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CAPITOLUL 1

0 SCURTA ISTORIE
A ZENULUI

Poate parea usor sa incepi sa asimilezi practica zen,
dar cu siguranta nu este chiar asa. De aceea, in acest
capitol ne vom pregati mai bine analizénd istoria,
evolutia si diversele manifestari ale traditiei zen. Vom
aborda numeroase intelesuri legate de filozofia fun-
damentald pentru a te calauzi catre variatele procese
meditative si exploratoare ale practicii zen. Vei afla
mai multe lucruri despre o serie de concepte de baza
ca sa te pregatesti si sa te concentrezi pentru a obtine
cat mai mult din calatoria ta zen,
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CE ESTE ZENUL?

La drept vorbind, zen este un cuvant japonez derivat din
chinezescul chan, care, la randul sdu, provine din termenul
sanscrit dhyana. in esentd, fiecare inseamni , meditatie”
sau ,contemplare”. La origine, acestea erau niste cuvinte
care descriau in general o serie de practici de introspectie,
desfasurate in liniste si din sezut, intélnite la religiile din
subcontinentul indian. Dar in jurul anului 520 d.H., odata
cu venirea in China a unui intelept budist indian si semi-
mitic, numit Bodhidharma, zenul a inceput si capete o sem-
nificatie speciald. Bodhidharma este considerat, pe scard
largd, fondatorul traditiei zen. Nucleul doctrinei sustine cd
zenul este ,,0 Invataturd speciald, In afara scripturilor, inde-
pendentd de cuvinte sau de semne, care se adreseazd direct
adevdratei naturi mentale, permitandu-ne sa devenim con-
stienti.”

Fiind o traditie spirituald aflaté intr-o continua evolutie,
zenul existd sub forma unui curent permanent de instruire
individuald, transmis de la profesor (sau maestru) cdtre
elev, si nu ca o simpla colectie de doctrine si legi. Zenul nu
este 0 modalitate de a cultiva moralitatea sau virtutea in
mod special si nici nu presupune adorarea vreunui guru
sau a vreunei zeititi. in schimb, el reprezinti o metodi de
a-ti analiza holistic si cu meticulozitate propria existentd,
dar si de a depdsi conceptiile gresite si, de multe ori, ina-
decvate, referitoare la mersul vietii, adunate de la altii.

Putem spune ¢d zenul reprezinta o filozofie si o practica
inrddécinate adanc in invitdturile de bazd ale lui Siddhartha
Gautama, profesorul spiritual din secolul al V-lea, cunoscut
in toatd lumea drept Buddha. Spre deosebire de alte scoli
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de gandire si de practicd budiste, zenul este menit afi o ex-
presie modernd, activa a trezirii lui Buddha, nu doar o sim-
plé transmitere a invatdturilor sale. De aceea este greu si-1
definim. Mereu se adapteaza circumstantelor actuale si se
prezintd In mod diferit fiecdrui individ aflat in ciutarea in-
telepciunii sale.

»lrezirea” pe care o propune nu este vreun fenomen su-
pranatural, nepamantean si metafizic. Vorbim despre evo-
lutia unei constientizdri intime a esentei vietii, provenita
din intelegerea dobédndita prin practicarea atentiei concen-
trate. Preocuparea absolutd in zen este continutul vietii si
al experientei tale. Zenul incearcd sd treacd dincolo de con-
ceptiile noastre gresite despre realitate si ne invitd sa ne
bucurim de libertatea si de fericirea care vin odati cu eli-
berarea noastrd de modelele conventionale, amagitoare -
de obicei, dobandite inconstient -, de gandire nesdnatoasa
si limitativa.

Dar cum ajungem acolo? Zenul ne provoaca sd anali-
zam - probabil, pentru prima data - tot ceea ce stim si cre-
dem ca este adevarat. Fard a lasa vreun coltisor necercetat,
adeptul zen invatd si-si giiseasca refugiul in ceea ce poate fi
stiut si, din moment ce misterele pot fi doar intuite si de-
duse, sd se simtd confortabil in necunoscut. Doar in aceastd
situatie, sustine traditia zen, putem cunoaste pacea perma-
nentd, bucuria si adevarata fericire.
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ZAZEN (MEDITATIA IN SEZUT)

Cele trei exercitii precedente aveau preponderent rolul de
a te pregati corespunzator pentru restul zilei. Un adevdrat
adept zen isi face zilnic timp pentru practica formala, isi
creeazd spatiul necesar pentru a trdi o viatd zen in depling-
tate. Asadar, creeaza-ti si tu acel spatiu pentru urmatorul
exercitiu.

