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CUVANT INAINTE

lejandro Chaoul a fost elevul meu mai bine de 25 de

ani. De-a lungul anilor in care 1-am cunoscut, a fost
pe deplin angajat in studiul si practica Bon, atat academic,
cat si experiential, jucand un rol important in organizarea
unor activitati la Ligmincha International” prin predare,
crearea materialelor sustinatoare pentru practica si studiu,
calauzirea initiativelor si conferintelor in cercetare si ofe-
rirea dedicatei sale cooperari. In plus, el a ficut parte din

* Centrul organizatiei budismului tibetan Bon, fondat in Virginia,
SUA, de catre maestrul tibetan Tenzin Wangyal Rinpoche. Vezi si
cartea Creativitatea spontand, aparuta la Editura For You. (n.tr.)
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primul grup de cursanti de la The 3 Doors”, fiind acum
Profesor Senior.

Aproape inca de la inceput, el si-a exprimat interesul
pentru yoga tibetana 7sa lung si Trul khun, continuandu-si
pregatirea la Manastirea Triten Norbutse din Nepal si Ma-
nastirea Menri din India, sub supravegherea iubitilor mei
invatatori Yongdzin Tenzin Namdak, respectiv Sfintia Sa
Lungtok Tenpai Nyima.

Din 1994, am lucrat indeaproape cu Alejandro la tex-
tele si practica yogai tibetane, sustinandu-i invataturile si
cursurile Tn SUA, America Latina si Europa. Mai mult, cu
interesul nostru comun fata de aspectul vindecator al aces-
tor tipuri de yoga, am fost bucuros sa il sustin in aducerea
acestor practici stravechi 1n spitale si alte medii de Ingrijire
a sanatatii, atat in aspectul de cercetare, cat si in cel clinic.

In Yoga tibetand pentru sandtate si stare de bine,
Alejandro Chaoul aduce o prezentare aceesibild a A-tri
Trul khor, sau yoga tibetand a Instructiunilor lui A, pe
care le-am condensat impreuna si care au fost predate la
Ligmincha International din 2007.

Aceasta Ligmincha 16 a A-tri Trul khor a fost primita
cu mult entuziasm de cdtre cursantii occidentali, in SUA
si pe plan international. lar cartea de fatd va reprezenta
o resursd importantd pentru cei interesati sa afle despre
yoga tibetand, precum si pentru practicantii de Trul khor
de pe tot cuprinsul lumii.

Asa cum am specificat in paragraful anterior, car-
tea reprezinta o resursd pentru yoghinii moderni, oferind

* Organizatie internationala ce oferd programe de meditatii cu aplicatii
practice in viata de zi cu zi, fondata de catre maestrul tibetan Tenzin
Wangyal Rinpoche. (n.tr.)
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modalitati diferite de conectare la propria inima deschi-
sa spre beneficiul tuturor fiintelor — fie ca ai la dispozitie
doar cinci minute sau o ora.

Fie ca aceste principii si practici sa fie spre beneficiul
multor oameni si in Occident, asa cum au fost de secole
intregi in Himalaya!

Geshe Tenzin Wangyal Rinpoche



PREFATA

Yoghinii, calugarii si calugaritele din Tibet sunt oameni
ca mine $i ca tine; au senzatii, emotii si obstacole n
propria viata, ca fiecare dintre noi. Acesta este motivul pen-
tru care practicile pe care ei le-au creat pentru indepartarea
obstacolelor din corpul, energia si mintea lor ni se potrivesc
si noud. Mai important este cd aceste practici meditative
le-au permis sd se conecteze mai profund cu ei Insisi si cu
altii — s1 o pot face si pentru tine.

Secole intregi, aceste instrumente stravechi au ramas
retete secrete. Doar 1n ultimele decenii ele au devenit mai
cunoscute Tn Occident, fiind cercetate stiintific si puse in

15



DR. ALEJANDRO CHAOUL

practicd de mii de oameni. Acest tip de yoga tibetana se
numeste Trul khor, ceea ce inseamna ,,miscari magice*.

