru care, subliniaza el, a parisit Tibetul
cand era adolescent. Convingerea si incre-
derea plina de pasiune in valoarea a ceea ce
are de facut se reflectd si in frustrarea fata de
obstacolele care se ridicd impotriva libertatii
sale de miscare. ,,Rezultatul este ci a trebuit
sd imi reduc asteptarea cu privire la ce voi
putea indeplini”, scrie €l, ,,... Trdiesc aceasta
viatd ca sd le arat celorlalti aprecierea mea
si sa 1i sprijin, incerc sa fiu un fel de refugiu
unde ceilalti pot fi siguri ca gésesc iubire.”

»Respird asa cum esti” vine ca o inche-
iere a unei etape interesante in aventura ui-
mitoare a Respiratiei armonioase, dar este
si punctul de pornire al unei alteia - si mai
palpitante. Cu ajutorul instructorilor pe
care Fabio i-a pregatit de-a lungul anilor,
practicantii si non-practicantii, de aseme-
nea, vor putea si invete, sd pund in aplicare,
sd se bucure de multiplele beneficii ale unei
bune respiratii prin cursuri si lectii online.
Aceasta carte deschide Respiratia armoni-
oasd catre o §i mai larga audienta si serveste
drept ghid cuprinzitor pentru toti cei care
au intrat deja in contact cu metoda.

In aceasti calitate, este o contributie va-
loroasd si ajuta oamenii de peste tot sa de-
vina congtienti, si se preocupe de respiratia
lor si, in mod direct, sa isi imbunatateasci
experienta vietii de zi-cu-zi. ©
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Dezviluirile candide despre sine se po-
trivesc cu atmosfera de sinceritate radicala
care il inconjoara pe Karmapa, hotararea de
a trece de orice protocol si pretentii pe care
le-ar putea pretinde pozitia, de a lua lumea
aga cum este si de a nu se ascunde in spatele
unei fatade ca a unui monarh de nepatruns.
In contextul mesajului sdu etic, in sfarsit,
este esentiald participarea adevirati la re-
teaua de interconexiuni, in care este impli-
cat la fel ca oricine altcineva - si reprezinté
o parte din modelul pe care el il arata celor-
lalti - modelul de umilinta si autenticitate.
,»Cu toate cd nu am conditiile externe ideale
ca sd imi duc la indeplinire telurile, m4 spri-
jin pe faptul ci sunt constient ca ceilalti sunt
dependenti de mine, si-au pus sperantele in
mine”, spune. ,Pentru mine, faptul funda-
mental al interdependentei este o sursd de
curaj si hotarare”. ©
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Aplicarea prezentei

Elio Guarisco

upa cum stim, principiul prezentei,

ficutd populard sub termenul de

»>mindfulness” a devenit foarte cu-
noscutd in Occident in zilele noastre. Dar nu
multe persoane stiu cd Mindfulness-ul, sub
multiplele forme in care este predat in Oc-
cident este legat de aspectele de ,,prezentd”
si ,costientd”, a ciror importanta este sub-
liniata in principala metoda de meditatie de
origine Budistd numitd Satipatthana, sau
Aplicarea Prezentei. Aceastd metoda, care
de fapt include intreaga cale spirituala a bu-
dismului original, prezentatd de Buddha in-
tr-un scurt discurs numit Discursul Aplicd-
rii Indeaproape a Mindfulnessului, care este
de asemenea considerata o cale directd cétre
iluminare.

Una dintre cele mai bune cirti apiru-
te pe acest subiect este a lui Ven. Anamoli
Satipatthana: Calea directd cdtre Realizare
(The Direct Path to Realization), publicata
de Windhorse Publications, Birmingham,
2003, republicatd in 2004 si 2006 cu corec-
turi minore.

Oricine doreste sd inteleagd sursa ori-
ginala a tehnicilor moderne si sistemelor
Mindfulness si semnificatia acestuia con-
form sursei originale, ar trebui si citeascd
aceastd carte. Va adanci considerabil inte-
legerea oricui asupra intelesului si aplicérile
prezentei si constientei; de asemenea va con-
tribui la aprofundarea cunostintelor asupra
propriului sistem de practici; va micsora
mandria i aroganta de a practica un sistem
mai inalt.