Gandeste-te (in concordantd cu necesitatile progra-
mului tau obisnuit) care e cel mai bun moment de trezire
pentru a practica zilnic meditatia in sezut, timp de zece,
dousizeci sau chiar treizeci de minute. In general, nu ar tre-
bui sa meditezi imediat dupd masa (pentru a evita o even-
tuald stare de somnolentd) si ar fi bine sd practici medita-
tia la o0 ord relativ constantd pentru a-ti crea un obicei.

Perioada ideald de meditatie dureazi aproximativ trei-
zecl de minute, dar poti incepe si cu intervale de cinci sau
zece minute. insd ai griji si o practici in mod obisnuit.
Pentru instructiuni specifice, reciteste ,,Cum sd meditezi”

din Capitolul 2 (pagina 46).

MONDO CA STANDARD

Pe langa meditatia in sezut, traditia zen oferda o gama
aproape infinita de practici care se desfasoard in jurul aces-
tei discipline de bazd. Una dintre ele este recitarea unor
poeme sau enunturi diverse (numite gathas), in anumite
momente de peste zi, ca indicatori sau standarde pentru
cultivarea unui mindset constient. Scurta ipoteza a maes-
trului zen Yunmen, ca ,Fiecare zi este o zi buna.”, repre-

zintd un posibil standard constient.
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Daci ai zilnic In inimd si in minte cuvintele lui Yunmen,
esti obligat si te confrunti cu enigma experientelor tale.
Acest lucru iti reaminteste, de asemenea, promisiunea tra-
ditiei zen, In timp ce pregiteste calea pentru sutele de ore
pe care le vei petrece in meditatie de-a lungul vietii tale,
invocandu-le cu un singur enunt esential.

TIatd doua modalitati (dintre multe altele) de a pune in
aplicare aceastd practica:

Dupi sesiunea zilnicd de meditatie in sezut, exerseazd
recitind ,Fiecare zi este o zi bund.” Repeta tare sau in

gand de mai multe ori de-a lungul unei zile.

Recitd aceastd propozitie in loc sa meditezi in sezut.
Astfel, enuntul poate fi exersat ca un paradox sau, mai
specific, ca un mondo, punctul central al unui paradox.
Este ca o recunoastere ritualicd a faprului ¢a pentru o
perioadd ne-am antrenat mintea sub forma unei prac-

tici formale.

OBTINEREA CONTROLULUI
IN NECUNOSCUT

In acest moment al cilitoriei tale zen, s-ar cuveni si intro-
duci practica formala de a aborda necunoscutul. A te obis-
nui cu necunoscutul este probabil, in acelasi timp, cea mai
rudimentard, dar si cea mai avansatd practicd zen. Si cea
mai intima.

Pe masurd ce progresezi, vor exista zile cand nu vei vrea
sa exersezi si nu-ti vei gasi motivatia. Iata cateva metode

pentru a depdsi astfel de momente:
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Foloseste-ti simturile. Insistd, fird si stii cum sau de
ce, si Intoarce-te la analiza meticuloasa a fenomenelor care
reprezintd experienta ta. Ce observi? Trateazd aceste lu-
cruri cu blandete, cerceteaza-le fara asteptdri si insista.

Vorbeste cuvoce tare. Marele maestru zen Seung Sahn
este celebru pentru faptul ci ii invata pe discipolii lui sa
rosteascd cuvintele ,,Nu stiu.”, ca sd-i impulsioneze in mo-
mentele cind Isi pierdeau elanul. Repetd aceste cuvinte si
aminteste-ti cd existd o mare diferentd intre simpla necu-
noastere intelectuald si lipsa de cunoastere atotcuprinzd-
toare si experientiald. Ar trebui sd o sustinem pe cea din
urmd, nu sd ne temem de ea, chiar dacid o insoteste pe prima.

