Mic indrumar de meditatie ZAZEN
(cf. K.G. Diirckheim, zazen pentru occidentali)

Mia de mile incepe cu primul pas.

Ma voi aseza,
si voi ticea,
si voi asculta
ceea ce Dumnezeu vorbeste in mine.
Magistrul Eckhart

Réamaneti acasa si profitati de aceasta pentru ,,4 va intoarce acasa”!
Jacques Castermane.

Am decis sd postez - 1n serial - un mic indrumar de meditatie -
asa cum este propusd de K.G. Diirckheim pentru occidentali. Pasii
esentiali pentru a putea incepe. Pentru cei care ar putea fi interesati de
aceasta.

Cred ca 1n aceasta perioada de OPRIRE generala si ,,uluiala”,
de viitor imprevizibil, cel mai bun lucru de facut este sa invatdm sa
facem liniste Tn noi si, poate, vom presimti astfel ceva din adancul
nostru, o realitate mai profunda - in care ne aflam originea si in care
trebuie sa ne reinstalam pentru a ne regasi locul natural (adica supra-
natural) prevazut pentru noi. Pentru a ne reconecta la informatia
devenirii noastre care se afla in noi ingine, cum spune Annick de
Souzenelle, adica in Fiinta noastra esentiala, cum spune K.G.
Durckheim. A ne conecta - nu mental, pentru cd mentalul nu are acces
acolo, ci prin experientd, prin intermediul corpului nostru ca
instrument, al "corpului care suntem" si nu al "corpului pe care il
avem". Apartenenta noastra la o lume mai vastd decat cea in care
traim zilnic poate fi probatd doar prin experienta.

O experienta care schimba din temelii, in bine, viata cuiva
poate fi, oare, o iluzie?

Cartea din care traduc este LA VOIE INITIATIQUE. Le Don de la
Grice. In germani Weg der Ubung. Geschenk der Gnade, 1992. O
aparifie postuma, editie ingrijitd de Christa Well, o foarte apropiata
colaboratoare a lui K.G. Diirckheim. Cartea contine conferintele de la
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Frankfurt sustinute de Diirckheim in perioada 1972-1983 si un
ansamblu de intrebari si raspunsuri in jurul practicii exercitiului
meditatiei. Acestea din urma s-au constituit ca urmare a dorintelor
exprimate de multi dintre cei care au avut ocazia sa asculte pe viu
indicatiile orale date de Diirckheim cu prilejul diverselor sesiuni de
meditatie: pentru a nu se pierde aceste sfaturi pretioase orale, autorul
lor apropiindu-se atunci de 90 de ani. Intrebrile si rispunsurile s-au
constituit deci pe baza unor inregistrari puse la dispozitie si ale
propriilor conversatii cu KGD, inainte si dupa colaborarea de aproape
doi ani, spune Christa Well.

Textul de fata face parte din acest ansamblu mai vast, de ordin mai
ales practic, si nu se pretinde a fi vocea unei autoritati, spune Christa
Well, ci, asa cum a formulat-o insusi KGD, este ,,Prietenul celui care
cauta”.

Doar cateva mici precizari:

1. Eu, personal, am invatat exercitiul meditatiei, buchisind cu
dictionarul francez-roméan, dupa indicatiile din cartea Dincolo, in
addncul nostru. Initiere in meditatie de Alphonse si Rachel
Goettmann. Dupa ce, inainte de aceasta, am descoperit o alta
PERSPECTIVA asupra vietii. Meditatia oferea tocmai o cale de a
intra in realitatea acestei perspective. Apoi, cdnd am vazut ca aceasta
meditatie practicata zilnic cu fidelitate da rezultate, am tradus-o in
romaneste. Abia mult mai tarziu am citit, si apoi am tradus, Hara.
Centrul vital al omului de K.G. Diirckheim, un bestseller pe aceasta
tema - ,,asezarea in liniste are mii de secrete” - care contine o multime
de detalii pe care le sesizam abia dupa ani de practica. Cu timpul, pe
masurd ce se afineaza simgul corpului nostru, vom observa ca un
simplu gand ne strica ,,sandramaua perfectd” construita cu atata
rigoare si va trebui sa revedem tot ce s-a stricat din cauza acelui gand:
respiratie, incordare, verticalitate si sa vedem ce facem cu gandul
acela - care exprima o emotie poate -, cum 1l tratdm. O ocazie perfecta
de a vedea pe viu efectul direct al unui gand asupra corpului nostru.
Nu exista meditatie perfectd. Nu acesta este scopul meditatiei. Dar,
dupa o buna meditatie trebuie sa iesim altfel de cum am intrat in ea,
mai "in ordine", mai calmi, mai senini, mai detasati.



2. Practic, 1n exercitiul meditatiei, trebuie Indeplinite simultan
conditiile de verticalitate, echilibru destindere-tensiune, respiratie. La
inceput invatam sa le facem pe rand, riguros pe fiecare. Apoi le
imbindm.

3. Eu am inceput cu cate 5 minute pe zi, apoi, cand am simfit ca este
posibil, am marit aceastd duratd cu incd 5 minute trecand la alt palier
si tot asa pana la 20-30 de minute. E doar o idee.

4. E de prisos sa mai spun ca acest exercitiu 1l facem avand o
perspectiva, o viziune, o antropologie. Meditatia este un exercitiu de
transformare. Exact ceea ce spune Diirckheim mai jos: ,,Condifia
prealabila pentru orice participare la exercitii este aceea de a fi
acceptat ideea ca aceastd practica cauta sa ne puna in slujba unei
vieti superioare, careia vrem sa-i deschidem usa §i sa-i facem loc, asa
incdt ea sa poatd sd se petreaca prin trdirea §i prin actiunile noastre.
Ceea ce fiecare din noi isi reprezinta ca fiind viata superioara este
treaba sa.”

5. Si ca exercitiul se continua in cotidian. Intregul cotidian poate fi
trait ca un exercitiu pe calea interioara.

6. Atentie la obstacolul UMBREI pe Cale. O cautare initiatica care
crede ca poate Tnainta direct spre Fiinta esentiala evitind Umbra va
esua la jumitatea drumului. A se vedea precizarile de la sfarsitul
materialului.

....Aici se incheie micile precizari...
Componentele acestui mic indrumar sunt urméatoarele:

Hara stand in picioare
Hara asezat
Mic exercitiu de sensibilizare
Mare exercitiu de sensibilizare
Relaxarea contractiilor si restabilirea tensiunii juste
Fredonarea ca pregétire pentru respiratia naturala
3
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7. Initiere in concentrarea pe formula respiratorie
8. Iesirea din exercitiu

La final am atasat si textul unei conferinfe: Respiratia - motorul
transformarii noastre. Si atentionarea despre Umbra.

1. Hara stand in picioare

,,Hara”, literalmente abdomen, nu se refera la o cultura a
abdomenului, ci la cultivarea unei dispozitii psiho-corporale prin care
o atitudine de neincredere este inlocuita cu restabilirea unei atitudini
de incredere si seninatate. Pentru a surmonta atitudinea in care nu
avem centru de greutate, sau avem un centru de greutate plasat prea
sus, pentru a instala asadar centrul de greutate corespunzator, trebuie
parcurse etapele urmatoare:

La inceputul expiratiei, ne destindem in umeri, la sfarsitul
expiratiei ne lasdm sa alunecdm in solduri. Pentru a suprima
incordarile din talie, nu trebuie sa strangem bazinul, ci sa-1 lasam
liber. Ne asezam in bazin. Ne comportdm ca §i cum nu ne-ar fi teama
ca am pierde abdomenul inferior: trebuie pur si simplu sa indraznim
sd relaxam abdomenul inferior, sa-1 lasdm sa cada usor in afara.

