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Chogyal Namkhai Norbu explicind Yantra Yoga in 1971
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CUVANT-INAINTE

YANTRA YOGA ESTE UN SISTEM de practici ce include
misciri fizice, exercitii de respiratie si metode de concentrare. Poate
fi considerati echivalentul pentru Hatha Yoga din cadrul traditiei
budiste. Desi existd numeroase sisteme de Yantra sau Trulkhor! care
apartin unor cicluri tantrice diferite, singurul sistem raspandit in pre-
zent in Occident este Yantra prezentatd in aceastd carte, Yantra care
a fost predati de la inceputul anilor ’70 de citre maestrul Chogyal
Namkhai Norbu.

Originea Yantra Yoga este probabil aceeasi cu cea a tantrelor’
anuttara sau a tantrelor inalte budiste, majoritatea dintre ele fiind
preluate in India in jurul secolului al IV-lea d. Hr. din Oddiyana, un
regat identificat de multi experti ca fiind valea Swat din Pakistanul de
azi. Sistemul Yantra intitulat Yantra Uniunii Soarelui si Lunii (‘Phrul
khor nyi zla kha sbyor) a fost transmis initial de citre Mahasiddha
Hamkara marelui maestru Padmasambhava, care i 1-a transmis apoi in
Tibet, in secolul al VIII-lea,lui Vairocana. Marele traducitor tibetan a
fost primul care a introdus scrierile invititurilor Dzogchen in Tibet?,
Vairocana a asternut pe hartie instructiunile continute in acest text
de Yantra Yoga.

Desi in Tengyur, canonul budist de comentarii si tratate, sunt
continute numeroase texte Yantra, Yantra Uniunii Soarelui si Lunii

! Desi conform DEX in limba romani nu existd formi de plural pentru cuvantul
tantra, pentru usurarea lecturirii vom folosi in continuare si formele de tantre, tantre-
lor cand se face referire la texte sacre in general. Vom folosi si Tantra, atunci cand se
face referire la scoala de practicd, si Tantra Kalachakra atunci cind se face referire la
scripturd. (V. red.)
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este speciald prin faptul ci prezintd, legat de practicile prandyama
fundamentale, descrieri laconice a 75 de posturi care corespund tot
atator dsana din traditia Hatha Yoga. Acest lucru este interesant din
punct de vedere istoric, intruct textul nostru ar putea fi considerat ca
fiind cel mai vechi text care descrie astfel de posturi, cici textele Hatha
Yoga existente actualmente sunt de o dati ulterioard.’

Textul tibetan original inclus in aceasti carte face parte dintr-un
ciclu cunoscut drept Zhe Oral Transmission of Vairocana (Vai ro shyan
brgyud), care include alte doui texte: The Overcoming of Obstacles and
Benefits of the Union of the Sun and Moon Yantra (‘Phrul ‘khor nyi zla
kba sbyor gyi phrang sel phan yon dang bcas pa), din care au fost preluate
descrierile beneficiilor medicale ale fiecirui exercitiu aflat in aceastd
carte, si Zhe Root Text on Tummo (gTum mo’i rtsa ba), un text despre
practica Tummo, sau ,a cildurii interne”, care in prezent este inci
indisponibil.* Comentariul detaliat, O oglindi imaculati a nestematelor,
un comentariu la Yantra Uniunii Soarelui si Lunii (‘Phrul ‘khor nyi zla
kha sbyor gyi dgongs ‘grel dri med nor bu’i me long), scris de Chogyal
Namkhai Norbu in 1976, a fost publicat pentru prima dati in tibetana
in 1982 de Shang Shung Edizioni, Arcidosso, si apoi in 1993 de Mi
rigs dpe skrun khang, Beijing.

In munca mea de traducere si adnotare am beneficiat enorm
de colaborarea pretioasi a autorului, Chogyal Namkhai Norbu, de la
care am avut sansa si invit direct fundamentele acestei practici yoga
in timpul ultimului curs pe care 1-a sustinut in Napoli, in 1976-1977.
Mai mult, in decursul tuturor anilor in care m-am ocupat de traducerea
si pregitirea notelor acestui text, el mi-a risipit intotdeauna indoielile
cu ribdare si a clarificat multe puncte dificile, atat in teorie, cit si
in practica. Pentru revizuirea textului si organizarea graficd a cirtii
doresc si-i multumesc Laurei Evangelisti si lui Fabio Andrico, cei
doi instructori principali autorizati de Chogyal Namkhai Norbu si
predea Yantra Yoga.

