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Ce este Zen? Awdntul este multvehiculat. E un stil de

decora;iuni interioare? IJn mod de a bea ceaiul? Inseamnd

simplitate? Paradox? Can insondabil? Ceramicd gi oldit?

Ce este Zen? Buni intrebare.
Rispunsul simplu e ciZeneste budismul Zen, o religie

asiatici practicati acum in toati lumea. In mare, existi trei
forme de budism: budismul Theravada, care pune accentul pe

primele scripturi gi se pare ci este ln mare parte despre elibe-
rarea individuali; budismul Mahayana, ce pune accentul la fel
de mult sau chiar mai mult pe comparajie 9i preocupiri sociale

decdt pe eliberarea individuali; qi budismul Vajrayana (budis-

mul tibetan), care vine cu practici rituale detaliate Ei ezoterice.
Zen este o formi a budismului Mahayana, apiruti in

China acum circa 1 500 de ani (la mai bine de un mileniu dupi
perioada istorici in care a triit Buddha) gi exportat in Coreea,

Japonia ;i Vietnam cu sute de ani inainte de a ajunge in
Occident. in China, budismul Mahayana impreuni cu cultura
chinezi au dat nattere unei noi forme de budism care era gi in-
tensi, gi formali, qi, in acelaqi timp, simpli, ba chiar poetici 9i
amuzanti ca stil literar. Asemenea tuturor religiilor, budismul
Zen are preofi, ritualuri, scripturi, ierarhie gi a;a mai departe.

Acesta e rispunsul simplu. Aga cum spune ;i intrebarea ta,

cuvintul Zenafost adoptat in cultura noastri contemporani
ca semniflcafie pentru o mullime de idei, dintre care unele
provin din ideile $i practicile esenfiale ale budismuluiZen.
Cuvintul Zen inseamni prezenfi, calm, simplitate, acceptare

profundi gi triirea deplini a momentului prezent. Toate aces-

tea sunt valori ale practicii qi invifiturilor budismului Zen.



Chintesenfa practicirii Zen este zazen, a sta in meditalie
(despre care vom discuta pufin mai tArziu). Astfel, cuv6ntul
Zen are o auri de linigte gi o inefabili asociere cu linigtea.
Layman P'ang, figuri legendari a br.ldismului Zen chinezesc,
este celebru pentru faptul ci a spus ci practica sa miracu-
loasi este si care lemne de foc Ai si scoati api. Deci gi asta e

,,Zen" - atenfia completi acordati tuturor activitifilor vielii
de zi cu zi.

finAnd cont de toate acestea, e ugor si-fi dai seama de ce

ideea de ,,Zen" a devenit atAt de populari gi de plastici.

Care e scopulpracticdrii Zen?

Practica Zen se referi la diversele practici spirituale ale bu-
dismului Zen: a sta in medita;ie, izolarea, disculiile, ceremo-
niile, lntAlnirile cu maegtrii, studiul textelor - toate cele care
alcituiesc practica formali Zen. Asta inseainni foarte rhulte
munci. Aga ci da, intrebarea este justiflcati, de ce ar vrea cine-
va si faci toate astea? ln ce scop?

Poate ci oamenii se duc la centrele Zen pentru ci budis-
mul sau meditalia sunt la modi (toate acele cercetiri despre
meditalie gi plasticitatea creierului!). Poate ci se duc pentru ci
au citit weo carte Zen care i-a intrigat, i-a derutat sau i-a inspi-
rat. Poate ci se gindesc ci asta o si-i faci si fie mai calmi, mai
fericifi, mai prezenfi. Poate pentru promisiunea experienfelor
iluminatoare. Sau poate tine de plicerea estetici a formelor gi
a locurilor de meditalie Zen, atdt de simple si de frumoase.

Oricare ar fi motivele aparente, consider ci sunt gi alte-
le. Existi o veche zicallZenl.,,Zeul focului vine in ciutarea
focului". Cu alte cuvinte, Buddha din tine vine si-l caute pe

Buddha din practici, de;i ifi dai sau nu seama de asta de
la inceput.

$i ce anume cauti acel Buddha? Viala este imposibili! Cu

tofii suferim. Cu tolii vom muri. $i nu avem nici cea mai vagi
idee despre adevirata naturi a acestei triste, frumoase, uriage
vieli omenegti. Aceasti lipsi de indicii e o mare problemi gi ne
aduce multi suferinfi.
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.EESTEZEN?

Cu tolii am avut parte de suferingi. Poate ci am reugit si o
lisim deoparte, distrigindu-ne cumva de la ea sau negand-o.

Dar ea este acolo ln umbri, ln fundal, iar noi qtim asta.

La ce e buni practica? La calmarea suferinfei. Practica Zen

nu ne face imuni la suferinfi gi veseli tot timpul, ci ne ajuti si
ne in{elegem suferinfa, si ne desprindem de ea, ba chiar si o
apreciem, ca si-i putem face fafi qi si mergem inainte.

Practica Zenne ajuti si fim mai prezen(i in viala pro-
priu-zisi pe care o triim. $i cu cit suntem mai prezenfi, cu

atit vedem prin multele noastre amigiri 9i iluzii proiectate 9i
ne bucurim de viafi, considerAnd greutifile drept provociri
interesante, qi nu egecuri triste. A fi viu este un dar gi o res-

ponsabilitate. Practica ne ajuti se infelegem asta qi si o triim
ca atare.