In paralel cu expiratia, ldsdm si se rostogoleasca abdomenul.
Stabilim rela‘;la cu spatiul bazinului si destindem sezutul — fara nici o
crispare. Incercam si ne simtim in bazin. In interior, trebuie si ne
aratam prietenosi, binevoitori, nu trebuie sa fim cu fruntea Incruntata
atenta la toate. Fruntea Tncruntata este expresia unui om care se teme
mereu de ceva. Apoi, cu degetele ambelor maini, apasam puternic pe
abdomenul inferior, intre ombilic si pubis, fard a misca umerii, ca si
cum am vrea sd ajungem la coloana vertebrala. Apoi le retragem
brusc. Este o purd miscare musculara — cand am pierdut Hara, aceasta
miscare ne ajutd sd o regasim foarte repede si foarte sigur. Daca
tamburinam (batem toba pe) acum abdomenul, vom constata ca acesta
este tare.

Lasam sa atarne bratele si savuram aceasta pozitie in picioare,
bine Inradacinata In padmant. Putem chiar sa o accentuam impingand
mainile in jos, fard a misca umerii. Datoritd acestei miscari, putem sa
ne afundam solid in padmant.



Inchidem ochii si ne destindem cu fiecare expiratie: trebuie sa
ne degajam de cea mai mica tensiune in ceafa, capul este complet
liber, suntem senini si prezenti acolo.

Destindem pieptul, cu bratele atarnand deja foarte grele. Nu
trebuie sa ridicdm umerii in cursul inspiratiei. Mentinem forta n
bazinul inferior. Daca stam in picioare cu adevarat in Hara, cu centrul
de greutate Tn abdomenul inferior, atunci expiratia ne va face
obligatoriu sa ne aplecam putin in fata, in timp ce inspiratia ne va
readuce pe calcaie. Stdm in Hara si ne ancoram tot mai mult in pamant
prin respiratie.

Ne simtim facand una cu solul, prin bazin si picioare, ne lasam
sa devenim una cu solul. Acordam atentie la ceea ce se petrece acolo
unde — cum se spune — avem picioarele. Uitdm aceasta notiune si ne
straduim sa simtim aceasta greutate si aceste furnicaturi in calcaie.
Suntem in echilibru. Suprafata pe care stim devine din ce in ce mai
mare. Trebuie sa simtim cum fiecare expiratie ne ancoreaza tot mai
adanc In pdmant, ne Inradacineaza. Legitimitatea Tndltimii pe care o
cautam in verticalitate este tributara largimii si profunzimii pe care sta
verticala.

Ne simtim gleznele, pulpele, genunchii, coapsele si le simtim
in relatia lor cu spatiul bazinului, in care suntem asezati.

Respiratia pleaca din ceafa si coboara de-a lungul coloanei
vertebrale, prin fese, coapse. Prin inspiratie, care vine de la sine, ne
simtim cum suntem din nou purtati in sus.

A sta nemigcat este un mod de a respira aga cum respirad
copacul, coborand 1n radacini, urcand spre coroana. Ne aflam in
pozitia cea buna atunci cand avem impresia ca am putea rdmane asa
timp de ore Intregi.



2. Hara asezat

Nicio clipa din zi nu suntem scutiti de responsabilitatea de a
sta corect. Doar atunci cand vrem sd ne odihnim este vorba de odihna
si nu de Hara.

Pentru ca Hara sa fie posibila trebuie ca genunchii sa fie mai
jos decat bazinul: fara aceasta abdomenul inferior nu se poate
desfasura liber.

Functia pozitiei agezate este aceea de ,,a fi prezent”, de aceea
este vorba de o postura naturala. Aceasta rectitudine nu are nici o
legatura cu acel ,,Stai drept!” al autoritatii parentale. Intram in
marimea care ne este destinatd trecand prin coloana vertebrala.
Apasam puternic degetele(varful lor) intre pubis si ombilic, ca si cum
am vrea sa le scoatem afara prin spate, si le retragem brusc: astfel
corectdm in acelasi timp coloana si adoptdm forma justa fara ca
abdomenul sa devina moale, si astfel se formeaza un soclu larg, care
se face tot mai larg si mai greu cu fiecare expiratie. Simtim acum
triunghiul pe care 1l formeaza sezutul si genunchii si prin care suntem
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ferm inradacinati in pimant. In acest fel, avem spatiul nostru propriu
imprejurul nostru.

Venim acum la verticald. Nu trebuie nici sd stdm ca si cum am
fi inghitit o coada de matura, dar nici sa ne chircim. Trebuie sa
crestem usor. Cand coloana nu este in pozitia dreapta si destinsa,
capul cade in fata, sau in spate, si curentul vital nu poate sa treaca
normal: de unde durerile de cap — meritate in acest caz. Postura despre
care vorbesc eu este cea in care verticala (urechi, umeri si solduri) nu
este o dimensiune Intepenitd, ci o migcare imperceptibild spre sus si
jos. Ne sim{im atunci in verticalitatea pe care o traim in interior si
independent de coloana vertebrald anatomica. Aceasta verticala
coboara din craniu si cade in centrul bazinului. Trebuie apoi oscilat
(pendulat) prudent din fatd in spate si de la stdnga la dreapta, spre
mijloc, pana ce miscarea se opreste de la sine: atunci suntem in
echilibru.

Suntem asezati vertical si simtim in abdomenul inferior forta
de care avem nevoie pentru a fi agezati. Simtim miscarea de crestere
care este inerentd respiratiei. Fiecare expiratie ne face sa simfim cum
prindem noi radacini si fiecare inspiratie ne face sa sim{im cresterea in
sus. Suntem agezati cu determinare, ca si cum am vrea sa gaurim solul
cu sezutul nostru si sa atingem cerul cu capul nostru.

3. Mic exercitiu de sensibilizare

Inaintea fiecirei posturi asezate trebuie si ne concentram pe
atitudinea justa, ai carei pasi trebuie sa-i parcurgem concis unul dupa
altul:

Ne asezam drept — relaxam partea de sus — gasim centrul de
greutate din bazin, larg i greu — apoi verticalitatea — apdsam cu
mainile pe abdomen sub ombilic — coloana — retragem brusc degetele
si gasim astfel verticalitatea justa.

Coboram ochii i simtim incepand de la ceafa — tragem barbia;
crestetul capului este ca si tras de un fir in sus — relaxam ceafa.
Ascultam respiratia: relaxam umerii odata cu expiratia, ne asezam n
bazin, la finalul expiratiei devenim una cu fundul bazinului, apoi
revenim odata cu inspiratia — imediat ne dam din nou.

Simtim abdomenul inferior i 1i insuflam un pic de forta.
Astfel se formeaza rizomul, odatd cu sentimentul de a cobori tot mai
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mult cu fiecare expiratie si de a urca in mod absolut natural cu fiecare
inspiratie.

4. Mare exercitiu de sensibilizare

Conditia prealabild pentru orice participare la exercitii este
aceea de a fi acceptat ideea cd aceasta practica cautd s ne pund in
slujba unei vieti superioare, careia vrem sa-i deschidem usa si sa-i
facem loc, asa incat ea sa poata sa se petreaca prin trdirea i prin
actiunile noastre. Ceea ce fiecare din noi isi reprezinta ca fiind viata
superioara este treaba sa.

Ne punem agadar in slujba a ceva, si vom incepe exercitiul
printr-o prosternare (plecaciune) care inseamna: ,,Acum sunt aici
pentru a fi n slujba unei alte Realitdfi”. Daca incercam, prin anumite
miscari esentiale, pe care le realizam cat mai bine posibil, sd atingem
postura de permeabilitate, nu va mai trebui sa ne intrebam in cursul
exercitiului care este orientarea noastra interna.

Trebuie sa repetdm etapele miscarilor obisnuite:

Incaltimintea este inliturata pentru ca picioarele si poata
respira. Ne asezam corect si unim mainile. Prin coloana vertebrala
intram in dimensiunea noastra proprie si restabilim postura cu Hara
corecta apasand cu degetele pe abdomen si retragandu-le brusc. Astfel
corectdm coloana farad ca abdomenul sa devind moale.