Multe multumiri de asemenea lui Luigi Vitello, care m-a
ajutat la sectiunile care descriu beneficiile medicale; medicilor
tibetani Thubten Puntsok si Nyida Chenagtsang, care au clarificat
unele puncte privind beneficiile medicale; lui Lynn Sutherland si
Paula Barry pentru sugestiile lor folositoare; lui Yesan Clemente,
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Alberto Scarso, Oni McKinstry, Sergio Campodonico, Giuliano
Casiraghi si lui sMan skyid, care, impreund cu Fabio Andrico
si Laura Evangelisti, au pozat pentru ilustratii; lui Liana Graf,
Steven Landsberg, Elio Guarisco, Tiziana Gottardi, Igor Legati
si tuturor celor care au ajutat in diferite moduri la a face aceastd
carte disponibili.

In final, doresc si subliniez faptul ci pentru a practica Yantra
Yoga este indispensabild primirea de instructiuni orale de la unul
dintre instructorii autorizati ai Comunititii Dzogchen, intemeiati de
Chogyal Namkhai Norbu, si cd pentru a preda orice parte din Yantra
Yoga este necesar si primiti autorizatie directd. (Pentru informatii in
aceastd privintd vd rog si contactati Shang Shung Institute Italy:
www.istitutoshangshung.org)

Adriano Clemente
Octombrie, 2001
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PRrREFATA®

MARELE MAESTRU VAIROCANA a fost inzestrat cu trei calititi
extraordinare. A fost cel mai mare traducitor de texte sacre care a
trdit in Tibet, a fost un invitat erudit care a stipanit pe deplin toate
invatiturile Sazra si Tantra, si a fost un Vidyadhara si Siddha care a
realizat concret starea Dzoghen a perfectiunii in sine. El a asternut
pe hirtie acest sistem Yantra sau Trulkhor numit Uniunea Soarelui si
Lunii, foarte probabil cel mai vechi dintre variatele sisteme de Yantra
rispandite in Tibet, care este conectat cu profunda upadesa a tantrei
lui Heruka Bhagavan Sri Ngondzog Gyalpo si constituie o minunati
practicd auxiliard din transmiterea orald Vajra Bridge.®

Din vremea cind a fost impirtasitd de marele maestru Vairocana
si discipolul siu, siddha Yudra Nyingpo’, elevilor lor norocosi si pani
in zilele noastre, Yantra Uniunii
Soarelui si Lunii, impreund
cu instructiunile corelate, nu
a suferit nicio intrerupere in
transmiterea sa orald, si nicio
diminuare a capacititii sale de
imputernicire sau a eficacititii
sale de a face posibili atingerea
siddhi-urilor.

Desi toate sistemele Yantra
legate de variatele tantre, si in

special aceastd traditie care
tine de Yantra Uniunii Soarelui

Ng(:):zzog éyalpo
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si Lunii, folositd de citre yoghini ca o metodi secundari a practicii
lui Heruka Ngéndzog Gyalpo, apartin de seriile profunde si secrete
ale tantrei anuttara, orice persoand care abordeazi practica yoga in
general si in particular adeviratul principiu Dzogchen, invititura per-
fectiunii in sine, trebuie mai intai de toate si fie capabild si-si relaxeze
corpul, vocea si mintea in conditia lor naturali. Exercitiile Yantra,
care implicd toate cele trei aspecte, ale corpului, vocii si ale mintii,
constituie un mijloc exceptional de relaxare. In consecintd, ele nu ar
trebui considerate ca fiind numai un mijloc secundar pentru practici
secrete precum 7ummo®, ci mai degrabd drept ceva indispensabil pentru
atingerea relaxdrii autentice a corpului, vocii si mintii fiecirei persoane,
preliminar oricdrui tip de practici. Acest lucru este valabil deoarece
mintea isi giseste conditia naturald numai atunci cind prana este in
conditia ei naturald. Daci prana este sau nu intr-o asemenea stare
depinde de conditia ,,corpului vajra™ si, astfel, existd diferite feluri de
misciri pentru controlarea ,,corpului vajra”.

