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PREFATA LA EDITIA SNOW LION

Au trecut aproape zece ani de la publicarea primei editii
a cartii Dream Yoga and the Practice of Natural Light. Nu de
mult Chogyal Namkhai Norbu a propus intregirea versiunii
originale cu material aditional dintr-o lucrare personald, o
profunda scriere despre Dzogchen, la care lucrase mai multi
ani. Este pentru mine o mare incercare §i 0 mare onoare sa
editez materialul de fatd, mai ales ca nicio parte din aceasta
lucrare inedita si plina de invataturi nu a mai fost pana acum
prezentata public.

Materialul referitor la Yoga Visului si practica Luminii
Naturale cuprins in manuscrisul lui Chogyal Namkhai Norbu
a fost tradus de catre James Valby din originalul tibetan. Fata de
prima editie, acest material pune si mai intens accentul pe exer-
citiile specifice de dezvoltare a starii de congtienta din timpul
visului si al somnului. In manuscris, Chogyal Namkhai Norbu a
inclus metode specifice de antrenare, transformare, dizolvare,
perturbare, stabilizare, esentializare, mentinere si inversare
a viselor. In plus, el a prezentat exercitii pentru continuarea
practicii in orice moment din zi si din noapte. Editia revazuta
include si o practica de dezvoltare a Corpului Iluzoriu, pro-
funde practici ale Luminii Clare, utile pentru dezvoltarea starii
de contemplatie, precum si metode de Transfer al Congtiintei
in momentul mortii.
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Editia originala a cartii Yoga Visului si practica Luminii
Naturale este accesibila la ora actuald in mai mult de zece limbi.
De-a lungul anilor, zeci de mii de oameni au citit cartea i au
fost inspirati de exemplul si incurajarea lui Chogyal Namkhai
Norbu. Multi dintre cititori au inteles mesajul lui Rinpoche
privind importanta folosirii perioadei de somn i vis in sco-
puri spirituale sau transpersonale. Si dumneavoastra, care cititi
aceastd carte pentru intaia data, veti fi, fara indoial, inspirati,
mai ales ca aceasta editie include un material nou si profund.

Totusi, tendintele uzuale spre ignoranta, acumulate de-a
lungul a nenumarate vieti, sunt puternice. Cati dintre noi, reci-
tind dupa ani de zile acest text, vor vedea in oglinda semnele
varstei fara a fi realizat prea mult pe calea congtientizarii visului?
Fie ca ati citit sau nu aceasta carte, probabil ca dumneavoastra,
ca si mine, ati fost incongtienti in visele dumneavoastra o buna
parte din cei trei ani pe care i-ati petrecut dormind in ultimul
deceniu.

Poate ca pentru dumneavoastra, ca si pentru mine, ultimul
deceniu a avut partea sa de evenimente majore. Cand baietelul
meu doarme, ma uit la fata lui senina §i observ migcarea glo-
bilor oculari. Inima imi este plina de dragoste si de dorinta de
a-i oferi siguranta, intrebandu-ma daca visele lui sunt legate
de o viati anterioar. In mod paradoxal, aceste sentimente si
prezenta lui ma fac sa ma simt mult mai apropiat de acele bardo
referitoare la tranzitia pe care noi am ajuns sa o numim moarte.

Potrivit maestrilor, progresul in Yoga Visului si in prac-
tica Dzogchen a Luminii Naturale ne vor ajuta, pe masura ce
devenim lucizi §i constienti in timpul somnului, sa realizam o

forma de iluminare. In caz contrar, ignoranta continua din sta-
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rile de somn si vis va duce doar la nesfargite renagteri intr-unul
dintre tardmurile samsarei.