Ne simtim devenind grei prin expiratia care tinde in jos, printr-
un larg contact cu solul. Cand devenim largi si grei se instaureaza un
nou semn de detasare: caldura. Caldura, care incepe sa se dezvolte in
abdomenul inferior, este semnul ca parasim atitudinea centrata sus
pentru a intra in atitudinea corecta in care suntem centrati in mijlocul
corpului.

Suntem asezati drept — in pozitia unei pere -, ca §i cum am
vrea sa ne varam sezutul in pamant si capul in cer. Asezati cu
determinare!

Adoptam verticalitatea — urechi, umeri, solduri — si oscilam
foarte usor de la dreapta la stinga pana ce aceasta migcare se
stabilizeaza de la sine in centru, apoi oscildm din Tnainte spre inapoi
pana ce am gasit mijlocul in care suntem bine asezati, pentru ca totul
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este la locul lui. Este vorba de un foarte mic spatiu de joc care se
dovedeste a fi cel bun, pentru cd simfim o minunata mica oscilatie, in
care ramanem. Aceasta verticala nu trebuie sa fie traita static, nu este
un baston; trebuie, din contrd, sa incercam sa o experimentam ca pe o
miscare care se realizeaza 1n interior de sus 1n jos si de jos in sus. Ne
simtim ca un copac a carui aparenta imobilitate nu 11 ascunde o
respiratie care se afunda neincetat in padmant pentru a tasni din nou
spre coroand. Trebuie sa resimtim respiratia ca pe doud miscari care se
raporteaza una la cealalta.

Veghem ca barbia sa ramana usor tensionata, adica partea din
spate a capului sd fie un pic ridicata, in pozitia ,,urechi incordate”,
pentru a nu cadea nici in fata, nici in spate. Ceea ce nu poate fi corect,
decat daca ajungem sa ne eliberam si sa ne destindem simultan in
ceafa si in coloana.

Apoi fruntea libera — portiunea ochilor — maxilarul inferior;
chipul senin este o caracteristicd a omului care este pe cale. Dizolvam
tensiunile din intreg corpul, prin faptul ca intrdm in fiecare parte a lui,
rand pe rand, si, astfel, tensiunile din fiecare loc se dizolva acolo. Sunt
suficiente doua respiratii in fiecare din aceste locuri si, in mai putin de
doua minute, am destins corpul intreg.

In ce priveste abdomenul, nu trebuie doar sa-1 eliberam si si-i
dam drumul: trebuie ca, printr-o usoara accentuare, sa-i insuflam un
pic de forta la sfarsitul expiratiei. Ne destindem 1n coapse, in bazin, in
sezut, Tn zona anala, fara teama trecem prin zona sexului si eliberam
totul, ca si cum am putea respira cu bazinul. Ne simtim genunchii si 1i
destindem, la fel pulpele, picioarele: ,,Inteleptul respird cu calcaiele”.

Inchidem ochii, dar numai atat cat si rimand mereu umezi.
Lasam privirea sa cada pe sol si In acelasi timp ne sim{im in ceafa,
fara a mai fixa, ci privim ca si cum am privi cu ceafa. Constiinta
noastra capata atunci un alt caracter.

Acum, cel mai important lucru este imobilitatea absoluta, a
carei Intelepciune dinamica si transformatoare o experimentam
concentrandu-ne pe respiratie. Daca ceva ne invitd la o miscare — o
mancarime, zgarieturi in gat etc — nu cedam, putem foarte bine sa
rezistam! Atat timp cat ne supunem injonctiunii de a nu ne misca, de a
ramane silentiosi, putem sa ne relaxdm acolo unde ne doare.

Ceea ce din exterior pare a fi o imobilitate absoluta este traita
in interior ca un vartej de viatd. Ascultdm respiratia, cum ea pleaca,
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pleaca, pleaca si vine; pleacd, pleaca, pleaca si vine. Trebuie sa
incercam sa ne ldsam antrenati in expiratie, ca pentru a ajunge jos in
regiunea bazinului. Ne destindem — ne asezam — ne lasdm sa devenim
una. Nu suntem capabili sa renuntam la fixarea in partea de sus decat
dacd avem o buna asezare jos. Sus, noi facem lucrurile cu Eul, jos
suntem agezati in mod natural in fotoliul naturii. Expiratia —ex —ex-ex,
si in-spiratia desemneaza o migcare universald a intregii vieti.

Respiratia trebuie sa fie considerata ca un gest al Persoanei, al
omului intreg care se da si se primeste In schimb. Cu cat mai bine
curge expiratia, cu atat mai bine ne poarta ea spre o inspiratie n care
ne regasim forma detasatd, detasarea formata. Inspirand, noi nu facem
nimic, Bunul Dumnezeu este cel care o face, cu conditia sa l1asam sa
iasa totul. Atunci respiratia in sine capata un anumit ritm, In care
expiratia dureaza mult mai mult decat inspiratia.

Trebuie sa acordam atentie momentului de inversare a suflului,
care se situeaza intre expiratie §i inspiragie — trebuie sa ne acordam
timp pentru acest moment care nu trebuie ,,rasolit”. Este momentul in
care ceea ce dam sus, in masura in care ne abandonam, este
transformat in ceva nou.

Putem, de exemplu, sd ne imaginam ca purtam un recipient pe
cap din care se scurge un lichid sacru, care picurd de-a lungul corpului
in timpul expiratiei; si, in momentul inspiratiei, recipientul se umple
din nou.

Cand fiecare si-a gasit ritmul propriu, asociind respiratia cu
numadratul sau cu formula respiratiei si isi orienteaza Intreaga
concentrare spre acest proces:

Prin expiratie, ne relaxdm (ne ddm drumul) in umeri, fard a ne
cocosa sau tasa — i ne asezam in bazin. Avem in vedere acum ca la
finalul expiratiei sa ne contopim cu bazinul nostru — sa devenim
complet una cu solul. Trei lucruri in expiratie: ne destindem, ne
asezam, ne lasdm sa devenim-una. Si 1dsdm pur si simplu sd vina
inspiratia — este de o importanta decisiva. Tot scopul expiratiei nu este
altul decat inspiratia reusitd. Tot scopul acestei actiuni de a ne da este
acela de a ne elibera pentru ceva care vine la noi, cu conditia sa-1
lasdm sa vina si sd nu-1 impiedicdm printr-un ,,a face”.

Incercam sa parcurgem ansamblul de etape al formulei
respiratorii: prin destindere dobandim greutate, prin asezare dobandim
largime, prin a-deveni-una dobandim caldura, prin intoarcere la sine
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dobandim lumina. Acolo unde exista forma exista lumina. Nu putem
percepe toate stadiile in acelasi timp, dar putem sa ne conformam lor
succesiv: liber-jos-una-din-nou; greu-larg-cald-luminos, intotdeauna
prin respiratie.

Prin aceasta formula ramanem nemiscati.

Este o miscare minunata, si aceasta miscare este omul — nu
corpul — omul care poate sa se adapteze la fiecare suflu: se preda
(abandoneaza) si se regaseste. Fiecare din acesti termeni este facut nu
pentru a gandi reflexiv la el, ci pentru a-i re-sim¢i continutul.

Daca integram succesiv aceste etape cu exercitiul, vom
imbogati putin cate putin totul, ca o orchestra in care toate
instrumentele vor fi chemate unele dupa altele pentru a contribui la
plenitudinea sonora: pentru a forma un acord de baza foarte simplu.

5. Relaxarea contractiilor si restabilirea tensiunii juste

Faza de concentrare implicd perceperea constientd a tinutei, a
respiratiei si a sistemului de tensiune si destindere.

