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Cititul nu serveste la nimic, este o iluzie daca nu practicati.
Cel ce are mintea clard si linistita va trdi o viata usoara. Deci
asezati-va cu fermitate pe un zafu (perna folosita in practica
zazen) si continuati fard ezitare.
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Succesor al maestrilor transmisiei, Maestrul Taisen Deshimaru
a venit in Europa in 1967 pentru a aduce Zenul adevarat.
Prieten spiritual si maestru respectat, el si-a consacrat intreaga
fortd, toata energia sa, educarii numerosilor séi discipoli. La 30
aprilie 1982 a decedat, lasdndu-le mostenire esenta invataturii
sale si misiunea de a transmite la randul lor practica Zenului
adevdrat.



A face zazen calm in dojo

A pune capat oricdarui gand negativ,

a dobandi doar o minte fard dorinte,

aceastd bucurie este mai presus de paradis.

Lumea aleargd dupd profituri sociale,

onoruri, haine scumpe si confort;

dar aceste pldceri nu sunt pacea adevdrata.
Alergati si ramdneti nemultumiti pand la moarte!
A imbrdca kesa si vesmantul negru, a practica zazen;
a te concentra cu o singurd minte,

care uneori se fixeazd iar alteori se miscd;

a vedea cu ochii profundei intelepciuni interioare;
a putea percepe in mod intim adevaratul

aspect al oricdrei actiuni si al oricdrei existente;

a putea observa echilibrul;

a intelege si a recunoaste cu mintea perfect linistitd;
dacd sunteti asa, dimensiunea voastrd spirituald,
cea mai elevatd in aceastd lume,

nu va putea fi comparatd cu nici o alta.

Am primit acest foarte frumos poem de la Maestrul meu

Kodo Sawaki; am fost foarte impresionat si in acel moment

m-am decis sd devin calugar. I-am cerut ordinatia, dar el

mi-a spus: ,Doar n-ai si-ti ingropi viata in aceste temple

de prelati functionari! E mai bine sa devii un adevarat

bodhisattva care continud doar practica zazen in murdaria

vietii sociale”



PRACTICA ZAZEN
CORECTA




Invititura pe care urmeazi si v-o dau este fundamenta-
14, std la baza practicii zen autentice; este foarte important s
intelegeti metoda veritabila pentru a practica un zazen corect.
Toatd lumea intelege ce postura trebuie sa aiba si ce respiratie
trebuie sa practice; am explicat aceste lucruri deseori pe larg'.
Insd cum gandim? Cum ne controldm mintea, constiinta in
timpul zazenului?

Este o problema foarte importanta. Multi cred cd inteleg,
dar intelegerea lor este prea superficiald. In timpul zazenului,
atitudinea mintii este diferita pentru fiecare si nimeni nu stie
pe care anume sd o adopte. Trebuie sa avem constiinta Hishiryo.
Ce este constiinta Hishiryo? Maestrul Dogen, in Fukanzazengi,
vorbeste despre ea in acesti termeni: ,,Va rog, ganditi din stra-
fundurile non-gandirii; nu ganditi din strafundurile gandirii;
aceasta este constiinta Hishiryo, secretul Zenului. Hishiryo,
Gandire absolutd, dincolo de orice gandire”

Cum sa facem? Mare koan...

Conditiile
concentrarii si ale observarii

Cénd, luandu-va locul in dojo, v-ati asezat corect in pos-
turd si v-ati reglat respiratia dupa un ritm just si profund,
aceasta nu inseamna totusi, mai ales la debutanti, cd constiinta
a plonjat imediat intr-o stare de calm.

In timpul primelor minute de zazen, creierul e asemenea
unei ferestre deschise prin care sufla un curent de aer puternic;

' Vezi La Pratique du Zen, editura Albin Michel, Paris.
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ganduri se ridica fara incetare. Apoi, odata cu prelungirea prac-
ticii, fluxul gdndurilor descreste si pe urma inceteaza. Cand
vantul inceteaza sa mai sufle, camera isi regdseste calmul; cre-
ierul devine un loc linistit; extinctia gdndirii instaureaza starea
de concentrare, samatha in sanscrita, shi in chineza si japoneza;
kanji-ul shi semnifica literal: a inceta, a opri, subinteles: prin
concentrarea mintii care aduce calmul. Totusi, aceastd conditie
a mintii nu defineste in exclusivitate zenul adevarat.

