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LHUNDRUP - Calitatile iluminate perfectate spondan
si expresia lor fara de efort



Introducere

u totii suntem creativi. Tipul de creativitate
despre care vorbesc in Creativitatea spontana
nu este o calitate detinutd doar de artist sau de putinele
persoane talentate. Este o putere pe care cu totii o avem,
un flux de energie care izvoraste indistinct din interior, in-
sufland fiecare aspect al vietii noastre. Creativitatea este
focul sacru care aprinde schimbarea pozitiva pentru noi
insine, pentru altii si pentru lume. Insisi natura noastra
este creativa si specia umand a evoluat datoritd acesteia.
Dar pare sd fie o dispozitie a naturii umane si cu
siguranta una a timpurilor noastre ca, atunci cand ceva nu
decurge cum trebuie, sd ne desprindem de natura noastra
creatoare si s cautdm vinovati. Ar putea fi pdrintii nos-
tri, comunitatea din care facem parte, liderii nostri, chiar
omenirea in genere si considerdm cd sunt responsabile
forte exterioare noud pentru dezordinea din viata noastra.
Poate nu facem asta constient, dar adesea ne com-
portdm ca si cum altcineva ar detine controlul, luand
decizii pentru noi. [rosim timp pretios si multd energie con-
centrandu-ne pe ceilalti, Invinovatindu-i, plangandu-ne si
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vorbindu-i pe la spate si criticandu-i pe cei care nu ne
impartdsesc viziunile.

In schimb, ar trebui sa ne reorientim atentia asupra
sursei creatoare din interiorul nostru si sd ne ludm viata in
propriile maini.

Practicile pe care le propun in Creativitatea spon-
tana sunt preluate din traditia dzogchen a budismului
Bon. Dzogchen este cuvantul tibetan pentru ,,perfectiunea
madreata“. Perfectiunea, In acest sens, nu este o stare la
care nazuim, ci desavarsirea esentiald care deja suntem.
Privirea sau perspectiva dzogchen este nelimitata, insem-
nand ca nu exista conditii fundamentale sau limite care
definesc natura umana. Cand nu suntem cuprinsi de du-
rere, indoiala sau fricd, ne deschidem in mod creativ fata
de ceea ce ne oferd fiecare moment al vietii si catre como-
rile pe care trebuie sd le oferim vietii. Eliberati de propri-
ile limitari si de propriul program de zi cu zi, devenim mai
flexibili, mai productivi si mai constienti.

Am studiat si am practicat dzogchen de cand eram ta-
nar calugar in India, adicd acum mai multi ani. Chiar daca
invataturile 1si au originea in vechile scoli de intelepciune
ale Zhang Zhung si ale Tibetului, esenta lor este precum
apa cristalina, atemporala si universald, nefiind posesiu-
nea niciunei religii sau culturi. Deschise si cuprinzatoare,
aceste invataturi sunt relevante azi ca acum mai multe se-
cole. Valorificand aceste invataturi, meditatiile ghidate si
practicile propuse in Creativitatea spontand, vei ajunge
sa 1ti descoperi si sa iti stimulezi abilitatea de a face fata
incercarilor de care te lovesti si, de asemenea, sa iti ex-
primi calitatile pozitive in diferite modalitati creatoare.
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Creativitatea spontand
Capitolul 1, ,,Conectarea cu sursa®, iti face cunos-
cutd natura ta creativa si iti dezvaluie cum sd te conectezi
cu refugiul tau interior, sursa sacra a tuturor calitatilor po-
zitive, precum iubirea si bucuria.

Capitolul 2, ,,Cum ajungi la adevarata cunoastere de
sine*, descrie remediul refugiului interior si ofera metode
de a-1 accesa prin cele trei porti: a corpului, a vorbirii si
a mintii.

Capitolul 3, ,,Calatoria de la deschidere la manifes-
tare®, cartografiaza o modalitate care presupune cinci etape
pentru a-ti atinge intregul potential prin trezirea puterilor
creatoare ale deschiderii, constientei, inspiratiei, maturiza-
rii si manifestarii. Potentialul creativ al fiecarei etape este
explorat impreuna cu diferitele metode practice pentru eli-
minarea oricarui obstacol pe care l-ai putea intalni.