Alegem maniera de a ne aseza care este corectd pentru fiecare
din noi, palmele mainilor sunt deschise si orientate in sus, varfurile
degetelor abia se ating. In partea de jos suntem asezati larg si puternic,
maiestuos, si crestem in sus lejer si luminos. Inchidem ochii si 7i
redeschidem, atat cat sa nu se usuce sau sa ne intepe. Ascultam
respiratia, cum ea pleaca, pleaca, pleaca si vine.

Si acum destinderea metodica: instalarea tensiunii juste este
posibila numai pe baza destinderii corecte. Tot ceea ce inseamna
contractie(incordare) trebuie mai intai dizolvat.

Incepem prin a elibera capul de toate spasmele pe care ratio si
vointa i le impun. in interiorul capului simtim cum la finalul expiratiei
ceva se destinde, cum pielea craniului se deschide in sus prin toti porii
ei. Incretim fruntea si apoi o relaxdm — relaxarea mereu in paralel cu
expiratia: fruntea degajata, senind, este un semn al modului just de a fi
acolo, prezenti. Simtim din interior regiunea ochilor, de la radacina
nasului pana la tAmple, ca si cum o mana buna ar trece pe deasupra -
mereu in cursul expiratiei. Ceva luminos si senin patrunde astfel in
interiorul ochilor. Trasam apoi o linie curba fictiva in jurul ochilor, ca
un 8 culcat, al carui punct de interactiune este radacina nasului.
Simtim o usoara presiune care urmeaza miscarii: inversam atunci
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miscarea §i o 1asdm sa oscileze in celdlalt sens. Este un exemplu al
modului 1n care imaginea unei miscari interioare devine activa de
indata ce ne lasdm 1n voia ei. Straingem dintii si intindem comisura
buzelor spre exterior, apoi relaxdm tot maxilarul inferior. Buzele
raman Inchise, dar gura este in interior deschisa; astfel renuntam la
atitudinea voluntarista a Eului (stransul dintilor).

Rezultatul acestor trei miscari de destindere — a fruntii, a
ochilor, a maxilarului inferior — este un suras invizibil pe care il
pastram de-a lungul intregului exercitiu. Daca simtim aceasta cum
trebuie este ca si cum o alta calitate ar incepe sa ne ia in stdpanire n
interior §i transpare prin suras.

Acum simtim regiunea gatului, pana la clavicule si o relaxam
in acelasi timp in care expiram, ca $i cum totul ar putea aici sd devina
mai larg.

Apoi, inlocuim indaratnicia din ceafa, care este totdeauna
expresia inconstienta a unei vointe insistente a Eului, printr-o atitudine
mai deschisa de a fi acolo. Ne destindem deci in ceafa si in umeri si ne
debarasam de acest scut contra a tot ce ar putea sa vina sa ne agreseze
din spate. Ne deschidem acolo prin expiratie, ca $i cum am putea
deschide coloana cu un fermoar, de sus in jos. Sentimentul straniu
care Insoteste aceastd deschidere fard protectie a spatelui ne face sa
devenim constienti de lucrurile oarecum inveterate din noi.

Si acum, la finalul expiratiei, relaxam pieptul, mai ales partea
stanga. Pieptul este un receptacul pentru lucrurile care nu sunt
stapanite; cand pieptul este contractat, si stomacul raimane contractat,
si nu reusim sa ajungem in Hara.

Decontractam stomacul lasandu-1 liber. El nu se misca decat
foarte putin si se destinde odata cu respiratia.

Eliberam abdomenul inferior, lasandu-I sa se relaxeze in fata.
Nu il retragem odata cu concentrarea. Nu il supraveghem cu Eul
existential care cautd sa ne atragd in sus. Si, fard Incetare, relaxam
josul, acordam spatiu, asa incat sa umplem toatd regiunea bazinului.

Nu trebuie sa ne deformam (tasdm) atunci cand ne relaxam,
coloana trebuie sa raimana dreapta, verticald, barbia trasa. Simtim bine
regiunea umerilor si ne relaxdm pe expiratie acolo. Pentru cd orice
inspiratie are tendinta sa ne atragd din nou in sus, creand o tensiune.

Trebuie sa sim{im cum bratele, relaxate, atarna grele din
umeri, pana ,,se varsa” in maini. Mainile trebuie sa se ageze frumos,
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apasat. Expiratia, destinderea si sentimentul de greutate merg mana in
mana cu sentimentul simultan de a fi usor in greutate.

In paralel cu expiratia, deschidem sezutul si il relaxam si
simtim oasele pe care suntem asezati. Fundul bazinului trebuie sa fie
deschis si trebuie sa respiram ca si cum plamanii nostri s-ar afla acolo.
Continuam procesul de destindere, genunchii coboara si ei, odata cu
expiratia, mai jos. Simtim coapsele, genunchii si pulpele si lasam sa se
scurga toate tensiunile, ne relaxam acolo la finalul expiratiei, inclusiv
in picioare. Nu exista dezvoltare a Harei fara constiinta picioarelor.
Trebuie sa avem sentimentul ca respiratia iese prin talpa picioarelor si
se reintroduce tot pe acolo.

Acum, pielea in care suntem inchisi nu ne mai separa, ci, din
contra, ne reuneste cu toate lucrurile. Este suficient s ne simfim
obrajii cu ochii inchisi: 1i simtim ca pe un mediu cald care ne pune in
legatura cu toate lucrurile.

Supraveghem acum respiratia, cum ea pleaca si vine, pleaca si
vine. Ne lasam in voia respiratiei, ca i cum ne-am aseza 1n sfarsit
dupa o lungd promenada. Ne balansam complet in jurul respiratiei.
Constatdam ca acum suntem bine asezati, fara disolutie, desi ne-am
destins in mod constant. Suntem asezati intr-o tensiune buna, care ne
sustine Intr-un mod foarte natural. Aceasta este forma prevazuta
pentru postura asezata.

6. Fredonarea ca pregitire pentru respiratia naturala

Insotitorul nostru cel mai de incredere este vocea. Ea ne face
atenti 1n fiecare clipd in care ,,urcam”. Sensul fredonarii este:

1. de a ne elibera de neliniste.

2. Prin fredonat intram in contact cu o dimensiune din noi care
este perturbata atunci cand Eul este pe primul plan. Tonul (sunetul)
,benzii vocale” este un ton al Eului, de aceea nu il utilizim aici. in
timp ce tonul fredonarii, independent de o raguseala sau o raceala,
provine din abdomen si actioneaza acolo. El chiar suna cu totul altfel.
Si ne ajuta sa gasim atitudinea interioara justa, pentru ca el nu este un
ton al Eului.

3. Prin fredonare sau intonare ajungem instinctiv sa ne
prelungim respiratia.
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Incepem printr-un ,;m” cu buzele inchise, fira sa forndim.
Parcurgem gama sonora in sus si in jos, pana cand se instaleaza
tonalitatea justa, declansand un ecou interior care merge pana la
ultima vertebra cervicala. Fiecare poseda tonul sau just care 1i este
propriu si, odatd ce acesta este prezent, nu se stie de unde a venit.
Acel ton da timbrul sau particular oricarui sunet cantat.

Fiecare fredoneaza in registrul sau propriu, de multe ori in
ritmul 3:1. Cand nu mai avem nimic in noi, putem scoate un strigat,
pentru a simti mai bine ce mai rdmane Inca in interior cand sunt deja
gol, cand cred ca sunt gol. Abia cand am obtinut golul complet,
inspiratia vine de la sine, in mod cu totul natural.

Daca dorim, putem trece si de la ,,m” la vocale, care au o
semnificatie spirituald in toate religiile — ganditi-va la ,,Om mani
padme hum”.

Apoi prelungim ritmul pana la 5:1, apoi la 7:1, punand un
accent usor pe finalul expiratiei.