In acest articol am decis s prezint citeva
subiecte, in loc de a face o prezentare gene-
rald a cartii, subliniind intelesul si relevanta
prezentei si constientei.

Cele patru aplicari ale mindfulnessului ca
sursd a cunoasterii

In vechea Indie insusirea cunostintelor
a fost influentata de trei abordari de baza:
citate vechi transmise pe cale orald, rationa-
mente logice si experienta directa gasitd in
cunoasterea intuitivé si a perceptiilor extra-
senzoriale ale ascetilor care practicau medi-
tatia. Budismul original de fapt se plaseaza
in ultima categorie. Cu toate acestea nu ex-
clude traditia orald si rationamente logice
ca factori sustindtori in insusirea cunostin-
telor, dar este foarte constient de limitarile
acestora.
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Desi experienta directd a cuiva poate fi
adeviratd, de cele mai multe ori ea dezviluie
o0 singura parte a realitatii si cu toate acestea
este considerata ca fiind adevarul unic si pe
toti cei care au alt adevar ca ficand parte din
latura gresita. Astfel, ceea ce experimentdm
nu poate fi considerat ca fiind baza absoluta
a cunoasterii.

Cu toate acestea, in budism experienta
directd reprezintd sursa centrald a cunoas-
terii. In special, practica este cea care condu-
cela o intelegere nedistorsionata a lucrurilor
aga cum sunt, independente de scripturi si
rationament. In acest context, traditia orald
si rationamentul, in sensul unui anume grad
de cunoastere a bazei teoretice a practicii si
reflectiei, sunt conditii care contribuie la
0 experientd directd a realitétii prin aplica-
rea prezentei.

Satipatthana - Aplicarea prezentei

Termenul Satipatthana este unirea lui ,,sati”,
un termen Pali care inseamnd prezentd si
»upathana” care inseamna ad literam ,,pu-
nand langa”, ,,a fi prezent”, ,a fi martor la
situatia prezentd”. Per total satipatthana in-
seamnad ,,aplicarea indeaproape a prezentei”.

Sampajana - Constienta

Celalat aspect care este mentionat mereu
alaturi de ,,prezenta” este sampajana. Acest
termen, care este redat aici prin termenul de
constientd, de multe este intilnit ca ,a cu-
noaste clar” in traducerile englezesti a dis-
cursului Satipatthana. Se referd la capacita-
tea de a intelege ce se intdmpla induntru siin
afard. Aceasta poate conduce la cunoastere
sau intelepciune dar in sine insdsi nu im-
plicd doar cunoastere sau intelepciune. De
exemplu, cAnd omori pe cineva poti fi per-

fect constient de ceea ce faci, dar nu e nicio
intelepciune in a ucide.

In contextul aplicarii prezentei, practi-
cantul este constient de exemplu de respi-
ratie, dacd este scurtd sau lungd; dacd este
distras sau nu; pozitia fizici; interpretarea
executdrii unei actiuni, etc. Cu aplicarea
prezentei asupra corpului, senzatiilor, starii
mentale, patternurilor de experiente, consti-
enta se dezvolti si include discerniméantul
discriminativ.

Astfel, intelesul constientei porneste de la
forme de bazi de a fi constient de ceva, pre-
cum a sta pe scaun, la intelegerea profunda.
In practica aplicirii prezentei, acestea doud
sunt unite, si anume, prezenta atentd mer-
ge méind in mand cu procesarea informati-
ei primite. Astfel, cuamva constienta este un
factor care duce la cunoastere.

Prezenta ca memorie

Sati, termenul Pali pentru prezenta are
conotatia de memorie sau aducere aminte si
este intalnit adesea cu acest sens in scriptu-
rile Budiste. Dar de fapt sati sau prezentd nu
inseamnd chiar memorie ci ceea ce facilitea-
z4 si face posibild memoria. Si anume, daci
exista prezentd, memoria va fi clari.

Sati, sau prezenta, in contextul aplicarii
prezentei nu are functia amintirii eveni-
mentelor trecute. De fapt functioneazi ca si
constientizarea momentului prezent. Pre-
zenta ne reaminteste de momentul prezent,
care altfel ar fi ratat in majoritate.