Capitolul 4, ,,Expresia sacra a suferintei si a inte-
lepciunii®, descrie o altd abordare asupra manifestarii po-
tentialului tau creator. Arta rushen si arta tégel iti ofera
posibilitatea de a elimina blocajele emotionale si de a-ti
valoriza creativitatea inndscuta. In arta rushen, exprima-
rea durerii devine o cale catre vindecare, pe cand arta f0-
gel exprima calitatile pozitive care apar In mod spontan.

Capitolul 5, ,,Servirea si conducerea luminate®, trece
dincolo de expresia creatoare individuald, catre culmile
practicii spirituale: grija si purtarea de grija intelese drept
o cale sacra. Aici, descoperi cai pentru aplicarea energiei
tale creative si a capacitatilor inndscute spre beneficiul
familiei tale, al locului de munca, al comunitatii si lumii
largi, exprimandu-ti intelepciunea naturald si compasiu-
nea ca purtator de grija si lider luminat.
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Fiecare dintre noi este parte a unei familii mai mari,
suntem conectati cu intreaga viatd in imensitatea forme-
lor ei. Daca vrem sa mergem dincolo de simpla repetare
a istoriei, trebuie sa facem mai mult decat sa aratam cu
degetul greselile inaintasilor nostri. Trebuie sa ne Imbrati-
sam durerea personala si pe cea colectiva cu deschidere si
curaj si si inaintim cu o inspiratie proaspiti. In acest fel,
o sa fim capabili sd primim binecuvantarile acelora care
au fost Tnaintea noastra si sd asiguram bundstarea genera-
titlor ce vor veni.

Dorinta mea cea mai adanca pentru tine este ca
aceste Tnvataturi sa iti aducd o mare binefacere, asa cum
le explorezi tu, pe masurd ce le primesti in inima ta, si sa
simti ca devin vii 1n viata ta.






MA - Mama, spatiul sacru nemarginit
dinduntrul nostru, sursa fara exceptie a tuturor
calitatilor pozitive



Capitolul 1
conectarea cu sursa

reativitatea este hrana bucuriei. Cand suntem

C creativi, ne exprimam bucuria de a fi vii. Cu
totii suntem creativi in esenta noastra.

Dar ce este creativitatea, mai exact? Vorbim des-
pre creativitate doar atunci cand un artist trudeste intr-o
galerie, cand un compozitor sta incovoiat asupra pianului
sdu, cand bunica ta glazureaza o prajitura, cand vecinul
tdu aranjeaza o gradina? Fara indoiala, toate acestea sunt
demersuri creatoare. Dar in traditia budistd Bon creativi-
tatea este mult mai mult decat o manifestare a unor capa-
citati si talente. Este o expresie a naturii noastre esentiale:
cine suntem noi cu adevdrat.

Creativitatea este adesea corelatd cu acest flux: atin-
tirea viguroasa, expresia fara efort, totala imersiune in ceea
ce facem. Atat creativitatea, cat si fluxul au aceeasi sursa:
spatialitatea fundamentald a fiintei. Esenta creativitatii
este revarsarea spontand a calitatilor pozitive din acea
sursa deschisa.
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Traditia dzogchen in care practic tehnicile spirituale
se refera la locul fiintei prin ,,mama* (ma), la constiinta
care recunoaste acel spatiu prin ,,fiu* (bu) si la uniunea
dintre spatiu si constiintd, mama si fiu, ca energie dina-
mica (tsal). Nu trebuie sa intelegem in mod conceptual
aceasta relatie, ci sa o experimentam la nivel personal.
Fiecare moment poate fi lipsit de povara, frumos, folo-
sitor si ne poate schimba viata daca suntem in Intregime
conectati cu spatialitatea fiintei. Atunci cand ne tragem
energia vitala din acea conexiune cu sursa, calititi pe care
le asociem cu creativitatea, bucuria, jovialitatea, umorul,
iubirea, generozitatea se manifestd in mod natural.

A fi creativ este specific uman. Fie ca vorbim des-
pre un produs de arta pe care il realizezi, o cinad pe care o
gatesti sau modul iscusit n care o convingi pe fiica ta sa
nu facd ceva riscant, toate acestea sunt activitdti creatoare.
Cand esti constient de locul fiintei sau esti conectat cu
acesta, adevarata natura, actiunile tale si expresia persona-
litatii tale au potentialul de a aduce bine in lume. Expresia
artistica, ba chiar orice activitate umana care izvoraste din
sursa este considerati sacr. In traditia din care provin, ne
referim la acest lucru prin #rinlé, ,,actiune luminata“. Cand
ceea ce exprimi este o actiune luminata, ea va avea inteles
si un tel si va fi benefica pentru tine si ceilalti.