Fiti ca si luna care rasare — trebuie pentru aceasta sa fiti
complet gol — si apoi intrati 1n liniste.

7. Initiere in concentrarea pe formula respiratorie

Ceea ce este deosebit de dificil pentru debutant este faptul de a
se da fara restrictie, In deplind Incredere ca inspiratia va veni intr-
adevar de la sine, daca expira complet. De aceea fazele de expiratie
trebuie oarecum preincarcate.

Putem lua cunostinta de cele trei faze ale expiratiei, de fiecare
in parte, si punandu-le in practicd una dupa alta, aga incat ele sa se
integreze intr-o derulare naturala si eliberata de orice piedica. In
realitate, noi realizdm cele patru faze; dar, la Inceput, este bine sa
gasim mai Intai acordul interior cu fiecare din faze.

Incepem, pret de cateva respiratii, prin a ne bucura constient
de destindere. Destindem tot ceea ce retinem, tot ceea ce ne retine. Cu
fiecare expiratie, lasam liber ceva in plus.

Cand suntem gata (eliberati) pentru pasul urmator ne lasam in
voie sa stam agezati, timp de citeva respiratii. Fiecare expiratie ne
procura sentimentul ca bazinul se face tot mai larg, nu doar
abdomenul, ci si partea din spate (salele), totul capata din ce in ce mai
mult spatiu. Devenim tot mai mult o para, in fata si in spate, pe toate
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partile. Cu fiecare asezare simfim cd, cu cat ne putem instala mai bine
in partea de jos, cu atat ne putem relaxa mai bine in partea de sus.

Apoi, timp de cateva respiratii, aplecam urechea la devenirea-
una cu fundul bazinului. Trebuie sa asteptam cu rabdare, sa ne
acordam timp pentru acest moment misterios, cdci nu putem spune
niciodata cu exactitate in ce loc iesirea devine intrare (sau ,,exteriorul”
devine ,,una” das Aus zum Ein wird).

Incercam acum sa simtim impreuna intr-o singura expiratie
toate cele trei faze: susul se destinde, josul se instaleaza bine, josul se
lasd sa-devina-una. Si acum repetam aceasta concentrandu-ne pe
momentul inspiratiei, al acceptarii, al influxului. Prin ,,in” nu
inspiram, ci, dimpotriva, inregistram ca inspiratia vine de la sine. Si
constatam cat de dificil este sa 1dsam pur si simplu ca inspiratia sa
vina fara sa intervenim: adica fara sa o blocdm — pentru ca nu trebuie
facut nimic — si fara sa aspiram, ci doar sa observam inspiratia ca pe
ceva care vine absolut de la sine, daca 1i deschidem usa si daca i-am
creat spatiu printr-o expiratie completa.

Profunzimea respiratiei nu are nici o legatura cu cantitatea de
aer. Respiratia profunda este mica, nu mare — o miscare foarte mica si
delicata. Doar simtim cu recunostintd cum ceva vine de la sine, ne este
dat; nu mai aspiram, ci restituim imediat. Atunci, totul merge de la
sine. Si apoi ne lasam sa devenim cu totul silentiosi.

8 . Iesirea din exercitiu

O eroare pe care o comit cu usurintd debutantii este aceea ca se
ridica pur si simplu pentru ca exercitiul s-a terminat, distrugand astfel
tot ceea ce au construit pe parcursul meditatiei.

Ceea ce conteaza este de a pastra forta formei interioare
care a fost dobandita in cursul exercitiului. Ceea ce vrea sa spuna
ca nu trebuie sa ne aruncam brusc in postura din cotidian, ci sa
ramanem in linistea cea buna, iesind putin cate putin din imobilitate.
Trebuie, pentru aceasta, s urmam niste etape foarte precise:

Mai intai inghitim, caci cand stam mult asezati gatul devine
uscat. Deschidem ochii, ii reinchidem, apoi ii redeschidem cu
adevarat. intoarcem capul Intr-o parte pe expiratie — vom ajunge
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mereu sd mergem un pic mai mult decat am crede -, mai intai spre
stanga, apoi spre dreapta. Astfel capul devine liber.

Mai ales sa nu migcdm mijlocul(centrul) si sa nu relaxam
mainile; ele sunt acum lipite una de cealaltd si avem sentimentul ca ar
fi pacat sa le separam.

Ridicdm umerii peste urechi, apoi 1i lasam sa cada singuri.

Inca o data, constientizim postura cici trebuie s o luim cu
noi atunci cand ne ridicam. Simtim bataia inimii, acolo unde o
intalneste fiecare — in tAmple, in abdomen, 1n regiunea inimii -, sau
oriunde ar fi. Este vorba aici de un mod de perceptie care nu este doar
obiectiv.

Inca o datd simtim centrul in toatd greutatea sa, acest calm
extins care este prezent, acest sentiment ca prin bazin, prin Hara,
apartinem unei dimensiuni superioare care creste, ca sa spunem asa, in
noi ingine. Trebuie pentru aceasta ca mainile sd rimana unite. Exista
acolo ca o sursa de fortd pe care o putem lasa sa urce pana la coate, in
umeri, si sd revind in maini.

Abia acum putem separa mainile — dar nu le smulgem! —
printr-o miscare analoga spalarii mainilor. Sim{im acum cum pielea se
resimte diferit: ca si cum am fi spalat-o cu o apa moale (non dura).

Aceasta caldura care s-a adunat Tn maini o transmitem fetei:
trecem usor cu palmele peste obraji, apoi punem mainile pe genunchi.
Lasam sa vind o inspiratie profunda si relaxam picioarele in acel
moment. Este foarte natural atunci sa iesim din exercitiu din nou
printr-o plecaciune (prosternare).

Sursa:

LA VOIE INITIATIQUE. Le Don de la Grdce Pag. 271 -284
Sau

Weg der Ubung. Geschenk der Gnade, Band 11, Pag. 251 — 263

© Traducerea in romaneste: Viorica Juncan
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Respiratia — motorul transformarii noastre

Din seria Conferintele de la Frankfurt

Tradus din volumul K.G. Durckheim - LE DON DE LA GRACE,
Ed. du ROCHER,vol. 1, pag. 322-339,

consultat originalul german WEG DER UBUNG. Geschenk der
Gnade, vol. 1 pag. 327/-345

Ca intotdeauna, as vrea ca, inainte de a trece la munca noastra
concreta, care trebuie sd serveasca practica meditatiei, sa incep printr-o
expunere care sa situeze munca noastra in cadrul mai general al unei
revolutii a timpului nostru, care 1i deschide omului efectiv o noua directie.
Exercitiul spiritual, asa cum il inteleg eu aici, nu poate sa se adauge vietii
normale ca o condimentare. Trebuie sa fie vorba — eu vorbesc aici celor care
sunt in cautare — de o turnantd absoluta. Numai acceptandu-1 astfel aveti
sansa sa parveniti la sensul real al meditatiei. As vrea asadar sa incep prin a
preciza semnificatia acestei turnante.

Pana in prezent educatia si chiar cultura omului aveau trei obiective.
Inainte de toate el trebuia si invete si se impuni in lume. Pentru aceasta el
trebuia sa posede bogatia, puterea, cunoagterea si sanatatea necesare pentru a
face fata. Apoi, el trebuia sd devind un membru capabil al comunitatii, sa
exercite o profesie care sa nu fie doar profitabila pentru el insusi, ci care sa
fie si utila altora. In sfarsit, el trebuia sa invete si se integreze in comunitate,
sd se comporte bine. Etica bunei conduite 1i cere omului sa cunoasca valorile
de frumos, de adevar si de bine, si sa fie demn de incredere in sarcinile care
ii sunt incredintate de comunitate. Este ceea ce, la acest stadiu, se numeste
,personalitate”. Toate acestea sunt plasate sub semnul lipsei de frecusuri si
al armoniei. Se credea ca, odata atinse aceste obiective, s-a obtinut de la om
cel mai inalt nivel posibil.