Simpla oprire a gandurilor, de fapt, nu constituie decat
un aspect al stdrii veritabile de zazen si conduce la o stare de
somnolenta numita kontin; mintea nu poate pastra starea de
vigilenta care cere o anumitd tensiune a constiintei si necesita
o activitate. De aceea Dogen a spus: Trebuie sd ganditi din strd-
fundurile non-gandirii.

Aceasta vigilenta activd este observarea, kan, cea de-a
doua componentd a conditiei de zazen; shi si kan asociate dau
atitudinea corectd a mintii in timpul zazenului; produse si-
multan, ele sunt expresia cea mai elevata, ideald si absolutd, a
constiintei care este numita hishiryo, gandire absoluta, dincolo
de gandire.

Insd in primele momente ale zazenului, inainte de a acce-
de la aceastd conditie perfecta a constiintei, starea de concen-
trare si starea de observare se succed alternativ.

Concentrarea sigurd, asa cum am vazut, duce la o stare de
intunecare a constiintei, asa cum lumanarea se consuma ince-
tisor si apoi se stinge.

Pentru a nu va scufunda total in somnolenta, trebuie sa
incepeti observarea; aceasta constituie trezirea constiintei din
subconstient; gandurile sunt indreptate catre constiinta si ob-
servate de cétre ea; cand gandul tasneste si apoi dispare imedi-
at, observarea care rezultda din aceasta se numeste in sanscrita
vicara; este vorba de o ,observare fulger”, instantanee; insa,
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cand gandirea stagneazd, observarea se prelungeste corespun-
zdtor si aceasta se numeste vitarka.

O persistentd exageratd a stdrii de observare conduce la
constiinta sanran, constiinta agitata si dispersata; vantul gan-
durilor sufla din nou cu violenta si perturba luminozitatea sta-
bila si blanda pe care o raspandea flacéra.

In acel moment, trebuie si abandonati toate gandurile si
sa readuceti mintea la starea de concentrare.

Astfel se formeaza ciclul concentrare-observare.

Din aceasta se poate trage concluzia ca este foarte dificil
sd creezi si sa mentii starea corecta a constiintei; prelungirea
starii de concentrare duce la starea de kontin, prelungirea starii
de observare duce la starea de sanran. Cum sa rezolvi aceastd
dilema? Este un mare koan.

Dogen raspunde prin hishiryo, dincolo de gandire. Pentru
a accede la aceastd constiinta absoluta, este nevoie in prealabil
sd clarificim metodele potrivite pentru a izbuti.

Invititura Zen cuprinde trei metode de concentrare si
doua de observare.

1. CONCENTRAREA, SHI

La intrarea in dojo, mintea este complet impregnata de
agitatia si de solicitdrile la care a fost supusa in lumea exte-
rioard. De aceea, de cum ne asezdm in zazen, aceastd agita-
tie inregistrata in intreaga noastra fiinta tinde sa iasd prin ra-
bufniri dezordonate; problema rezida in faptul cd, mai ales la
debutanti, constiinta are tendinta de a se opri, de a se agita de
aceste valuri de agitatie.

Atunci este necesard practicarea concentrarii.

a) Prima formd de concentrare consta in a-ti plasa mintea
pe linia verticald fictiva care uneste nasul cu ombilicul, adica
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trebuie sa fii atent sd pastrezi rectitudinea exacta a posturii,
rectitudine care atestd starea de concentrare si de vigilenta.
Pentru a ilustra aceastd atitudine a mintii, maestrii au re-
curs adeseori la imaginea maimutei legate de un tarus, unde
maimuta joaca rolul mintii agitate iar tarusul pe cel al posturii
riguros drepte.

b) Cea de-a doua formd de concentrare constd in a lasa
gandurile s treacd, a te abate de la ele chiar de la aparitia lor, a
le abandona chiar in momentul in care bagi de seama ca te-ai
oprit asupra lor.