Unul dintre cele mai importante mesaje din Yoga Visului si
practica Luminii Naturale este distinctia dintre starea de con-
stientd Dzogchen, numita rigpa, care se iveste prin practica
Luminii Naturale, si experienta cu un anumit grad de relativi-
tate, dar importanta, a luciditatii. Experienta luciditatii, care se
poate ivi fie ca produs secundar al starii de constienta rigpa, fie
spontan, datorita cauzelor karmice, ajuta la intelegerea ireali-
tatii fenomenelor, care altminteri, in timpul visului sau al expe-
rientei mortii, poate fi coplesitoare. In mod similar am putea
crede ca un cosmar este real, dar daca am vedea la televizor o
scend asemanatoare, nu ne va cuprinde neaparat spaima.

Marii yoghini care au stapanit meditatia starii de congtienta
Dzogchen sunt capabili, in clipa mortii, sa se autoelibereze
direct in marea Lumina Clara. Practicantii care si-au dezvoltat
macar capacitatea ocazionala de a visa lucid pot recunoagte
drept iluzorii aparitiile care se ivesc in sidpai bardo. Se spune
cd In momentul mortii, cand corpul mental se decupleaza de
cel fizic, toate experientele sunt amplificate de sapte ori. In
aceste momente, potrivit maegtrilor nostri, mai exista inca
posibilitatea de a obtine o [anumiti] forma de eliberare.

Chiar si cateva experiente de luciditate sau, mai mult,
folosirea starii de vis lucid ca prilej de a practica meditatia,
pot oferi o mare sansi. In caz contrar, cei care esueazi in a
recunoaste natura iluzorie a viziunilor halucinatorii sunt in
mod vizibil purtati incolo si-ncoace de valurile karmice ale
dorintei si spaimei, pand cand renasc in una dintre formele

existentei ciclice.
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Practicile avansate descrise in aceasta carte ar trebui sa ne
incurajeze. Desi poate ca progresul nu va fi intotdeauna rapid,
esential este ca fiecare s isi observe atent propria capacitate
si sd mearga Inainte. Aceasta presupune mai intai efortul de
a ne reaminti visele, iar, mai apoi, pe o treapti avansata, de
a le transforma. Exista la fiecare nivel daruri din ce in ce mai
insemnate, rezervate celor care se dedica practicii visului.

In decursul practicii mele de psiholog am avut ocazia si
calatoresc si sa conduc, de-a lungul anilor, seminarii privind
travaliul oniric, seminarii ale caror scopuri au fost asociate
adesea cu obiectivele psihoterapiei occidentale, cum ar fi inte-
legerea inconstientului i integrarea a ceea ce este [de obicei]
respins. In plus, aceste seminarii au sprijinit experienta mea de
dezvoltare a luciditatii in vise.

Uneori, mi s-a cerut sa transmit practica Luminii Naturale,
dar am refuzat. Aceasta practici este legatd de transmiterea
starii Dzogchen §i doar un maestru precum Chogyal Namkhai
Norbu are capacitatea de a introduce [discipolul] in aceasta
stare de extraordinara congtientd non-conceptuald. Nadajduiesc
ca il veti intalni — daca inca nu ati facut-o - si ca veti primi
transmiterea Dzogchen direct de la dansul’.

Buddha ne-a invatat ca fiecare fiinta poseda capacitatea de
a recunoagte rigpa. Obscuritatile noastre camufleaza aceasta
stare de constienta care, potrivit unei metafore, straluceste
necontenit, asemenea soarelui ascuns dupa nori. Prin prac-

tica, rigpa poate deveni accesibild in orice moment, chiar si

Intre timp, spre regretul discipolilor si al celorlalti oameni care l-au cu-
noscut sau i-au studiat lucrarile, Chogyal Namkhai Norbu a parésit lumea
fizica. (N. red.)
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in timpul diferitelor stari de somn si vis. Ea nu este niciodata
distrusa.

Existd nenumarate metafore intrebuintate pentru a ilustra
lipsa de legatura dintre noi si rigpa. Una dintre preferatele mele
este povestea unui taran care traia intr-o saracie lucie i care isi
deplangea intruna soarta. Aga sarac lipit pamantului cum era,
dormea pe o piatra in loc de perna. Ironia este ca piatra folosita
de el in chip de pernd era un diamant. Diamantul simbolizeaza
aici rigpa.