Epoca noastra 1si da seama ca exista inca ceva care merge dincolo
de servirea unei cauze, a aproapelui sau a comunitatii. Un om poate sa
indeplineasca toate aceste cerinte fara sé se simta bine launtric: fara radacini
religioase el nu mai poate fi fericit. Nucleul lui esential nu este luat in
seamd, iar credinta religioasa reprezinta pentru el o regula de respectat, si nu
o0 ocazie de transformare. Ceva nu merge acolo in profunzime. El a castigat
lumea, dar si-a pierdut sufletul, si-a tradat Fiinta sa esentiald interioara.
Omul detine o putere imensa, o cunoastere imensa, dar cine ma va invata
mijlocul de a ajunge la ceea ce nu numai cad ma multumeste in lume, dar ma
face fericit in adancul meu?

Nu este o Intdmplare faptul ca psihologia adancurilor a cépatat o
astfel de dezvoltare in vremea noastra. Ea tine cont de faptul ca, asa cum
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spunea odata Jung, constiinta omului este fata de inconstient ceea ce este
varful aisbergului fatd de partea lui cufundata in apa.

Omul 1si da seama ca este locuit de o viata non traita, care 1i std in
drum, nu numai 1n realizarea sa existentiald, ci si in drumul spre sine nsusi
si spre propria profunzime. Pe masura ce aceastd profunzime inainteaza si el
realizeaza ca el este ca subiect centrul lumii, el este tot mai putin decis sa
accepte o conceptie pur obiectiva a realitatii. Plecand de la aceasta
constatare, in el Insusi cauta el de acum sa géaseasca criteriul de realitate al
propriei sale experiente.

In conversatiile mele cu participanti, cu ocazia sesiunilor de
meditatie, constat mereu cat de pierdut launtric este omul. Membri ai
clerului, care sunt meniti sa-i ajute pe altii, sa le aduca ceva, ma intreaba cu
neliniste: ,,Ce ne da dreptul sd ascultaim confesiuni, s indrumam sufletele, si
chiar sa-1 predicam pe Dumnezeu, in timp ce noi nu stim nimic despre noi
ingine?”

Astazi — si aici este turnanta pe care o evocam la Inceput — incepe o
migcare de intrebari §i de cautari ale unei conexiuni cu o Dimensiune care sa
ne sustind efectiv ca oameni integrali i care ar trebui sd formeze baza vietii
noastre in lume. Acolo unde se pune aceasta Intrebare incepe luarea in serios
a experientelor Fiintei, a experientelor transcendente. Dar si mai importanta
este ciutarea unei CAI prin care si putem ajunge, nu doar si percepem si si
recunoastem aceastd Dimensiune, care ne atinge uneori, ci sa facem din Ea
principiul Intregii noastre vieti si al actiunii noastre in lume. Aceastd CALE
este o cale de transformare a omului intreg intr-o stare in care el devine
permeabil pentru Fiinta sa, adica pentru modul de prezenta in el al FIINTEI
divine supranaturale, care prin intermediul lui doreste sa se manifeste in
lume. Pe aceasta cale, datoria noastra este atunci aceea de a percepe si
recunoaste contactul, religio, cu aceastd FIINTA, de a-1 pastra pentru a o
face vizibila in lume, pentru a-i fi martori asadar lume.

Aceasta sarcina este tripla: trebuie Tnainte de toate sa acordam
instrumentul, care suntem noi ingine ca om intreg, prin care sa-l sim¢im, sa-1
putem percepe in mod veritabil pe Cel cu Totul Altul, si sd invatam sa
ramanem 1in el, sa intrdm 1n el si sa-1 ldsam sa intre 1n noi.

In al doilea rand trebuie s recunoastem ceea ce se interpune intre
noi si aceasti FIINTA. Pentru ce nu corespundem noi FIINTEI, adici nu
corespundem unei CA7 inniscute in noi care si ne conduca — de la primii
nostri pasi pand la varsta adulta si apoi pana la omul matur — la posibilitatea
unei rodiri? Nu corespundem pentru ¢ suntem impiedicati in aceasta de eul
existential si de cerintele lui egoiste, de angoasele lui si de obstacolele pe
care el le opune imperativelor FIINTEI. A demonta aceste obstacole este,
printre altele, sensul unei terapii initiatice.
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Cel de-al treilea punct este exercitiul. Prin ce exercitiu putem noi
favoriza sistematic aceastd dezvoltare? Un astfel de exercitiu este meditatia,
inteleasa nu ca o contemplare pioasa sau ca o reflectie asupra unui text
sacru, ci ca o miscare de transformare, careia omul trebuie sa invete sa i se
abandoneze constient, daca vrea sa fie demn de Marea Viata, care este in
vesnica transformare.

Meditatia, ca exercitiu de transformare, il pune pe om odata pentru
totdeauna, si neconditionat, in slujba transcendentei. Ceea ce nu inseamna a-
1 aduce printr-o disciplind heteronoma la un comportament predeterminat.
Trebuie, dimpotriva, sa i se dea posibilitatea sa asculte el insusi apelul
interior in aceasta slujba, sa invete sa i se supuna, si astfel sa se angajeze cu
fidelitate pe calea exercitiului, pentru a se face servitorul unei alte realitdti in
lume. Este o turnantd absolutd care implica un comportament nou, caci este
vorba pentru om si se plaseze neconditionat in adevarul vietii, in propriul
adevar, care nu se manifestd numai prin cuvinte, ci prin viata sa. Nu este
intotdeauna usor, nici pentru ceilalti, nici pentru cel in cauza..

Este vorba de a primi adevarul a ceea ce suntem si, astfel, de a ne
conforma cu unitatea cdii, a adevarului si a vietii.

Daca fiecare isi gaseste adevarul lui si se pune in slujba unei céi care
ii permite sa realizeze propria viata, fiti siguri ca el insusi va descoperi acolo
toate marile legi pe care le-au descoperit candva filosofii. Dar aceasta nu se
exprimd sub forma unui sistem linistitor pentru minte, in care fiecare lucru
isi are locul lui. Aceasta se manifesta din interior, ca o formula de viata
desprinsa din legea devenirii, 1n care treptat omul primeste Fiinta superioara
in fiinta sa interioara si devine homo maximus, capabil sa traiasca Fiinta
superioara sub o forma umana.

Asa trebuie sa privim si noi exercitiul care ne intereseaza aici. Ma
veti intreba: ,,Pe ce pot sd ma sprijin? Ce pot sd iau ca centru in exercitiu, in
meditatie” Raspunsul este simplu: ,,Respiratia”.

As vrea sa spun cateva cuvinte despre respiratie. Este o realitate care
ne priveste pe toti de Indata ce Intreprindem exercitiul.

Eu vad bine ca acest cuvant de respiratie va deranjeaza. Trebuie de
fiecare datd — chiar daca unii dintre noi cunosc deja importanta respiratiei ca
punct de plecare al exercitiului nostru — sd ajungem la o conceptie a
respiratiei ca martor si baza a realizérii acelei pozitii juste in care fiinta
umana devine un mod (o modalitate, un aspect) al Fiintei superioare.

Din nefericire pentru european, cuvantul respiratie nu evoca deloc
suflul vietii. Pentru el respiratia se reduce mai mult sau mai putin la procesul
de oxigenare. Fenomenul nu este perceput decat sub aspectul lui fizic si
functional. Dincolo de aceasta functiune totusi, respiratia constituie motorul
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esential al realitatii noastre vii. Noi trebuie sa pastram vie in minte idee ca
miscarea de transformare din noi este intotdeauna legata de respiratie.