Inca din secolul X, cel putin, practicile stravechi tibe-
tane de yoga si meditatie au fost utilizate pentru vindecarea
corpului, energiei si mintii. In secolul XX, invatatori pre-
cum Sfintia Sa Lungtok Tenpai Nyima si Yongdzin Tenzin
Namdak Rinpoche au pastrat aceste invataturi, riscandu-si
viata pentru a le aduce in sigurantd in India si a pregati
numerosi geshe (echivalentul doctoratului in psihologie sau
teologie, in studiile Bon si budiste) la Manastirea Menri,
precum si la Manastirea Triten Norbutse din Nepal.

Printre acesti geshe s-a aflat si Tenzin Wangyal Rinpo-
che, impreuna cu care am avut marea sansa si binecuvan-
tare s ma pregatesc, precum si invatatorii sdi (mentionati
anterior) si alti minunati Invatatori, precum Lopon Trinley
Nyima si Khenpo Tenpa Yungdrung.

Din 1999, am folosit aceste practici yoghine la MD
Anderson Cancer Center al University of Texas, din Hous-
ton, precum si 1n alte spitale, sub supravegherea lui Tenzin
Wangyal Rinpoche.

Materialul acestei carti este rezultatul a peste 10 ani
de munca, incluzadnd dizertatia mea de doctorat despre
yoga tibetana si aplicatiile sale in institutii contemporane
de ingrijire a sanatatii.' Am invatat prima data practicile
yogai tibetane la inceputul anilor 1990 si, de atunci, am
continuat s le practic si studiez. Cu autorizarea lui Tenzin
Wangyal Rinpoche, le-am predat timp de peste 20 in fata
unor cursanti printre care se aflau si pacienti cu cancer,
familiile si ingrijitorii lor.
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Telul meu este de a te ajuta sd Inveti sa Indepartezi
obstacolele din viata zilnicd, aplicand puternicele metode
ale yogai tibetane stravechi a corpului, energiei si mintii.
Cele cinci respiratii principale ale yogai si medicinei tibe-
tane pot deveni cele cinci principii esentiale din viata ta
de zi cu zi, aducandu-ti sdnatate si stare de bine.



INTRODUCERE

nul 2000 a fost foarte special din multe motive. De

fapt, a fost un an prolific, atat metaforic, cat si In
realitate. Tenzin Wangyal Rinpoche a organizat un retreat
in Kathmandu, in Nepal, pentru a-si onora invatatorul, pe
Yongdzin Tenzin Namdak.

Participantii au avut minunata oportunitate de a intra
in acest mileniu impreuna cu ei, de a vizita manastirea
Triten Norbutse, a lui Yongdzin Rinpoche, si de a vizita
numeroase locuri n Kathmandu si imprejurimi.

19



DR. ALEJANDRO CHAOUL

IL

Yongdzin Tenzin Wangyal si Tenzin Wangyal Rinpoche
la Triten Norbutse in 2000

Am fost foarte fericit cd sotia mea, Erika, m-a insotit
la retreat, aducandu-1 si pe fiul nostru, Matias Namdak, in
varstd de 1 an si 4 luni. Kathy, sora Erikai, ne-a insotit si
ea. A fost o calatorie magica si semnificativa, una care a
retrezit mult din célatoria mea spirituald. Printre momen-
tele magice a fost si cel in care am aflat ca Erika este din
nou insarcinata. Noud luni mai tarziu, pe 1 septembrie, s-a
nascut Karina Dawa.

Dupa retreat, familia mea s-a intors in SUA, iar eu am
ramas la Triten Norbutse pentru inca o luna, continuand
sa Tnvat yoga tibetand si aprofundandu-mi practica, alatu-
randu-ma drabdra, grupul de meditatie. M-am simtit bine-
cuvantat sd pot sa ma alatur acestui mic grup de calugari
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tibetani si sd am extraordinara oportunitate de a invata mai
multe de la Yongdzin Rinpoche. Era aceeasi manastire in
care, cu aproape 10 ani Tnainte, Invatasem prima data yoga
tibetand, sau miscarile magice, din traditia Bon.