c) Cea de a treia este mai dificild, ea consta in realizarea
imediata a naturii noastre veritabile, care este fard substantd
proprie, fard numen. Din intelegerea intima a acestei notiuni
tasneste trezirea suprema. Aceasta reprezinta certificarea ulti-
mad a sfarsitului iluziei dualiste; egoul este inaccesibil, de vreme
ce este fard substantd; desi exista, el este fara realitate, ku. De
aceea nu putem prinde mintea noastrd care nu are substantd
proprie. Shin fuka toku (Mintea mea este insesizabild) este ras-
punsul faimos dat de Eka lui Bodhidharma. Nu mai este asadar
necesar si sesizezi, s controlezi, sa calmezi, sa pacifici; este
suficient sa lasi sa treacd iluziile, sd le lasi sa dispara de la sine
si, prin urmare, sa te conformezi ordinii cosmice si sa o lasi
sa actioneze. Concentrarea se instaleaza atunci fira efort, in
mod inconstient, natural, automat, de vreme ce s-a stins orice
dualism prin unificarea mintii topite in minte. In acel stadiu,
nu mai ramane nici macar urma celei mai marunte umbre de
discriminare, deoarece mintea nu se obiectiveazd, nu se vede
pe sine insdsi. Aceasta stare este numitd nirvana, extinctia to-
tala a oricdrei forme diferentiate din Unitatea absoluta.

Cand am debutat in Zen, m-am concentrat exclusiv asu-
pra zazenului, adica asupra posturii corecte de care depinde
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starea de concentrare corectd. Insd apoi am inteles cd zazenul
veritabil nu rezida numai in atitudinea concentratd a mintii si
a corpului: conditia veritabild a mintii care trebuie sa rezulte
din practica zazen este simultan concentrare subiectiva si ob-
servare obiectiva.

Aceasta conditie de observare pune o problema dificila
deoarece ea aduce rapid practicantul (mai ales dacd acesta nu
are o practica zazen indelungatd) la o atitudine dispersata a
constiintei; insd pe de altd parte, aceasta conditie de observare
este o necesitate, cdci, odata cu incetarea gandirii constiente,
subconstientul, nemaifiind zagazuit de barierele constiintei,
curge liber; in plus, observarea subconstientului care defileaza
prin fata ochiului constiintei conduce la intelegerea veritabild,
adicd neintelectuald, a acestui subconstient; aceastd intelegere
prin corp, directa, imediatd, este conditia necesard pentru nas-
terea intelepciunii autentice care se manifesta progresiv prin
constiinta hishiryo.

Aceastd constiinta hishiryo este atitudinea cea mai justa
a constiintei si gradul ei suprem de realizare; in ea sunt conti-
nute deopotriva concentrarea perfecta si observarea nelimita-
td si imediatd a Totului. Intelepciunea infinita si spiritul marii
compasiuni sunt expresia ei cea mai inaltd, care se manifes-
ta in zazen si se prelungesc in multiplicitatea actiunilor vietii
noastre: activitati, comportamente si atitudini ale corpului, ale
vorbirii si ale mintii, care atesta foarte precis gradul de trezire
al constiintei.

In plus, totalitatea actiunilor noastre cotidiene constitu-
ie in ea insdsi terenul de antrenament al constiintei noastre
in practicile concentrarii si observarii. Totusi, zazenul rama-
ne legdtura unde experimentarea este cea mai lucida si cea
mai intensd, permitand concentrarii sa urmeze cu rapiditate
observarii cdnd aceasta devine excesiva si gresitd si invers,
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péana la obtinerea armoniei perfecte a celor doud, unite in jo-e,
intelepciunea (e) in seninatate (jo).

2. OBSERVAREA, KAN

Dogen scrie asadar in Fukanzazengi: ,,Ganditi din strdfun-
durile non-gandirii”.

Aceasta frazd clarificd starea de observare din zazen si
face pereche cu cea care exprima starea de concentrare: ,Nu
ganditi din strafundurile gandirii”

Cand in timpul zazenului gandurile se ridica din sub-
constient si vuiesc in constiintd, scufundand-o intr-o stare de
dispersie si agitatie, este necesard atunci practica observarii,
vizdnd anihilarea perturbatiilor generate in constiinta. Aceasta
metoda de observare este de doua feluri: observare relativa,
observare directa.

a) Observarea relativd
Ea insdsi imbracé doua aspecte:

— Observarea impuritdtilor, a murddriilor.

Fujokan in japoneza. In sutra Hannya Shingyo se spune
cd nu existd nici puritate nici impuritate, nici frumusete nici
urdtenie, nici bine nici rdu. Aceasta fraza situeaza natura feno-
menelor in unitatea absoluta nediferentiatd si defineste astfel
perceptia unitara, non-dualista.