Trebuie asadar, Tnainte de toate, sa incercam sa integram
semnificatia cuvantului respiratie in marea ordine a vietii. Trebuie inainte de
toate sa intelegem respiratia ca procesul universal de intrare si de iesire. Tot
ceea ce spun acum trimite la momente a caror experientd o vom face in
curand 1n exercitiu. Daca spun ca este falsa conceptia ca respiratia nu este
decét oxigenare, de aici rezulta ca exercitiul respiratiei nu are drept sens sa
ne permita sa expirdm sau sa inspirdm mai mult aer. Respiratia sanatoasa
este mai mult de atat. Terapia respiratiei vizeaza restabilirea unei respiratii
sdnatoase. Dar orice terapie este intotdeauna o maniera de a lucra la
sandtatea umana, a carei conceptie depinde de ceea ce numim un om
sanatos. Daca pentru dumneavoastrda omul sanatos este omul in forma buna,
respiratia nu va avea alt scop decat pe acela de a contribui la aceasta forma
buna. Dar a fi in forma nu vrea sa spuna acelasi lucru cu a fi sandtos. Exista
0 maniera de a antrena corpul in vederea formei lui care poate sfarsi prin a-1
face pe om bolnav, céci el sufera de fapt de o cu totul altd nevoie, si anume
aceea a transparentei.

Daca pentru noi a fi sanatos semnifica mai mult decat o
personalitate capabila sa-si ocupe locul in lume, daca avem drept obiectiv un
om angajat pe CALEA interioard, a carui fericire depinde de aceasta
permeabilitate pe care tocmai am evocat-o, atunci terapia prin respiratie, pe
care fiecare dintre noi ar trebui sa si-o aplice, trebuie sa fie in slujba acestui
ideal.

In ce masura pot eu sia mi servesc de respiratie pentru a ajunge in
centrul acestei miscari a vietii? Chestiunea respiratiei capata dintr-odata o
dimensiune neasteptatd. Veti spune: ,,Dar, la urma urmei, nu este vorba
decéat de a expira si a inspira, nu este ceva complicat totusi.” Puteti sa o
realizati mulfumindu-va sa rdmaneti la suprafata lucrurilor, ceea ce poate, de
altfel, sa fie suficient pentru o repunere in forma. Dar puteti, de asemenea, sa
o trditi ca pe un exercitiu care va aduce gradual la aceasta alta dimensiune.
Vizuta din exterior, daca ati putea sd va masurati respiratia, nu veti gasi
poate nici o diferentd. Cu toate acestea, nu este vorba de ceea ce aparatele ar
putea sa masoare stiintific si s constate, ci de experienta pe care o face
omul respirdnd, cum se simte si se afirma launtric ca fiintd umana.
Dezvoltarea respiratiei vizeaza o miscare care trebuie sa fie indeplinita cu
atata naturalete si perfectiune incat sd constituie o experienta ce 1i deschide
omului poarta celeilalte dimensiuni.

Care sunt legile pe care trebuie sa le respectam in lucrul nostru
asupra respiratiei?
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Prima este aceea de a avea clara In minte convingerea ca 1n aceasta
respiratie pe care o efectudm in fiecare clipa — in aceasta clipa chiar - , ceva
ni se Intdmpla, ceva se petrece. Aceasta vine de la sine si pleaca de la sine. A
trdi Tnseamna deci a fi respirat. Daca noi Inlocuim acest pasiv printr-un activ,
suntem deja in eroare. Avem nevoie sa intelegem ca in respiratie se afirma in
fiecare fiinta vie marea lege a intrarii si a iesirii, a deschiderii si a inchiderii,
a abandonarii si a reludrii, a relaxarii si a tensiunii. Orice forma se anuleaza,
apoi ia forma din nou. Prima invatatura a respiratiei este ceea ce traditia
orientald numeste yin si yang. Aceasta viziune nu este numai orientala, ea
acopera miscarea perpetud a vietii care creeaza forme, le realizeaza, apoi le
reintegreaza in Unitate. Noi am vorbit deja despre aceastd miscare originara
si vesnica — dar aici o examinam din punctul de vedere al respiratiei — in
care fiecare pol este, ca sa spunem asa, sensul miscarii celuilalt. Sensul
expiratiei este In ultima analiza acela de a pregati inspiratia. Sensul pieirii in
solul maternal este aparitia unei noi vieti. Sensul unei forme dobandite este
acela de a putea sa se deschida unei forme superioare. De fiecare datd cand
atingem o culme, descoperim inca altele zece la orizont. Fiecare forma pe
care o dobandim ne da posibilitatea sd accedem la un stadiu superior, de
unde putem dobandi iarasi o noud forma. Este o miscare neincetata.

Constatati cd, vazuta sub acest unghi, aceasta respiratie pe care o
indeplinim in mod inconstient imbraca de fapt o semnificatie noua.

Infinitul mare devine vizibil in infinitul mic, si infinitul mic devine
simbolul infinitului mare de indata ce devenim constienti de aceasta.
Responsabilitatea de a deveni constienti de aceastd lege fundamentala a
vietii ne revine noua. Trebuie sd ne gandim la realizarea unei forme juste
tocmai in ceea ce ne pare atat de natural Incat nu ne mai gandim acolo.

A doua lege tine de legea vietii, care se exprima in special n
respiratie, si care vrea ca orice fiintd umana sa se realizeze pe trei planuri
diferite: pe planul fizic — adicd material — in care este vorba ca, prin educatie
si prin instinct, s ne pastram sanatatea in sensul de sandatatea fizica; pe
planul personalitatii, in care nu mai este vorba despre eul obsedat de
sanatatea si de securitatea lui, ci de a-1 servi pe altul, fie ca acesta este o
cauza, aproapele nostru sau comunitatea; si pe al treilea plan, care este astazi
obiectivul nostru, in care nu mai este vorba nici de eu, nici de altul, ci de
Dumnezeu, de transcendenta.

Respiratia, atunci cand este perfectd, face dreptate la aceste trei
niveluri.

Trebuie sa o vedem ca o modalitate in care Viata se rasfrange pe
cele trei planuri: Tn sensul sanatatii fizice, in sensul posibilitatii de a-si face
datoria, si in sensul posibilitatii de a se conforma supranaturalului i in
acelasi timp a deveni purtator al acestuia.
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O a treia lege Tmbraca o importanta deosebita. Tot ceea ce traieste
are trei aspecte, in care cele trei moduri de aparitie ale Fiintei se
manifestd:plenitudinea Fiingei, care ne da viata si forta de a trdi; legea
Fiingei, care este legea inerentd fiecarei fiinte vii, lege potrivit careia fiecare
fiinta ia o forma determinata; unitatea Fiintei, care este impulsul innascut
care Tmpinge orice fiinta vie sa constituie o totalitate interioara si sa se
reuneasca cu lumea exterioara.

Orice traieste cunoaste astfel aceste trei stari: a fi in forta sa, a fi in
forma sa si a fi in unitatea universala sau in iubire. Sunt cele trei forme
umane ce corespund triplei unitati a Fiintei. Chestiunea este de a sti In ce
masura si pe ce plan omul devine constient de aceasta tripla unitate. Numai
la acest nivel, cu conditia sa-si plateasca tributul fiecaruia din cele trei
aspecte, devine el pe deplin om.

Noi toti ne diferentiem unii de altii dupa cum trdim mai degraba in
plenitudine, sau in lege, sau in unitate, sau in mai multe elemente de acest
fel concomitent. Este util in activitatea terapeutica, cat si in relatiile umane
in general, sd se vada pe ce aspect §i in ce masura, fiecare pune accentul mai
ales. Cat de frecvent se pot vedea doi oameni care nu se inteleg pentru ca
inca din start fiecare pleaca de la un punct de vedere diferit, de la un altul
din cele trei aspecte. Ceea ce este important pentru unul, de exemplu
respectarea legii, 1i pare insignifiant altuia, care traieste poate mai mult in
forta si in unitate. Trebuie sa tinem cont de aceasta 1n relatiile noastre unii cu
altii. Sigur este ca un om devine numai atunci un om intreg, care da vietii
toatd profunzimea ei, cand realizeaza toate aceste trei aspecte.

