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Ce este Zen? Cuvdntul este mult vehiculat. E un stil de
decoratiuni interioare? Un mod de a bea ceaiul? Inseamnd
simplitate? Paradox? Ceva insondabil? Ceramicd i oldrit?

Ce este Zen? Bunad intrebare.

Raspunsul simplu e ca Zen este budismul Zen, o religie
asiaticd practicata acum in toata lumea. In mare, exista trei
forme de budism: budismul Theravada, care pune accentul pe
primele scripturi si se pare ca este in mare parte despre elibe-
rarea individuald; budismul Mahayana, ce pune accentul la fel
de mult sau chiar mai mult pe comparatie si preocupari sociale
decit pe eliberarea individuald; si budismul Vajrayana (budis-
mul tibetan), care vine cu practici rituale detaliate i ezoterice.

Zen este o forma a budismului Mahayana, aparutd in
China acum circa 1 500 de ani (la mai bine de un mileniu dupa
perioada istorica in care a trait Buddha) si exportat in Coreea,
Japonia si Vietnam cu sute de ani inainte de a ajunge in
Occident. In China, budismul Mahayana impreuna cu cultura
chineza au dat nastere unei noi forme de budism care era si in-
tensa, si formala, si, in acelagi timp, simpld, ba chiar poetica si
amuzantd ca stil literar. Asemenea tuturor religiilor, budismul
Zen are preoti, ritualuri, scripturi, ierarhie si aga mai departe.

Acesta e raspunsul simplu. Asa cum spune si intrebarea ta,
cuvantul Zen a fost adoptat in cultura noastra contemporana
ca semnificatie pentru o multime de idei, dintre care unele
provin din ideile si practicile esentiale ale budismului Zen.
Cuvantul Zen inseamna prezentd, calm, simplitate, acceptare
profunda si trairea deplina a momentului prezent. Toate aces-
tea sunt valori ale practicii si invatdturilor budismului Zen.
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Chintesenta practicdrii Zen este zazen, a sta in meditatie
(despre care vom discuta putin mai tarziu). Astfel, cuvantul
Zen are o aura de liniste si o inefabila asociere cu linistea.
Layman P’ang, figura legendara a budismului Zen chinezesc,
este celebru pentru faptul céd a spus ca practica sa miracu-
loasa este sa care lemne de foc si sa scoatd apa. Deci gi asta e
»Zen“ — atentia completa acordata tuturor activitatilor vietii
de zi cu zi.

Tinand cont de toate acestea, e usor sa-ti dai seama de ce
ideea de ,Zen“ a devenit atat de populard si de plastica.

Care e scopul practicdrii Zen?

Practica Zen se refera la diversele practici spirituale ale bu-
dismului Zen: a sta in meditatie, izolarea, discutiile, ceremo-
niile, intalnirile cu maegtrii, studiul textelor — toate cele care
alcatuiesc practica formald Zen. Asta inseamnai foarte multa
munca. Asa ca da, intrebarea este justificata, de ce ar vrea cine-
va sa faci toate astea? In ce scop?

Poate ca oamenii se duc la centrele Zen pentru ca budis-
mul sau meditatia sunt la moda (toate acele cercetdri despre
meditatie si plasticitatea creierului!). Poate ca se duc pentru ca
au citit vreo carte Zen care i-a intrigat, i-a derutat sau i-a inspi-
rat. Poate ca se gandesc ca asta o sd-i faca sa fie mai calmi, mai
fericiti, mai prezenti. Poate pentru promisiunea experientelor
iluminatoare. Sau poate tine de placerea estetica a formelor si
a locurilor de meditatie Zen, atit de simple si de frumoase.

Oricare ar fi motivele aparente, consider cd sunt si alte-
le. Exista o veche zicala Zen: ,,Zeul focului vine in cautarea
focului®. Cu alte cuvinte, Buddha din tine vine sa-1 caute pe
Buddha din practicd, desi iti dai sau nu seama de asta de
la inceput.

Si ce anume cautd acel Buddha? Viata este imposibila! Cu
totii suferim. Cu totii vom muri. §i nu avem nici cea mai vaga
idee despre adevarata natura a acestei triste, frumoase, uriase
vieti omenesti. Aceasta lipsd de indicii e o mare problema si ne
aduce multd suferinta.
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Cu totii am avut parte de suferintd. Poate cd am reusit sa o
lisim deoparte, distragindu-ne cumva de la ea sau negdnd-o.
Dar ea este acolo in umbra, in fundal, iar noi gtim asta.

La ce e buna practica? La calmarea suferintei. Practica Zen
nu ne face imuni la suferinta gi veseli tot timpul, ci ne ajutd sa
ne intelegem suferinta, si ne desprindem de ea, ba chiarsd o
apreciem, ca s3-i putem face fata si sa mergem inainte.

Practica Zen ne ajuti sa fim mai prezenti in viata pro-
priu-zisd pe care o triim. Si cu cdt suntem mai prezenti, cu
atat vedem prin multele noastre amagiri si iluzii proiectate si
ne bucurdm de viati, considerand greutdtile drept provocari
interesante, si nu esecuri triste. A fi viu este un dar si o res-
ponsabilitate. Practica ne ajuta sa intelegem asta si sa o traim
ca atare.