La intoarcerea In SUA, revista Yoga Journal m-a in-
tervievat, publicand un articol despre yoga tibetana, de
Elaine Lipson. Intitulat ,,Into the Mystic* [,,in profunzimi-
le misticului®], articolul a adus in atentie faptul ca, in Oc-
cident, yoga tibetana era foarte putin cunoscuta si in mare
masurd indisponibild, desi curiozitatea si interesul in ce o
priveau erau in crestere. In 2007, Lipson a scris un articol,
drept continuare, intitulat ,,Unraveling the Mystery of Ti-
betan Yoga Practices™ [,,Dezviluirea misterelor din prac-
ticile yogai tibetane*], care arata cat de putine centre, cu
putini Invatatori, predau deschis yoga tibetana. Ea scotea
in evidentd Comunitatea Dzogchen, condusd de Namkhai
Norbu Rinpoche, si Ligmincha Institute, condusa de Tenzin
Wangyal Rinpoche, subliniind ca acestea predau yoga ti-
betana din texte si surse autentice, originale.

Una dintre provocarile pe care acesti invatatori le-au
infruntat a constat Tn mentinerea autenticitatii practici-
lor, aducandu-le in fata unei audiente mai extinse, intr-un
mod mai accesibil. Atat Namkhai Norbu Rinpoche, cat si
Tenzin Wangyal Rinpoche inteleg aceasta tensiune si isi
ofera invataturile tindnd cont de aceasta. Am fost extrem
de norocos sa fiu pregatit de catre ambii; si, cand am ince-
put sa predau, le-am luat sfatul foarte in serios. Namkhai
Norbu Rinpoche insista asupra importantei celor cinci
elemente, indeosebi in traditia Bon. Cu Tenzin Wangyal
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Rinpoche am invatat modul in care cele cinci elemente
se coreleaza cu cele cinci tipuri de respiratie-energie (asa
cum vom vedea in carte) si modul in care yoga tibetana le
incorporeaza pe toate 1n practica individuala.

In timp ce scriam dizertatia pentru doctorat, ,,Ma-
gical Movements: Yoga from the Ancient Bon Tradition
and Applications in Contemporary Medicine® [,,Miscari
magice: Yoga din stravechea traditie Bon si aplicatii in
medicina contemporand“], am mers sa-mi efectuez prac-
tica de teren la Manastirea Menri, din India, pentru a
invata Instructiunile lui A din yoga tibetana sub autori-
tatea Sfintiei Sale Lungtok Tenpai Nyima. El a fost ferm
in cerinta sa pentru mine de a participa la clasicul retreat
de 100 de zile; dar Karina avea 1 an, Matias avea 3 ani,
astfel ca ar fi fost foarte dificil sa-i pardsesc pentru mai
bine de 3 luni. Am decis, impreuna cu Erika, sa merg
pentru 2 luni; si, cand l-am sunat pe Sfintia Sa pentru a-i
transmite ca pot veni timp de 60 de zile, mi-a raspuns:
,»Cand ajungi?*

Am urmat Tnvataturi zilnice cu Sfintia Sa si cu Lopon
Trinley Nyima, principalul invatator (lopon) de la Manas-
tirea Menri. A fost o perioadd minunata si intensa de stu-
diu si practica, fara care nu as fi putut scrie aceasta carte.

Dupa obtinerea doctoratului, am predat in diferite
medii, de la cele academice la spitale, centre de meditatie
si sali de yoga. Fac parte si din Centrul de Medicina In-
tegrativd la MD Anderson Cancer Center, unde cercetaim
beneficiile acestor practici si le aducem apoi in domeniul
clinic. Prin intermediul Ligmincha International, continui
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sd pregatesc oameni din SUA, America Latina si Europa
care sunt interesati sd-si aprofundeze practica de yoga ti-
betana prin cursuri multianuale.

Ce este Yoga tibetana?

Yoga este un fenomen global, practicat astazi intr-o
varietate de locuri, de la sali de sport si sali de yoga pana
la temple si in multe case in Occident. In cea mai mare
parte, acestea sunt practici ale mintii si corpului prove-
nind din India, unele reliefand posturile corporale (asana),
altele vizand practicile de respiratie (pranayama), iar al-
tele fiind practici pentru minte (meditatii). In exersarea
acestor ramuri ale yogai indiene, practicantul aduce cor-
pul intr-o posturd specificd, permitandu-i respiratiei sa
curga si mintii sa se linisteasca.