Am auzit cd nu trebuie sd practici Zen an gdndul de ,,a

cdgtiga cata", cd nu trebuie sd practici Zen ca sd obyii can
penhu tine. Cu toate astea, toonai ce ai indicat cd practi-

carea Zenvine cunitte avantaie. Cumrdmdne ca aceastd

iilee de a ,nu obpinenimic"?

Auzi adesea in centrele Zen (mai"l., ..1. SOtd Zen,

tradi$a noastri) ci nu ar trebui si practici Zen pentru a

obgine ceva. Trebuie si practici doar de dragul practicii.
Pentru cei care rimAn la religia in care s-au niscut, aceasti

problemi nu existi. Acegti oameni iqi practici ritualurile pen-

tru ci este un angajament de familie, o identitate. E ceva cu

care sunt obiqnuifi; face, pur gi simplu, parte din viafa lor din-
totdeauna. Nu te gindegti si obfii ceva din asta. E$ti creqtin,

aga ci te duci la biserici. Aqa vid Zen 9i cei din Asia gi celelalte

tradifii budiste. Nu cauti si oblini ceva de pe urma acestora.

E pur gi simplu tradifia 1or, cultura lor, identitatea lor'
Dar cei mai mulfi occidentali care vin citre budism cauti

ceva. Asta e bine. Totuqi, si cauli ceva sti in calea oblinerii
a ceea ce doreqti. E un paradox bizar: oblii ceea ce cau1i, dar

numai cind incetezi si mai caufi. Iar ceea ce obfii poate si nu

fie exact ceea ce credeai ci urmireqti si gisegti la inceput. Va



fi ceea ce ciutai cu adevirat, dar nu ;tiai ci asta caufi. Zeul
focului nu cunoagte focul pAni nu-l gisegte.

Daci stai pu;in qi te gindeEti, are sens. Atunci cind egti
disperat si atingi un scop sau si implineqti o aspirafie, insigi
ciutarea cu disperare devine un obstacol. Esti incordat, te
striduiegti prea tare, egti neribditor, te descurajezi u;or, iar
asta te frlneazi,.

Daci asta e valabil in situatiile obignuite, e cu atit mai
valabil in viaqa spirituali. Eliberarea pe care o ciutim -
uturarea suferinlei, o participare mai sporiti gi mai profun-
di la via{a propriu-zisi este, ln cele din urmi, eliberarea de
propriul sine, de tirania punctului de vedere care ne impiedi-
ci si crestem qi sd fim ferici{i. CAnd forfim ,,si ob;inem ceva
din practicareaZen", intirim in noi tot ceea ce e posac, fragil
qi centrat pe sine. CAnd renunfem h ceea ce avem nevoie gi
ne relaxim pur gi simplu, bucurAndu-ne de practicarea Zen,
incep si apari gi beneficiile.

Pe misuri ce inaintim cu discufia noastri, vom vedea
multe astfel de paradoxuri gi contradiclii. Zen este plin de
ele. Dar asta doar pentru ci viafa e plini de ele. $i cred ci vom
ajunge si ne dim seama ci aproape toate aceste paradoxuri
vin din obsesia noastri naturali, dar neexaminati de a vedea
lucrurile ata cum credem noi ci sunt, dar care se dovedegte a
nu fi felul in care lucrurile stau de fapt. La nivelul conceptului
gi descrierii, ceva poate si pari paradoxal (,,ca si obgin ceea
ce caut trebuie si incetez si mai caut"), dar la nivel existenjial
este logic.

Practica Zente ajutl si-!i triiegti viatra reali, gi nu descrie-
rile pe care i le faci.

l r, ) cE EST'E zEN?

Ce este zazan;i cum se face?

Zazeneste meditaji aZen debazi. Este extrem de simpli
gi ugor de ficut. O pofi practica fie ci eqti practicant Zen,

cregtin, eweu, musulman, umanist laic sau niciuna dintre
cele de mai sus. Indiferent ce sau in ce crezi, aceasti practici
simpli de a sta in linigte gi de a simli momentul prezent va

avea un impact puternic asupra vielii tale. Este suficient si
practici zazen 20 sau 30 de minutepe zi. $i mai pufin este

OK. Cel mai bine e si o faci diminea(a, inainte de a-fi incepe
ziua gi lnainte ca rotifele minfii tale si inceapi si se invirti,
dar e bine gi ln alte momente ale zilei.

in templele gi ministirile Zen, zazet se practici formal
de mai multe ori pe zi. in sesshin (izolare) se practici intrea-
ga zi, mai multe zile la rind, de dimineafa deweme pdni la

ciderea nopfii.
Ca si practici zazen, stai pur qi simplu drept pe un scaun

sau pe o perni de meditafie sau pe o banci, fiind atent la pos-

tura ta, la respiralie, la mintea ta. Dace stai pe scaun, e bine
se-fi fii picioarele cu tilpile pe podea 9i si stai drept pe scaun,

pe cAt posibil firi a te folosi de spitarul acestuia pentru spri-
jin. E mai ugor daci scaunul nu este foarte moale.

Se gisesc mai multe tipuri de perne pentru meditalie;
perna de meditafie tradilionali S6td Zen este rotundi gi

umpluti cu coji de hrigci sau cu capoc. Pe perni, iti pliezi
picioarele intr-una dintre urmitoarele pozifii: lotus sau

jumitate de lotus (ambele tilpi sau numai una dintre ele in
poali); turcegte, degi asta nu e chiar pe podea, cici genun-

chii tind si fie ridicafi in aer gi e mai stabil si stai cu ambii
genunchi pe podea. Pofi si stai gi in genunchi, cu perna intre