In legituri cu acest subiect imi amintesc o anecdoti cu
caracter personal. Acum cativa ani mi-am propus sa conduc o
retragere meditativa ca sa iau o pauza din rutina si agitatia de zi
cu zi §i sa ma concentrez asupra vietii interioare. Cu acest prilej
am aranjat sa coordonez o ,retragere in intuneric” conform
instructiunilor lui Chogyal Namkhai Norbu. Contrar astep-
tarilor, retragerea in intuneric ofera un mediu sigur si linigtit
pentru practica meditatiei in lipsa oricarei lumini exterioare.

Izolarea in intuneric, prin faptul ca reduce la minimum
distragerea atentiei, este un prilej natural pentru a practica
Yoga Visului si practica Luminii Naturale.

Chiarlainceputul a ceea ce urma sa fie o izolare in intuneric
de douizeci gi douad de zile, am avut un vis. Eram pe o plaja,
aproape de mal. Am vazut in apa un bebelus de cristal, purtat
incoace si-ncolo de talazuri. Desi speranta mea ca bebelusul
sa mai fie in viata era extrem de mica, data fiind expunerea sa
indelungata in apa oceanului, m-am aruncat totusi in valuri si
l-am scos de acolo. Imediat ce I-am leganat in brate, copilasul
de cristal a prins viata, iar unicitatea si frumusetea lui m-au

socat instantaneu.
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Acest vis exprima destul de clar situatia dificila in care ne
aflam gi, totodata, solutia pentru ea. Distrasa de sutele de mii
de lucruri din jur, congtienta noastra de cristal, rigpa, este tem-
porar ascunsi vederii de valurile emotiilor violente. In ciuda
acestui fapt, ea nu este niciodata distrusa, iar daca ii acordim
atentie ea prinde din nou viata.

Adesea este nevoie de un fel de soc ca sa fim scosi din
tendintele noastre obignuite si din starea noastra uzualad de
complacere. Aga cum vederea unui copilas azvarlit incolo si
incoace de valuri Indeamna la actiune imediata, tot astfel Yoga
visului §i practica Luminii Naturale este un indemn la trezire.

Michael Katz
New York, 2001
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1

NATURA VISELOR SI CLASE DE VISE

Buddha Sakyamuni' descrie in una dintre sutre lumea
fenomenelor, pe care noi, in general, o consideram reala, prin
intermediul citorva metafore. Realitatea noastra este, conform
comparatiilor sale, o stea cazatoare, o iluzie opticd, o candela ce
palpaie, picaturile de roud de la rasaritul zilei, bulele de aer care
se formeaza in apa, un fulger, un vis, nigte nori. Dupa Buddha,
intreaga existenta, in toata complexitatea ei, toate dharmele
si, de fapt, toate fenomenele sunt, in fond, ireale si permanent
schimbatoare, aidoma exemplelor de mai sus.

O altd sutra intrebuinteaza i alte metafore poetice pentru a
ardta natura esential ireala a conditiei noastre. Printre acestea:
reflexia Lunii in apa, un miraj, un oras compus din sunete, un
curcubeu, o reflexie in oglinda si din nou un vis.

Exemplul visului este inclus in aceste sutre deoarece noi
toti stim ca, dacd examinidm un vis, nu gasim nimic concret.
Chiar daca putem descoperi cauzele primare si secundare ale
aparitiei lui, tot nu exista nimic cu adevarat concret sau real
privind visul insusi.

Desi exista nenumarate conditii care pot duce la starea de
vis, produsele acestor conditii, visele noastre, se pot grupa in
general in doua categorii principale: tipul mai comun de vise,
izvorate din amprentele karmice’, si un al doilea tip de vise,
izvorite din claritatea mintii.
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In categoria viselor cauzate de karma se afli vise legate
mai ales de cele trei stari de existenta, adica de corp, energie
(sau vorbire) si tensiunile mintii individului. Dar mai exista
si 0 alta categorie legatd de amprentele karmice, care au trei
cauze: amprentele karmice ale unei vieti anterioare, ampren-
tele karmice din tinerete si amprentele karmice din trecutul
recent al individului.