Aici, prezenta implicd prezenta mintald
care este in opozitie totald cu absenta men-
tald. Inseamna sa fii complet trezit in relatie
cu momentul prezent. Datoritd acestei pre-
zente tot ceea ce facem si spunem in prezent
este inteles de minte si astfel poate fi mai
usor retinut ulterior.

Deci prezenta nu inseamna doar sa fii in
momentul prezent ci si si-ti reamintesti mai
tarziu momentul. Astfel sati folosit ca ,,a re-
aminti” sau ,,aducere aminte” este doar un
caz specific de prezent. In plus, sati este de
asemenea abilitatea de a mentine diferitele
aspecte ale momentului prezente in minte.
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Exemple si rolul prezentei

Vicarul

Un exemplu clasic de prezenta este acela
al vacarului, care pand cind au fost cule-
se campurile trebuie sa aibd griji de vacile
sale ca sd nu intre pe camp. Dar odati ce au
fost culese se poate relaxa si poate sta sub un
copac observand vacile de la distantd. Un
observator distant si relaxat este dispozitia
tipica de prezenta.

Pentru a-si intdri puterea prezentei, un
practicant nu intervine activ in tot ce se in-
tampld, de exemplu, in minte. Dacd apare
o emotie, prezenta are simplul rol de a recu-
noaste prezenta emotiei. O interventie mai
activa nu se afli in sfera de actiune a prezen-
tei, ci in cea a efortului.

Prezenta, in calitate de observator calm
a situatiei fara a reactiona imediat ne da po-
sibilitatea, dacd este cazul, sd actionidm in
concordantd. Desi prezenta ofera claritatea
care discerne care este cea mai buna actiu-
ne, riméine cumva distanta, avind calitatea
neimplicarii. Prezenta poate interactiona cu
factori mentali mai activi, dar nu intervine.

O receptivitate neimplicatd este una din-
tre caracteristicile cruciale ale prezentei.
Astfel, functionarea prezentei este de a fi
constientd de lucruri, fari a le elimina sau
a reactiona la ele. Prezenta observa ca un
spectator, si anume fira a interveni. Unii
oameni o numesc ,,prezenta fird alegeri” in
sensul cd ramane constient impartiala, fira
a reactiona: imi place sau nu-mi place.

Aceastd observare in liniste poate fi su-
ficientd pentru a de-conditiona sinele de
0 emotie care acapareazi mintea. Astfel,
prezenta poate avea consecinte foarte acti-
ve. Totusi prezenta nu schimbi experienta.
O face mai vie, o inrdmeaza.

A fi in varful turnului
Calitatea de ne-interventie a prezentei per-
mite individului si observe reactiile care
apar si sd inteleaga motivele subsidiare. Ime-
diat ce cineva se implici in reactie, punctul
privilegiat al prezentei detasate este pierdut.
Deci receptivitatea detasata a prezentei
permite sd ne dim un pas inapoi din situatie
si sd devenim observator fird biasul impli-
cdrii subiective i a Intregii situatii. Aceastd
distantare oferd posibilitatea de a avea o per-
spectivd mai obiectivd ca si cum ne-am afla
in varful unui turn, capabili si vedem mai
bine ce se intdmpld pe drumul de dedesubt.
Astfel, prezenta receptivi si detasatd
este 0 zond de mijloc in sensul cd evita cele
doud extreme ale suprimdrii si reactiei. In
absenta suprimadrii si reactiei receptivitatea
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prezentei dezviluie clar limitarile proprii si
reactiile nejustificate. Fara ea acestea sunt
suprimate de investitiile emotionale ineren-
te in imaginea pe care o avem despre sine.
A mentine prezenta in acest fel este strins
legat de abilitatea de a tolera un grad inalt de
disonanti cognitivd deoarece de obicei si ne
vedem defectele duce la tentative inconsti-
ente de a reduce senzatiile de disperare evi-
tand sau alterand informatia perceputa.

Atentia si prezenta

Ca i calitate mentald prezenta este strans
egata de atentie, care este o functie de bazi
prezenta in fiecare stadiu mental. Aceasta
facultate de atentie generala de bazi carac-
terizeaza fractiunea de secundé dintre recu-
noasterea purd a ceva ce are loc inainte de
identificarea conceptuali a acelui lucru.