In practicile mintii si corpului provenind din China,
numite uzual QiGong sau T ai Chi, cursantul invatd sa
miste corpul sincronizat cu respiratia-energia (¢gi), iar min-
tea se linisteste in acea curgere.

Ramurile yogéi tibetane, Tsa lung si Trul khor (mis-
carile magice ale respiratiei si canalelor), constituie prac-
tici specifice pentru minte-energie-corp in care cursantul isi
aduce mintea si respiratia impreuna. Si, mentinandu-le ta-
cute, isi misca trupul Intr-un mod anume pentru a directiona
acea respiratie-energie n cinci moduri distincte, apoi expira
si isi linigteste mintea Intr-un sentiment extins de constienta
deplind. Calitatea speciald a constientei ce izvoraste din
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aceste miscari ale mintii, respiratiei, energiei si corpului
este motivul pentru care se numesc ,,migcari magice*.

Textele care descriu aceste miscari magice dateaza
incd din secolul X, dar se pare ca au fost transmise pe cale
orald cu mult timp inainte.

Trul, tradus de obicei prin ,magie” sau ,magic”, poate
aveasiintelesul de ,,masina“sau, mecanica”. Khorinseam-
na ,roata” dar si ,miscare circulard“ sau doar ,miscare”.
Prin urmare, Trul khor poate fi tradus ca ,,miscare magica“
(,,miscari magice”) sau ,roata magica“ — si, uneori, ,,invar-
tirea masinariei cu roti si chakre”! Khenpo Tenpa Yung-
drung, staretul actual al Manastirii Triten Norbutse din
Nepal, spune c3, in contextul yogdi tibetane, trul se refera
la magia ,efectelor neobisnuite pe care aceste miscari le

produc in experienta practicantului”.?

Nu doar minte-corp,
ci minte-respiratie-energie-corp

Desi medicina conventionala occidentala nu a recu-
noscut sau imbratisat in totalitate conexiunea dintre boa-
la fizicd si obstacolele energetice sau mentale, exista noi
paradigme in campul medicinei integrative si comple-
mentare (MIC), in curs de dezvoltare, care o recunosc cu
adevdrat, fiind mai apropiate si congruente cu sisteme-
le asiatice. De fapt, incepand din anii 1930 si inflorind
indeosebi dupa anii 1970, ,,mai mult de o mie de studii

24



Yoga tibetana pentru sanatate si starea de bine

asupra meditatiei au fost prezentate in revistele, cartile si
tezele de absolvire, in limba engleza“.

In ultimii 15 ani, am fost implicat in cercetarea posi-
bilelor aplicatii practice si fizice ale acestor tehnici tibeta-
ne pentru minte si corp intr-un cadru medical occidental.*
In particular, m-am focalizat asupra potentialelor bene-
ficii ale yogai tibetane ca parte a tratamentelor MIC la
pacientii cu cancer.

in 2000, cand l-am intalnit pe dr. Lorenzo Cohen, la
acea vreme cercetator la MD Anderson Cancer Center de
la University of Texas, iIn Houston, acum director al Pro-
gramului lor de Medicind Integrativa, acesta mi-a cerut
sa schitez o interventie, bazatd pe yoga tibetana, pentru
pacientii cu cancer. Am format o echipa si am Inceput sa
conduc studii clinice aleatorii si controlate pentru a deter-
mina fezabilitatea, acceptabilitatea si eficacitatea initiala
a acestor practici. Descoperirile noastre au fost publicate
in diferite reviste.>67:8%10.11

In budismul tibetan si invatiturile Bon, corpul fizic,
respiratia si mintea sunt cunoscute drept cele trei usi prin
care practici si realizezi iluminarea. In tirAmul vorbirii
sau energiei, un corp energetic subtil se iveste metafo-
ric — si, pentru unii, in realitate. La tibetani, acest ,,corp
subtil* este compus din canale (fsa) ce ajutd la ghidarea
respiratiei-energiei (lung — pronuntat loong —, numita pra-
na 1n yoga indiand si chi in practicile chinezesti ale mintii
si corpului). Acest corp subtil oferd peisajul in care mintea
st corpul fizic se conecteaza una cu cealalta prin cele cinci
respiratii-energii.

25