In traditia medicinii tibetane, medicul care cerceteazi
cauzele unei boli va lua in considerare, printre altele, de care
anume dintre cele trei tipuri de existenta sunt legate visele bol-
navului. Cu aceasta informatie, poate fi descoperita conditia
reald i situatia corpului, a energiei si a mintii persoanei bolnave.
Uneori, individul care sufera de o boala grava, greu de vindecat,
se poate afla in aceasta situatie datoritd unor cauze karmice
provenind din tinerete sau chiar dintr-o viata anterioara. Se
poate intdmpla si ca boala sa fie rezultatul unor cauze karmice
produse de actiuni recente. Astfel, examinarea viselor devine
unul dintre mijloacele cele mai importante pentru analizarea
si descoperirea cauzelor principale si secundare ale problemei.

Ceintelegem prin vise legate de cele trei tipuri de existenta
ale individului? Aceste vise apar pe temeiul tuturor experien-
telor corpului, vorbirii sau mintii. Astfel, experientele legate
direct de elementele, energia si emotiile individului pot deveni
cauze spontane pentru manifestarea unor experiente onirice,
deopotriva bune, rele sau neutre.

De exemplu, o persoana care doarme in pat intr-o pozitie
incomoda poate incerca senzatii de jena sau durere. Acestea
pot deveni cauza spontand a unui vis negativ. Sau daca persoana
nu doarme bine datorita faptului ca respiratia ii este stinjenita,
poate experimenta vise in care se sufoca sau este strangulata.
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Apoi, este lesne de Inteles cd sentimente precum bucuria sau
tristetea asociate mintii, pot fi, si ele, cauza secundara spon-
tana a viselor. Acestea sunt exemple de vise legate de cele trei
moduri de existenta ale individului.

In categoria viselor cauzate de karma, un prim tip cuprinde
acele vise a ciror cauzi provine dintr-o viati anterioari. In
acest tip de vis pot aparea lucruri care nu sunt familiare per-
soanei in aceasta viatd, cum ar fi imagini ale unei alte tari sau
persoane necunoscute avand obiceiuri neobignuite si vorbind
o limba strdind. Aceste vise se pot repeta atat de des, incat
subiectului ii devine familiara o lume care i-a fost candva necu-
noscuta. Astfel de experiente sugereaza existenta unei deprin-
deri foarte puternice provenite dintr-o viata anterioara, care a
lasat amprente karmice in persoana respectiva. Sau subiectul
poate experimenta un vis despre o tara neobignuita, in care o
persoana ciudata intentioneaza sa-1 chinuiasca sau sa-1 ucida;
drept urmare, subiectul incearca un sentiment foarte puternic
de frica. Uneori, o astfel de ipostaza poate sugera ci o situatie
similara a avut loc intr-o viata precedenta — conditiile persoanei
au fost afectate suficient de puternic ca sa lase o amprenta kar-
mica. Aceastd amprenta reapare cand se ivesc cauze secundare.
Un alt exemplu pentru acest tip de vise karmice: dacd am fost
asasinat de cineva intr-o viata anterioara, pot sa continui sa
am in aceasta viata vise potrivit carora sunt omorat. Nu este
adevirat ca visele noastre se limiteaza intotdeauna la experi-
ente din aceasta viata. Daca un eveniment cantareste deosebit
de mult, poate sa te influenteze viata dupa viata. Cand dormi
foarte adanc, poti crea, in visele tale, un potential perfect de