Deci prezenta poate fi inteleasd ca dez-
voltarea unei extensii temporare a acestui
tip de atentie, care adauga claritate si pro-
funzime acelei fractiuni de secunda care
este prea scurtd si care e ocupata de atentia
purd in procesul cognitiv.

Aspectul atentiei pure a prezentei are
un potential intrigant prin faptul ci poate
conduce natural la dezmembrarea automata
a mecanismelor mentale. Prin atentie pur3,
prezenta poate vedea lucrurile agsa cum sunt,
nealterate de proiectii automate si reactii.

Prin aducerea procesului cognitiv sub
lumina constientei, devenim constienti de
raspunsurile automate si bazate pe obisnu-
intd ale datelor cognitive. Aceastd prezentd
completa si constientizarea raspunsurilor
automate la informatiile cognitive este pa-
sul necesar pentru a depisi obiceiurile di-
structive.

Prezenta este relevantd in mod particular
in timpul receptiei impulsurilor senzoriale.
Prin simpla prezenta a atentiei pure si con-
tinue mintea nu amplifica si prolifereazd in-
formatia primita prin diverse cii.

Agitarea

Se spune cd ,,se antreneaza in aplicarea pre-
zentei asupra corpului, sentimentelor, stérii
mentale si patternurilor de experienta (ariile
traditionale in care sunt insumate directiile
atentiei) doar de dragul cunoasterii i pre-
zentei continue.”

Acest sfat indicd necesitatea observarii
obiective fira pierderea de sine in asocieri si
reactii. In special indic4 eliberarea de iden-
tificari care ne permite sa observim fiecare
aspect al experientei noastre subiective ca
un simplu eveniment si sa raimanem liberi
de orice imagine de sine si agitarea de aces-
tea.

Desi prin aplicarea prezentei ne putem
folosi de notite mentale precum nume si
concepte, acestea sunt minime. De fapt, pre-
zenta este clar ceva foarte diferit de reflectia
intelectuala.

Cineva care cugetd constant nu poate fi
considerat practicant al prezentei. Desi pre-
zenta implici antrenament, de la un anumit
punct prezenta se distanteazd de practica
focalizata pe rezultat si se aplicd de dragul
ei insesi. In acel moment scopul pe care
il avem in minte si actul de a fi prezent se
unesc si prezenta devine spontana si fara
efort. ©
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Cum L-am cunoscut pe
Chogyal Namkhai Norbu

Curzio Aloisi

alut! Ma numesc Curzio Aloisi si asa

l-am cunoscut pe Rinpoche. Este o po-

veste simpld, fard nimic spectaculos —
o poveste despre prietenie si conexiune.

Totul a inceput cdnd aveam sapte ani.
A venit la scoala noastra engleza din Roma
un copil, Jampel Del’Angelo. Era in septem-
brie 1989... Atunci aveam deja un prieten
bun, Paco. Ma desemnase managerul echi-
pei de fotbal. Am fost onorat pentru titlu i
md méindream cu acesta. Nu stiam cd a fa-
cut-o pentru ca eu sd nu pot juca, si da, nu
excelam in a juca fotbal.

Deci acest pusti, Jampel, a vedenit po-
pular foarte repede: este destept, atletic, la
curent cu moda si fetele il adorau. Preluand
si domeniul fotbalului, m-a dat afard de pe
pozitie, mai degraba mi-a spulberat iluziile.
A fost dureros, ca o gileata de apa rece. In
orice caz, am devenit prieteni. De la el am
invitat cum sé port blugi decolorati, cum sa
joc jocuri color portabile Sega Game Gear si
cum si md distrez. Eram un copil destul de
tulburat iar el a fost mereu alituri de mine,
ca un bun prieten.