Ia o pauza. Cand te simti complesit de necunoscut,
poate fi util sd incetezi pentru o perioada sd progresezi ca-
tre metode tot mai noi, fiind de preferat sd te tii de practica
actuald. Cand te obisnuiesti cu aceasta, atunci este timpul
sd avansezi in antrenamentele curente, dar sa-ti si extinzi
gama larga de practici folosite care constituie traditia zen.
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KDHARMA DE DIMINEATA: PURTAND\

IN BRATE O TANARA FEMEIE

O poveste zen bine-cunoscuta vorbeste despre doi calu-
gari care mergeau odata pe un drum, iar la un moment dat
au ajuns la o trecatoare inundata din cauza ploilor recente.
Langa trecatoare se afla o femeie tanara si frumoasa, im-
bracata in matase find, care nu putea traversa pentru a-si
continua drumul. Calugarul mai varstnic s-a oferit sa o
poarte in brate pana pe malul celdlalt pentru ca aceasta sa
nu-si strice hainele. Ea a acceptat, iar dupa traversare, fe-
meia si calugarii si-au continuat separat drumurile.

Dupa un timp, calugarul mai tanar, care de cand s-au
despartit de femeie, la trecatoare, a fost agitat si fara stare,
a izbucnit cu voce tare: ,Frate mai mare! Nu pot sa cred ¢3
ai purtat femeia aceea tanara peste trecatoare. Preceptele
noastre sunt foarte clare si ne invata sa nu avem niciun fel
de contact cu sexul opus. Cum ai putut sa faci un astfel
de lucru?”

Calugarul varstnic s-a intors spre cel tanar si i-a spus:
LEU am |3sat femeia jos pe partea cealaltd a trecatorii.

&I’u de ceinca o porti cu tine?” /
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RECITAREA DE MANTRE

Uneori s-ar putea si ti se para dificil sd stai in meditatie.
Poate notiunea de a rimane nemiscat, lisind deoparte fap-
tul cd nu ai nicio masurad a produetivitatii sau a realizarilor,
pare mai degrabi imposibili. In astfel de momente, prac-
tica mantrei poate fi extrem de utild. Cuvantul manfra in-
seamnd in sanscritd , instrument” (fra) si,,minte” (manas).
Mantrele pot varia: de la cuvinte scurte sau chiar silabe pana
la enunturi lungi, repetate intruna, in modele ciclice, pentru
a atinge un rezultat specific. Scopul este sd depdsim ceea ce
in traditia zen este cunoscut drept gandire discursiva.

in aceasts etapd a practicii tale, continutul mantrei -
cuvintele si silabele din care este alcatuitd - are o impor-
tantd redusd. Ceea ce conteazd este cd acele cuvinte sau
silabe nu au nicio legdtura directa cu vreun flux de gandire
conceptuald. S-a spus ca pand si ,,Coca-Cola, Coca-Cola,
Coca-Cola” ar putea fi o mantrd suficientd, atat timp car
evitdm imaginea mentald a bauturilor dulci.

in traditia zen, cAteva mantre populare de inceput sunt:

,Om Mani Padme Hum” (,,Comoara/Bijuteria se afld in

lotus”, in sanscritd)

»~Kwam Se Um Bo Sal” (,,Cel care percepe sunetele
lumii”, in sino-coreeana).

»Gate Gate Paragate Parasamgate Bodhi Svaha” (echi-

valentul sanscrit pentru ,,Treci, treci, treci dincolo, treci
complet dincolo de trezire. Asa sa fie!”)
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,Om nam” este 0 mantrd mai scurtd, care nu poate fi tra-
dusa direct. Chiar si asa, este recunoscutd pentru calitatea
sunetului sdu ca fiind ,,mantra universului in puritatea sa”.

Pentru acest exercitiu, nu conteazi atat de mult ce man-
trd alegi, ci doar sd optezi pentru una.

i iR & 5
Incearca sd rostesti incet, timp de cateva minute, man-

tra respectiva inainte sd incepi meditatia in sezut.

Repeta mantra incet si clar, cam in ritmul a trei recitdri

pe expirare.

Daca mintea Incepe sa riticeascd, Intoarce-te pur si sim-
plu cu lejeritate la mantrd, incercand sa o simti In piept,
in gat, pe limbd si in urechi.

Repetd mantra timp de 1-2 minute. In mod traditional,
mantrele sunt rostite in unititi de cate 108 recitdri.
Odatd ce ai terminat, s-ar putea ca trecerea de la recita-
rea mantrelor la starea de liniste relativi sa se faca in
mod natural. Este succesiunea fireascd de la mantra la
meditatie.
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