In epoca lui Buddha Shakyamuni, meditatia in apropi-
erea cadavrelor era o practica curentd. Scopul acestei practici
era de a readuce constiinta la o viziune mai justa asupra na-
turii existentelor, care defineste mujo, impermanenta. Aceasta
notiune de impermanenta este de prima importanta pentru ca
ea defineste implicit natura non-substantiala a tuturor lucruri-
lor. Toate existentele, sensibile si non-sensibile, sufera transfor-
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madrile generate de timp. De aceea trebuie sd ne ferim sa con-
sideram fenomenele doar sub aspectul lor actual si momentan
de frumusete, bine sau puritate si sa luam in consideratie si
aspectul lor contrar, virtual continut in aspectul actual.

Un tandr mi-a mdrturisit intr-o zi ca orice femeie fru-
moasa cu care se invecina, chiar in timpul zazenului, ii pro-
voca dorinte sexuale pe care le potolea cu mare dificultate.
Aceasta atitudine este exact opusa celei care trebuie adoptatd
in dojo; potolirea celor sase organe de simt, a celor sase obiecte
ale simturilor si a celor sase constiinte. De aceea i-am raspuns:
»In primul rand, eviti si te invecinezi cu femei frumoase;
apoi fd in asa fel ca mintea ta sa se intoarca catre propriile tale
impuritati”.

Astfel trebuie sa practice cel in care se iveste umbra do-
rintei, a vointei proprii sau a gandului in timpul zazenului sau
in viata cotidiana: ludnd in consideratie impermanenta tuturor
lucrurilor, nasterea, degenerescenta si moartea lor, inflorirea si
putrezirea lor.

— Observarea compasiunii.

Jishikan in japonezd. Aceasta constd in a controla si a in-
frana miscarile dispozitiei facand sa apara spiritul compasiu-
nii care se manifestd prin abandonul egoului; reactia inceteaza
atunci sd mai fie o miscare de exasperare, fiind inlocuitd de
intelegere si deschidere catre ceilalti.

De exemplu, atunci cand apare mania, trebuie sa vedeti
aceastd manie, sa o observati si sd considerati egoul care este
autorul ei. Mania dispare numaidecat si se naste spiritul com-
pasiunii.

b) Observarea directd

Shokan in japoneza.

Aceasta este esenta zazenului, forma de observare pe care
o voi analiza pentru voi prin prisma experientei mele.
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Observarea directa se confunda cu marea intelepciune
care permite sa vezi aspectul real al tuturor existentelor care
sunt mujo, impermanente.

In viatd, constiinta noastrd este permanent in miscare,
solicitata de propriile noastre activitati interioare si de mul-
tiplele elemente exterioare. Prin ea prind forma miriade de
fenomene carora ea le atribuie o realitate stabild, durabila si
substantiald.

Aceastd formd de constiintd este numitd in japoneza nen,
cuvant care traduce ideea putinatatii clipei; altfel spus, este
vorba de constiinta incarcerata in timp, care nu dispune de alte
perspective decat de cele, relative toate, disponibile in fiecare
clipa.

Dimpotriva, constiinta care intelege in mod intim mujo se
situeazd in non-miscare; ea este golita de orice gand, nu mai
este supusd nici unui element si nici unui aspect, nici unei for-
me produse de corp, de gandire sau de vorbire si nu mai cre-
eazd nici una din toate aceste determinari. Ea se afla in ku, este
ku-ul insusi, vacuitatea absoluta.

Asa cum am vazut mai inainte, in unitatea regasita care
distruge orice discriminare, mintea nu se reflecta, mintea este,
in mod inconstient, fira sd se vada. Atunci apare fondul pro-
blemei. Ce este mintea care se manifesta?

Vorbind de manifestare se subintelege notiunea de timp
orientat in sensul dinspre trecut catre viitor.

Ori, daca mintea s-a manifestat in trecut, trecutul fiind
incheiat, mintea nu mai exista. Dacd se manifestd in prezent,
prezentul fiind fugitiv, insesizabil, mintea este in mod identic
insesizabild. Daca mintea urmeaza sa se manifeste in viitor, vi-
itorul nefiind realizat, mintea nu exista.

De aceea se spune despre minte ci este Fukatoku, total-
mente insesizabila, nemanifestatd in timp, transcendenta si
potentialitate eterna.