Am auzit cd nu trebuie sd practici Zen cu gdndul de ,,a
cdstiga ceva*, cd nu trebuie sd practici Zen ca sd obtii ceva
pentru tine. Cu toate astea, tocmai ce ai indicat cd practi-
carea Zen vine cu niste avantaje. Cum rdmdne cu aceastd
idee de a ,nu obtine nimic“?

Auzi adesea in centrele Zen (mai ales cele Soto Zen,
traditia noastra) cd nu ar trebui sa practici Zen pentru a
obtine ceva. Trebuie sa practici doar de dragul practicii.
Pentru cei care raman la religia in care s-au ndscut, aceasta
problema nu existi. Acesti oameni isi practica ritualurile pen-
tru ci este un angajament de familie, o identitate. E ceva cu
care sunt obisnuiti; face, pur §i simplu, parte din viata lor din-
totdeauna. Nu te gindesti s obtii ceva din asta. Esti crestin,
asa ci te duci la biserica. Asa vad Zen si cei din Asia si celelalte
traditii budiste. Nu cauta sa obtind ceva de pe urma acestora.
E pur si simplu traditia lor, cultura lor, identitatea lor.

Dar cei mai multi occidentali care vin catre budism cauta
ceva. Asta e bine. Totusi, sd cauti ceva sta in calea obtinerii
a ceea ce doresti. E un paradox bizar: obtii ceea ce cauti, dar
numai cand incetezi s mai cauti. Iar ceea ce obtii poate sa nu
fie exact ceea ce credeai ca urmaresti s gasesti la inceput. Va
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fi ceea ce cautai cu adevarat, dar nu stiai ca asta cauti. Zeul
focului nu cunoaste focul pana nu-1 gaseste.

Daca stai putin si te gandesti, are sens. Atunci cand egti
disperat s atingi un scop sau si implinegti o aspiratie, insasi
cdutarea cu disperare devine un obstacol. Esti incordat, te
straduiegti prea tare, esti nerabdator, te descurajezi usor, iar
asta te franeaza.

Daca asta e valabil in situatiile obisnuite, e cu atit mai
valabil in viata spirituala. Eliberarea pe care o ciutim —
usurarea suferintei, o participare mai sporita si mai profun-
da la viata propriu-zisa este, in cele din urma4, eliberarea de
propriul sine, de tirania punctului de vedere care ne impiedi-
cd sd cregtem i sa fim fericiti. Cand fortam ,,s3 obtinem ceva
din practicarea Zen®, intdrim in noi tot ceea ce e posac, fragil
§i centrat pe sine. Cand renuntdm la ceea ce avem nevoie si
ne relaxam pur si simplu, bucurdndu-ne de practicarea Zen,
incep sd apara si beneficiile.

Pe masurd ce inaintam cu discutia noastra, vom vedea
multe astfel de paradoxuri si contradictii. Zen este plin de
ele. Dar asta doar pentru cd viata e plina de ele. Si cred c¢i vom
ajunge sd ne dam seama ca aproape toate aceste paradoxuri
vin din obsesia noastrd naturald, dar neexaminati de a vedea
lucrurile asa cum credem noi ci sunt, dar care se dovedeste a
nu fi felul in care lucrurile stau de fapt. La nivelul conceptului
si descrierii, ceva poate sd para paradoxal (,,ca s obtin ceea
ce caut trebuie sd incetez sd mai caut), dar la nivel existential
este logic.

Practica Zen te ajutd sa-ti trdiesti viata reald, si nu descrie-
rile pe care i le faci.
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Ce este zazen $i cum se face?

Zazen este meditatia Zen de bazd. Este extrem de simpla
si ugor de facut. O poti practica fie cd esti practicant Zen,
crestin, evreu, musulman, umanist laic sau niciuna dintre
cele de mai sus. Indiferent ce sau in ce crezi, aceastd practica
simpla de a sta in liniste si de a simti momentul prezent va
avea un impact puternic asupra vietii tale. Este suficient sa
practici zazen 20 sau 30 de minute pe zi. $i mai pufin este
OK. Cel mai bine e sa o faci dimineata, inainte de a-{i incepe
ziua §i inainte ca rotitele mintii tale sa inceapa sa se invarta,
dar e bine si in alte momente ale zilei.

In templele si manastirile Zen, zazen se practica formal
de mai multe ori pe zi. In sesshin (izolare) se practica intrea-
ga zi, mai multe zile la rand, de dimineata devreme péna la
cdderea noptii.

Ca sd practici zazen, stai pur si simplu drept pe un scaun
sau pe o perna de meditatie sau pe o bancd, fiind atent la pos-
tura ta, la respiratie, la mintea ta. Daca stai pe scaun, e bine
sé-ti tii picioarele cu tdlpile pe podea si sa stai drept pe scaun,
pe cat posibil fard a te folosi de spatarul acestuia pentru spri-
jin. E mai usor daca scaunul nu este foarte moale.

Se gasesc mai multe tipuri de perne pentru meditatie;
perna de meditatie traditionald Sotd Zen este rotunda i
umpluti cu coji de hrigca sau cu capoc. Pe perna, iti pliezi
picioarele intr-una dintre urmatoarele pozitii: lotus sau
jumadtate de lotus (ambele talpi sau numai una dintre ele in
poald); turceste, desi asta nu e chiar pe podea, caci genun-
chii tind sa fie ridicati in aer si e mai stabil sa stai cu ambii
genunchi pe podea. Poti sa stai si in genunchi, cu perna intre