manifestare a karmelor trecute.
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Chiar i numai tensiunile puternice pe care le-ai acumulat
se potrepeta in visele tale. De exemplu, daca esti copil si cineva
reprezinta o problema pentru tine, aceasta se poate repeta in
visele tale. Sau daca azi am o problema cu cineva, aceasta se
poate repeta la noapte in visul meu. Principiul este urmatorul:
daca ai tensiuni mari si dormi adanc, tensiunea tinde sa se
repete. Acesta este un tip de vis, un vis karmic de pagchag,
termenul avand sensul de ,,urme ale unei situatii disparute”. De
exemplu, daci ai o sticld goald in care a fost cindva parfum, mai
poti incd sa mirosi urma parfumului. Este ceea ce intelegem
prin pagchag. Acest prim tip de vise karmice are loc chiar daca
nu toatd lumea il experimenteaza prea des.

Visele karmice din cea de-a doua categorie sunt cele ale
caror cauze s-au dezvoltat in tineretea subiectului. Daca, in
tinerete, persoana a fost speriata sau implicata intr-un acci-
dent, este posibil ca aceastd experienta sa fi lasat o urma; astfel,
pot aparea ulterior, de-a lungul vietii, vise legate - literal sau
tematic — de eveniment. Sau dacd, de exemplu, o persoana a
trait in copilarie un cutremur care i-a produs mare spaima,
atunci existd posibilitatea ca mai tirziu aceastd urma sa fie
activatd de cauzele secundare corespunzatoare, cum ar fi, de
pilda, experienta unui alt cutremur.

Cel de-al treilea tip de vise karmice include vise avand la
origine actiuni recente care au marcat adanc persoana respec-
tiva. Este posibil ca aceasta sa fi fost de curand extrem de ner-
voasa si sa fi avut, prin urmare, un conflict cu cineva. Mania
puternica lasd o amprentd. Datorita ei, apare un vis asemanator
ca situatie sau ca tema.

Cauzele acestor trei tipuri de vise sunt in primul rdnd kar-
mice, ceea ce Inseamna ca sunt legate de un eveniment care
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a marcat profund persoana si a lasat urme de tensiune, teama
sau altd emotie puternica. Daca raman amprente [karmice],
este firesc sd apara mai des vise avand o tema corespunzatoare.

In mod similar, existi si vise ale clarititii, adici vise ale
claritatii legate de cele trei existente si vise ale claritatii legate
de amprentele karmice ale persoanei. Ce inseamna un vis al
claritatii? Un vis al claritatii se manifesta atunci cand exista
cauze secundare; prin cauzele secundare, el se manifesta ca
claritate. Putem obtine chiar sfaturi si predictii, intrucat exista
cauze secundare ale unor evenimente viitoare.

Un vis al claritatii se manifesta de regula in zori. De ce?
Pentru ca atunci cand adormim, cadem intr-un somn foarte
adanc. Treptat, organismul se odihneste, iar somnul devine
mai ugor. Pe masura ce somnul devine mai usor, claritatea se
manifestda mai ugor. Daca reugim in practica prezentei continue,
atunci visele karmice se riresc, deoarece ele sunt legate de
tensiuni. Starea de contemplatie sau de prezenta reprezinta
relaxare totald. Prin urmare, in ea nu se manifesta tensiuni, iar
visele karmice vor fi inlocuite tot mai mult cu vise ale claritatii.

In ceea ce priveste tipul de vise ale clarititii legate de cele
trei moduri de existentd, toate fiintele umane au in natura lor un
potential infinit §i calitati nemanifeste. Degi soarele straluceste
fara intrerupere, uneori nu il putem vedea din cauza norilor, iar
alteoriil putem zari [doar] pentru cateva momente printre nori.
In mod similar, claritatea individului apare uneori spontan.
Unul dintre rezultate este aparitia viselor de claritate.

Cei care practica Dharma incearca sa se relaxeze. Prin rela-
xarea corpului, vocii i mintii, elementele si energiile individului
se echilibreaza. Prin intermediul acestei cauze secundare instan-
tane, pot aparea diferite tipuri de vise ale claritatii.