Dormeam unul la celilalt si asa i-am cu-
noscut familia: Giacomella, Andrea si Mat-
teo. Obisnuiam si ne jucam in gradina lor
si ne intreceam in cétérat in copaci, flotéri,
lupte, jocuri video, mergeam in parc - era
minunat! Alergdnd prin jurul casei sale am
observat multe picturi orientale pe pan-
zd §i in special una cu o femeie dezbricata
care cinta la tamburing, agatata pe o co-
loana chiar la intrare. Matteo avea o pictu-
rd frumoasi a tibetului in dormitorul sdu,
sau poate cd era in camera lui Jampel. Sunt
lucruri pe care nu mi le mai amintesc. Tin
minte ci erau timpuri frumoase. Intr-o va-
canta de vara tatdl meu m-a dus la Monte
Amiata in Toscana ca sa-mi pot petrece tim-
pul cu prietenul meu si familia lui. Tocmai
isi cumpdraserd o cdsutd frumoasa si era in
renovare. Dormeam intrun apartament in
Roccalbegna. Era foarte distractiv sd alerg
prin fermd. Aveau si cai. Acolo i-am cunos-
cut pe Enrico, unchiul lui Jampel si pe buni-
cul lui. Intr-o zi am mers la Merigar.

Atunci Rinpoche nu era acolo, dar am
luat masa, am méncat in Casa Galbeni,
paste cu sos curry. Era prima daté cand gus-
tam curry - asta tin minte clar. Md jucam
acolo cu plasa de pescuit si ma preficeam ci
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drumul era un rau. Plasa era un cadou de la

tata de ziua mea, el fiind pasionat de pescuit.
Pescuiesc rar acum, dar cand o fac incerc in-
tegrarea si si md bucur de experienta.
Dupa acea vard am pierdut legitura cu
prietenul meu, mergind la scoli diferite.
Apoi ceva s-a trezit in mine. Spre finalul
liceului am inceput si fiu interesat de medi-
tatie. Cand eram intr-o cdlitorie cu familia
in New York m-am dus si mi-am cumpa-
rat o carte despre ,,Misticismul Tibetan” de
Lama Anagorika Govinda de la Barnes and
Nobles din Union Square. Intorsi din va-
cantd am decis sa gésesc un centru unde sa
fac meditatie. Atunci locuiam intr-un situc
langa Cambridge, in Anglia. Am inceput sa
particip la comunitatea lui Sri Chimnoy. Era
bine si puternic, dar foarte greu pentru mine
sd respect toate regulile de tip ashram. Cand
am renuntat eram destul de confuz, dar sti-
am cd doresc s urmez o practicd budista.
In acea vreme mi intorsesem in Roma,
la timp pentru petrecerea de 18 ani a lui
Jampel, la care decisesem sa particip pentru
a-mi reintalni vechiul prieten pierdut. A fost
placut si-1 revad si sa povestim. Giacomella
si Andrea s-au bucurat si md vada de ase-
menea. Vorbind cu ei au aflat despre pasi-
unea mea pentru meditatie, iar Giacomella
a spus cd ar trebui si citesc Cartea Tibetana
a Vietii si Mortii de cétre Sogyal Rinpoche.
Asta am si ficut in sdptiména ce a urmat.

Citeam pentru prima data despre Dzogchen
si a fost foarte interesant.

Jampel si cu mine am inceput sa iesim
mai des si intr-o seard cind luam cina in
casa lui Jampel din Roma, Giacomella fa-
cuse o lasagna excelentd, ca intotdeauna, si
a mentionat ca este un mare maestru Dzo-
gchen in Toscana, langa casa lor, si cd ar tre-
bui sd merg la retragerea din vara.

Asa am si ficut. M4 intorsesem in Me-
rigar dupa multi ani si eram emotionat sa
primesc introducerea directa.

Era prin anul 2002 si a fost o retragere
despre Longde, iar Rinpoche a fost minunat.
Am cunoscut o multime de oameni noi, dar
marea coincidenta a fost cd profesorul meu
din clasa a doua era si el acolo.

Cu toate acestea nu am inteles sau experi-
mentat prea multe. Am fost si la urmétoarea
retragere de vard, iar de data aceasta, cand
s-a terminat, am experimentat cu claritate
starea mea, mergand inapoi acasd pe moto-
cicletd. Sunt foarte recunoscator ca am avut
norocul de a il intalni pe Rinpoche, invita-
tura si comunitatea. Si toate acestea doar da-
toritd prieteniei i conexiunii. ©
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Dansatori Rusi, de Lesya Cherenkova
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