Adzom Drugpa (1842—192;)—q
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Cu alte cuvinte, controland ,corpul vajra” prin intermediul mis-
carilor fizice, prana practicantului isi redreseazi echilibrul natural. In
consecintd, conditia elementelor si sindtatea corporald se imbunata-
tesc. Prin echilibrarea energiei elementelor, obstacolele se diminueazi
si conditiile favorabile sporesc. In final, echilibrul natural al mintii
usureazi aparitia contemplatiei profunde. Acestea sunt doar citeva
exemple dintre nenumdratele beneficii definitive si provizorii ale prac-
ticii Yantra. Asadar, toti cei constienti de functiile corpului, vocii si
ale mintii, care constituie individul, trebuie si fie interesati de aceastd
practicd, indiferent dacd sunt deja sau nu practicanti Mantrayana.”
Cred ci acest lucru este realmente important.

Drugse Gyurmed Dorje (1896-1959)

O traditie puri si neintrerupti a pretioasei invitituri orale Yantra
Uniunii Soarelui si Lunii a fost cel mai bine prezervati in Adzom Gar,
in Tibetul de Est, de citre marele maestru Adzom Drugpa, Drugchen
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Dorjechang Drodul Pawo Dorje', de fiul siu Gyurmed Dorje'? si alti
discipoli. Ca rezultat al activitatilor si grijii lor, invititura acestui sistem
Yantra a fost larg rispanditd; cu toate acestea, datoritd schimbirilor
survenite in secolul al XX-lea, traditia orald a variatelor sisteme Yantra
legate de tantrele anuttara si in special de Yantra Uniunii Soarelui si
Lunii au intrat intr-un declin sever, iar astizi aceasta este asemenea
unui soare pe punctul de a apune in spatele unui varf de munte. Este
evident, de fapt, ci in ciuda disponibilititii textului Yantra Uniunii
Soarelui si Lunii, daci lipsesc pretioasele instructiuni orale ale unui
maestru al liniei descendente, atunci se poate dobandi doar o intelegere
literard a unui asemenea text, inadecvati pentru o practicd concreti.

Din fericire am avut de mic oportunitatea si petrec mult timp
cu un discipol direct al lui Adzom Drugpa Rinpoche, unchiul meu
pe linie paternd, Togden Ugyen Tendzin®® (1888-1961). Am primit
de la el instructiunile orale despre modul de a practica Yantra Uniunii
Soarelui si Lunii, ceea ce mi-a ingiduit ulterior si dobandesc suficienti
familiaritate si experientd in privinta metodelor profunde continute in
aceasta. Mai mult, pentru a-mi risipi definitiv indoielile, toate punctele
neclare sau greu de inteles din text, legate de practica concretd, mi-au
fost explicate de Drugse Gyurmed Dorje (1896-1959), fiul lui Adzom
Drugpa, de Vidyadhara Changchub Dorje', un discipol al lui Adzom
Drugpa, si de fiul acestuia din urmi, Gyurmed Gyaltsen.

Cu intentia de a evita orice intrerupere in pretioasa transmitere
orald a Yantrei' Uniunii Soarelui si Lunii si pentru a oferi oportuni-
tatea de a o practica tuturor celor care vor fi interesati in viitor, am
hotirat sa scriu un comentariu usor de inteles la textul original al lui
Vairocana, bazat in principal pe notitele luate de mine cind am primit
instructiunile detaliate de la Ugyen Tendzin si de la ceilalti binevoitori
invititori ai mei de Yantra, precum si pe experienta mea personald. Am
inclus si cateva tabele cu timpii necesari pentru efectuarea variatelor
taze de respiratie ale miscirilor si de timpii care tin de Pranayama
celor patru aplicatii profunde.

! Desi in limba roméni, conform DEX nu existd cuvintul yansra si evident nu
are alte forme de declinare, o si folosim in continuare aceste variante ale cuvantului

pentru o mai usoard lecturare. (V. red.)
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In concluzie, am scris acest comentariu detaliat cu tot efortul
de care am fost capabil, pentru a face posibili intelegerea imediatd a
Yantrei Uniunii Soarelui si Lunii. Sper siimi exprim dorinta ca aceasta
sd poatd deveni pentru toate fiintele cauza fericirii supreme, atit pro-
vizorii, cit si definitive.