In mod traditional, sursa fundamentali a fiintei este
descrisa drept izvor nesecat de apa pura pentru cei insetati,
drept cheile de la comoara Tmparatiei pentru cei amarati,
leac pentru cei bolnavi, un cdmin pentru cei pribegi, priete-
nul cel mai apropiat pentru cei singuri, un refugiu interior
pentru cei prinsi in samsara, adica roata existentei ciclice
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Creativitatea spontand

care ne obligd la suferintd. Aceastd sursa este potentialul
creator care asteaptd ca noi sa gasim o cale de a-1 exprima.

Budismul Bon exprima viziunea ca natura noastra
este in mod primordial purd. Astfel, in interiorul fiecarei
fiinte vii se afla aceasta sursa a creativitatii care da nastere
calitatilor pozitive si posibilitatilor infinite, adica princi-
piilor creativitatii. Calitati precum iubirea, compasiunea,
bucuria si calmul sufletesc sunt expresia spontana a sursei
si esenta izvorului creator.

Creativitatea este dreptul nostru din nastere, iar na-
tura noastra este aceea de a o exprima. Dar cum ne co-
nectam cu aceasta energie creatoare pentru a-i oferi lumii
darurile noastre unice? Una dintre cele mai eficiente me-
tode pe care le-am gdsit pentru descoperirea creativitatii
este activarea potentialului creator al celor cinci centri de
energie din corp cunoscuti drept chakre. Sunt multe chakre
raspandite in corp, unii dintre cititori poate sunt mai fami-
liarizati cu traditiile care se concentreaza pe sapte dintre
acestea. Aici vom lucra cu cinci chakre. Pe scurt, chakrele
sunt cdi de acces spre un drum care incepe cu spatiul sacru
nemarginit $i continud sd se desfasoare de la potentialul
creator pand la manifestarea creatoare. Vom explora acest
aspect intr-un mod mai detaliat in Capitolul 3.

Eliberarea energiei noastre creatoare incepe cu cha-
kra coroanei, din partea superioara a capului. Aici des-
coperim deschiderea si ne conectam cu increderea ca ne
vom descoperi potentialul creator. Dacd nu avem expe-
rienta directd a acestor calitdti, le accesam prin ceea ce
in general numim ,,cele trei usi*“: nemiscarea corpului, li-
nistea vorbirii interioare si spatialitatea mintii. Incurajati
de un sentiment de deschidere si de incredere in sine, ne
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conectam cu cel de-al doilea potential creator, constienta,
prin energia oferitd de chakra gatului. Aici ne descope-
rim valoarea innascutd care provine din conectarea cu
adevdratul sine si din sentimentul ca suntem desdvarsiti
asa cum suntem. Frici precum ,,Nu pot!* sau ,,Nu merit!*,
care blocheaza expresia creatoare, se dizolva in caldura
atentiei noastre. Cel de-al treilea potential creator pe care
il descoperim este inspiratia, energia chakrei inimii. Aici
aflam calitati precum fericirea si bucuria. Creativitatea
infloreste intr-o atmosfera pozitiva, fiind hranita si hra-
nind cu fericire si bucurie, acestea fiind parti esentiale ale
procesului creator. Cel de-al patrulea potential creator pe
care il descoperim prin energia chakrei ombilicului este
calitatea maturizarii. Accentul, aici, este pus pe orice as-
pect din interiorul nostru sau din viata noastra care este
gata sa se exprime si doar necesitd un mic impuls, putind
atentie din partea noastra.

Acesta este un loc critic in drumul creativitatii: cdnd
un proiect sau o idee este gata sa fie lansata, aceasta poate
urma doud cai. Daca 1i oferim lumina si caldura atentiei
noastre, merge catre desavarsire, catre Tmplinire. Dar
dacd ne indepartdm atentia, va sfarsi in mormanul de pro-
iecte neimplinite si visuri abandonate. Daca nimic nu ne
blocheaza energia 1n acest punct, nu trebuie sa depunem
aproape niciun efort pentru ca proiectul sau demersul nos-
tru sa fie desdvarsit.