Chégyal Namkhai Norbu,
Martie, 1982
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Gyurmed Gyaltsen (1914-1972)
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INTRODUCERE IN FUNDAMENTELE
YanTrA Yoca®

YANTRA ESTE UN CUVANT SANSCRIT care poate
desemna o formi geometricd, cum ar fi 0 mandala; dar in traducerea sa
tibetand, zrulkhor, inseamni si ,miscare corporald”.’* Miscarea poate da
nastere la multe forme: de aici apare si sensul de Yantra Yoga. De fapt,
miscarea serveste la coordonarea si conducerea energiei vitale, prana.

In traditia budisti tibetani existi mai multe sisteme Yantra,
fiecare conectat cu un ciclu tantric particular. In traditia Sakyapa,
de exemplu, una dintre cele mai cunoscute Yantra este cea legati de
ciclul de invitituri Lamdre Lobshed". Aceastd Yantra, transmisi la
origine de Mahasiddha Virapa (circa sec. V d. Hr.), a fost introdusi in
Tibet ca o metodi secundari pentru practica lui Vajrayogini de citre
Amoghavajra (circa sec. XI d. Hr.), un maestru indian care a petrecut
cativa ani in Tibet lucrand cu tibetani la traducerea de texte sanscrite.
De asemenea, Amoghavajra a introdus in Tibet unele sisteme Yantra
legate de Cakrasamvara Tantra transmisi de Mahasiddha Nagpopa,
cunoscut si drept Kanha si Krsnacarya (circa sec. XI d. Hr.), care a fost
si un mare practicant al acestei tantre.

La origine, aceste sisteme au constat in citeva exercitii, care au
fost ulterior extinse si dezvoltate pe baza experientelor acestor maestri.
Yantra originali a traditiei Kalachakra Tuntra a fost si ea extinsi ulterior
de invititori ai acestui ciclu tantric precum Puton (1290-1364) si
Taranatha (1575-1634). In timpuri mai recente, in special ca rezultat
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al contributiei lui Jamgon Kongtrul Rinpoche (1813-1899), Yantra
din Kalachakra numiti Jordrug'® s-a rispandit in mod considerabil.
In alte scoli tibetane gisim de asemenea tipuri variate de Yantra.
Scoala Kagytipa foloseste in mod primar practica celor ,Sase Yoga ale
lui Naropa”, asa cum este acesta predati in traditia Cakrasamvara. In
scoala Nyingmapa, unul dintre sistemele Yantra care s-a raspandit mai
recent este legat de ciclul Longchen Nyingthig al lui Jigmed Lingpa
(1730-1798). Intrucat toate aceste cicluri tantrice au fost pistrate
secrete fatd de neinitiati, Yantrele conectate cu ele, intentionate in
mod primar pentru dezvoltarea practicii 7ummo legati de stadiul de
desidvarsire sau Dzogrim, au fost de asemenea pistrate secrete.

Togden Ugyen Tendzin (1888-1961)
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Sistemul Yantra Yoga prezentat in cartea de fatd este numit
Nyida Khajor. In tibetani nyida inseamni ,soare si luna” si &hajor
inseamni ,uniune”. Acesta este numele original al invititurii trans-
mise de Vairocana, un venerat maestru tibetan, unul dintre cei mai
importanti elevi ai lui Guru Padmasambhava. Dupi ce acesta din
urmi, la invitatia regelui Trisong Deutsen (742-797), a introdus
Vajrayina in Tibet, Vairocana a devenit un traducitor foarte impor-
tant, care a tradus numeroase texte Dzogchen originale din limbajul
Oddiyana in limba tibetani. Vairocana a primit transmiterea Yantra
Yoga de la Guru Padmasambhava, care la randul siu o primise de la
Mahasiddha Hamkara.” Vairocana a transmis apoi Yantra Yoga la
diversi discipoli, precum Yudra Nyingpo, si in acest fel a ajuns Yantra
Yoga pani la noi. Aceasta este linia de descendentd a invititurii.

Pe langi textul lui Vairocana, mai existd si o transmitere orald de Yantra
Yoga care, impreuni cu explicatiile maestrului, usureazi intelegerea textului
original. Eu am invitat in primul rand de la unchiul meu Ugyen Tendzin,
care a fost yoghin si un practicant excelent de Yantra Yoga si Dzogchen. La
cativa ani dupd ce am venit in Italia, lumea a devenit interesatd de Tantra
si yoga tibetani si astfel am inceput si predau Yantra.?’

Yoga este un cuvint sanscrit care in tibetani este tradus ca
naljor. Yoga inseamni la origine ,uniune”, dar za/jor inseamni de fapt
»cunoasterea conditiei primordiale”: za/inseamni literal ,,original” sau
»autentic”; jor inseamna ,a descoperi” sau ,,a poseda” aceastd conditie.
In conformitate cu acestea, adeviratul inteles al cuvantului naljor este
de a descoperi conditia noastri reald.

In practica Yantra Yoga folosim corpul, vocea si mintea. Cu
corpul efectudm misciri si asumam diferite posturi; cu vocea sau
energia aplicim tehnici de respiratie numite pranaydma; cu mintea
ne concentrdm sau vizualizim ceva pentru a depisi gandirea discursivi
si judecata. In acest fel, lucrand cu corpul, vocea si mintea impreund,
avem posibilitatea si dobandim cunoastere reald — intelegerea stirii
noastre primordiale. Acesta este adeviratul inteles al cuvantului yoga
din termenul Yantra Yoga.

Ciand vorbim de corp, voce si minte, trebuie si intelegem ci
trupul este cel mai usor de folosit, intrucat este asociat cu nivelul
material. Corpul fizic ne permite si vedem si sd atingem lucruri si este
astfel un instrument foarte concret pentru a ajunge la un anumit grad
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de intelegere. Pentru a dobandi o intelegere mai adinci este necesar
sd lucrdm apoi la nivelul vocii sau energiei; insi si mai important este
nivelul mintii. In yoga, mintea este precum regele, pe cind energia este
comparatd cu ministrii, iar corpul cu supusii. Este clar ci mintea este
mai importanti decit corpul si vocea. Cu toate acestea, miscirile fizice
si posturile sunt de asemenea importante, intrucit dacid nu suntem
in stare sd controlim corpul, nu vom fi in stare si controlim energia,
iar dacd nu suntem in stare sd controlim energia, nu vom fi in stare
sd controlim mintea. Asadar, in acest sens, mintea este dependenti
de energie si energia de corp. Yoga echilibreazi aceste trei aspecte in
primul rand actionind asupra corpului prin pozitii si misciri care
servesc coordondrii si armonizarii energiei. In Yantra Yoga existd multe
posturi care sunt similare celor din Hatha Yoga. Existd o diferenti insa
in modul in care acestea sunt efectuate. In Yantra Yoga postura nu este
lucrul principal. Ceea ce este esential este secventa miscirilor inter-
conectatd cu respiragia, efectuati pentru a adopta postura respectivi.
Ambele, miscirile si postura, se efectueazi pentru un timp limitat,
bazat pe un ciclu fundamental de 4 timpi.*!

Yantra Yoga a lui Vairocana contine 108 exercitii.?* Sectiunea
principald este impartitd in cate 5 serii, fiecare cu propria ei tehnicd
de respiratie, sau prandyama, care serveste pentru a controla energia
prana. Existd 5 practici principale pentru prana legate de cele 5 serii
de yantre. Inainte de a face aceste exercitii trebuie practicate miscirile
pregititoare. Cand invitim pentru prima oard de la un maestru o
practicd conectatd cu energia prana, nu putem fi niciodatd siguri ca
o aplicim in mod corect. De aceea, in Yantra Yoga existd 8 misciri
preliminare corelate cu 8 moduri de respiratie. Dacid invitim aceste
8 miscari, numite Lungsang, si ne antrendm in mod adecvat, nu vom
face greseli cind ne angajam in practicile cu prana, pentru cid stim
deja cum si respirdm corect. In plus, mai existd 2 serii a cite 5 misciri
pentru a coordona in mod exact energia: T5igjong si Tsadul. Aceste
18 misciri — o serie de 8 si 2 serii de cite 5 — sunt cunoscute drept
practicile preliminare. Dupi ce le-am invitat, putem trece la practicile
principale, care sunt cele 5 serii de yantre si cele 5 practici cu prana.

In principal, toate aceste practici servesc la coordonarea respiratiei
noastre in viata zilnici.