La nivelul celei de-a cincea chakre, chakra mani-
festarii, incheiem cu succes drumul anevoios si culegem
roadele demersului nostru creator. Creativitatea noastra
nu mai este doar potentiald, este actualizata intr-o forma
sau alta. Exprimarea ei 1i poate Incanta si servi pe ceilalti.
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Procesul pare unul simplu, nu-iasa? De-ar fi asa sim-
pla expresia creatoare pentru noi! Nu ar fi deloc greu sa-i
oferim lumii abilitatile si talentele noastre. Dar se pare ca
oamenii gasesc nenumarate modalitdti sa se deconecteze
de la esenta si sursa creativitatii. Am cunoscut pe cineva
care era un muzician talentat. Obtinand o recunoastere lo-
cald, a dorit sa meargd mai departe si sa-si raspandeasca
muzica In intreaga lume. A gésit anumiti oameni care au
putut si il ajute sa isi realizeze visul. Insd, in momentul in
care succesul carierei sale a inceput sa prinda aripi, totul
a inceput sa strice. Pur si simplu, nu a putut sa faca fata
succesului si s-a trezit tras inapoi cétre locurile familiare
in care si-a Inceput cariera. De fiecare datd cand depasea
un anumit nivel, o fricd adanca iesea la iveala si punea
stapanire pe el. Se simtea blocat si deprimat.

Si cum accesam energia creatoare atunci cand ne
simtim blocati? Cum redobandim inspiratia? Chiar daca
in mod inerent avem in interiorul nostru o multitudine de
calitati pozitive, am putea sa dam gres 1n identificarea re-
surselor noastre interioare. Cum ne conectam la aceasta
sursa? Constienta este cheia. Aceasta presupune sd avem
o cunoastere foarte intimd a noastra. Cunoasterea esentei
noastre interioare nu este obtinuta prin invatarea formala.
Aceasta nu inseamnd acumularea de abilitdti sau fapte.
Consta 1n recunoasterea deschiderii si in a fi constient de
aceasta in orice moment. O astfel de sursd deschisd de-
vine refugiul nostru, un sprijin mereu valabil pentru noi.

Totusi, adesea suntem prea ocupati sau distrasi pen-
tru a ne intoarce Inspre deschidere atunci cand cautam
solutii la problemele noastre. Suntem prinsi in respec-
tarea termenelor-limitd, fiind imersati in lista noastra de
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activitati si gindindu-ne la ce vom face pentru a ne relaxa
atunci cand, in sfarsit, vine sfarsitul saptamanii. Suntem
atat de obisnuiti cu un sentiment slab de deconectare de noi
ingine si de altii, incat e posibil ca nici macar sa nu ne gan-
dim ca ni se aplica si noud cuvinte precum ,,suferintd* sau
,durere. Insa, pentru a ne reconecta la adevarata noastra
naturd, este esential sd ne infruntdm nemultumirea Tn mod
onest si sd o constientizim drept suferinta. Problema este
ca nimeni nu-si doreste sa se simtd incomod si evitim in
nenumdrate feluri sa traim acest disconfort. indepartam din
mintea noastra experientele negative si confundam aceasta
putere cu aceea de a spune ,,Nu‘“. Rdmanem agatati de lu-
crurile care ne aduc placere si confundam asta cu o conexi-
une reald. Ne distragem printr-un numar infinit de mijloace
ingenioase pe care le numim generic ,,divertisment®. Sun-
tem foarte abili atunci cand vrem sa evitam ceva!

Dar calea de a accesa creativitatea si de a ne mani-
festa calitatile pozitive revine mereu la deschidere. Este
fundamentul, inceputul, un pas pe care nu il putem evita.
Pentru cd deschiderea naturald a fiintei este sursa creati-
vitdtii, orice ne blocheaza sd experimentdm un sentiment
de deschidere ne blocheaza, de asemenea, creativitatea,
bucuria si, de fapt, manifestarea oricarei calitdti pozitive.
Daca reflectezi la un moment dat la ce anume iti blo-
cheaza creativitatea, cel mai probabil o sa gasesti o listd
foarte lunga de obstacole: ,,Nu am suficient timp pentru a
face tot ceea ce trebuie sa fac, darmite sa mai fac si ceva
creativ. Simt cd ma risipesc. Nu am viatd privatd. Am fac-
turi de platit. Dupa ce termin serviciul, nu mai am energie
deloc.* Cunosc oameni care repetd ca pe o mantra: ,,Nu o
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