Respiratia le contine in sine pe toate acestea trei. In ritmul
respiratiei, In aceasta intrare i iesire, noi traim aceasta continud urgentare
spre forma, care, daca se izoleaza, intepeneste. Fiecare forma vie trebuie sa
se Intoarca n Unitate. Daca respiram bine, putem percepe cum din unitatea
fundamentala tasneste plenitudinea Fiintei care se realizeaza intr-o noua
forma. Miscarea respiratiei — a ne 1asa, a ne abandona, a ne regési intr-o
noua izbucnire de plenitudine in care ne simgim din nou ridicati in forma
noastra — poate fi perceputa de noi ca un simbol al realitatii originare a celor
trei aspecte. Ceea ce nu inseamna ca trebuie sa o consideram ca pe o
imagine la al cérei sens sd meditdm. Din contra, este vorba de a trai
simbolul, indeplinind migcarea a carei urmd este imaginea pe care o avem in
fata ochilor nostri. Atunci cele trei aspecte ale Fiintei devin realizate in
respiratia insasi.

Putem, de asemenea, sa recunoastem in respiratia justa o a patra lege
esentiald a vietii: A fi om Inseamna a trai in tensiunea dintre un Eu orientat
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spre lume si o Fiinta atasata la transcendentd, alimentata si purtatd de
aceasta.

Aceasta tensiune dintre eul existential si Fiintd, care migca intreaga
noastra existentd — si de care devenim astazi tot mai constienti — se regaseste
natural si In respiratie. Tulburarile de respiratie nu toate sunt in raport cu yin
sau cu yang, sau o dezvoltare prea inegala a celor trei forme de aparitie a
Fiintei, sau o impotmolire la unul din cele trei nivele de umanitate. O a patra
categorie de tulburari este legata de prevalenta unuia din cei doi poli — cel al
Eului sau cel al Fiintei — in detrimentul totalitatii umane si al sanatatii, care
pot creste numai din integrarea celor doi poli. Aceasta integrare este obiectul
esential al tuturor exercitiilor pe calea realizarii sinelui, care nu vizeaza
numai abolirea definitiva a Eului 1n unitatea Fiintei, ci §i manifestarea
Fiintei in realitatea existentiald a Eului. Pentru aceasta nu trebuie niciodata
sd ,,facem”, ci din contra sa admitem inerentul Fiintei .

Este vorba deci de a privi, a examina si de a exersa Intr-un mod just
cele patru legi ale Fiintei manifestate in ceea ce numim respiratie. Regasim
neincetat miscarea de a intra si a iesi, de a ne deschide si a ne re-inchide, de
ane darui §i a ne regasi. Aceasta inseamna, functie de punctul de vedere al
fiecarei legitati, ceva diferit si are in contextul respectiv sensul specific.

Vedem astfel ca respiratia imbraca o importanta profunda, pe care
trebuie sa o recunoastem pentru a practica meditatia in deplind constienta.
,»Irebuie deci s ne gandim la toate aceste lucruri in acelasi timp” ma veti
intreba. Cu sigurantd nu. Dar noi trebuie sa le ludm 1n considerare unul dupa
altul in noi ingine, sau la un altul daca suntem un terapeut al respiratiei sau
un educator.

Putem acum sa ne intrebam ce trebuie mai exact sa facem pentru a
lua in considerare aceste legi universale si pentru a progresa spre o respiratie
justa. Care sunt erorile pe care ar trebui sa le evitdm in acest domeniu? Care
sunt tulburdrile de respiratie, fie ca sunt In raport cu yin-ul sau yang-ul, cu
nivelele dezvoltarii noastre umane, cu cele trei aspecte ale Fiintei sau cu
relatia dintre eul profan si Fiinta? Sa le examinam pe rand.

Mai intai, in ceea ce priveste Yin-ul si Yang-ul, prima tulburare pe
care o intalnim este un suflu scurt, respiratia se opreste. Aceasta inseamna ca
respiratia nu este realizarea unei migcari de transformare fundamentala.
Calmul, care este prezent acolo atunci cand nimic nu tulbura aceasta miscare
de transformare, se pierde atunci cind survine o stagnare a respiratiei.
Evenimentul iesirii si al intrarii ca Yin si Yang este primul lucru de care
trebuie sa ludm cunostintd in experienta si exercitiul respiratiei.

Trebuie sa simtim pur si simplu: suntem inclusi intr-o miscare. Este o
experientd minunata sa traiesti pentru prima oara cu adevérat trecerea de la
un suflu Intrerupt, neregulat, la o respiratie autonoma, ritmica, la un ritm al
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vietii care 1n acelasi timp este §i trebuie sa rimana o miscare de
transformare.

Yin-ul si Yang-ul constituie cei doi poli ai unui intreg intre care
acesta penduleaza. Acest sistem oscilator genereaza in mod necesar un
sentiment de lipsa daca unul din cei doi poli este favorizat in dauna altuia.
Una din tulburdrile caracteristice ale vremii noastre este dificultatea de a
expira, ceea ce Inseamna ca miscarea de reluare, proprie yang-ului, s-a
dezvoltat exagerat in detrimentul miscarii de abandonare, proprie yin-ului.
Suntem astfel in pericolul de a vedea miscarea vietii blocata sus. De unde o
contractare, o infepenire care se ,,incarneaza” fizic intr-o contractare la
nivelul umerilor i mental printr-o inflexibilitate a pozitiilor atat teoretice,
cat si practice.

Cu toate acestea, cu cat riscam sa ne blocam sus, sd ne intepenim, cu
atat avem tendinta spontana de a cadea 1n excesul invers: disolutia,
relaxarea. De fapt se observa azi In multe domenii aceasta relaxare, care nu
exprimad decat o reactie de apdrare a vietii contra unor pozitii rigide din
lume. In suflu, aceasta se manifesta printr-un blocaj jos, omul rimanand in
aceasta disolutie.

Aceasta pendulare Intre contractare si relaxare trebuie s cedeze
treptat locul din nou miscarii rodnice a unitatii ce trece de la un pol la altul,
care se exprima n respiratie prin schimbul natural i netulburat dintre
expiratie §i inspiratie.

Viata nu este creatoare nici in contractare, nici in relaxare, ci intr-o
miscare in care devenitul revine la origine pentru a permite aparifia non-
devenitului care trebuie sd ia fiintd sub o noua forma.

A doua categorie de tulburari de respiratie este in raport cu cele trei
planuri de dezvoltare umana. Pe planul sanatatii fizice a eului natural,
respiratia este mai intai o placere si trebuie sa sesizam toate inegalitatile de
suflu care traduc o angoasa. Printr-un exercitiu terapeutic, putem elibera
suflul de aceste intreruperi printr-un ritm nou care nu mai lasa loc
angoasei. Cu o respiratie justd se dezvolta si un sentiment al vietii mai liber,
o0 perspectiva mai deschisa..

Dar exista si un pas mai departe. Dincolo de aceasta eliberare
personala de a ldsa respiratia sa plece si a o ldsa sa vina inapoi, omul poate
sd recunoasca in respiratie un moment care 1l face capabil sa se deschida si
sd relationeze cu altul, daci da la o parte bariera eului. Eului 1i este frica, el
franeaza inspiratia, el deranjeaza respiratia blocand miscarea prin care omul
se poate deschide si dedica celuilalt. Luand cunostinta de natura acestui
blocaj, omul poate ca, lucrand asupra inspiratiei, sa ajunga la experienta ca
el nu trebuie sa faca nimic aici, nici sa conduca si nici sa incheie, ci are
dreptul sa o0 admita si sa o primeasca ca pe un dar. Aceasta experienta a
respiratiei, In care omul se deschide fata de ceea ce i se intampla si in care
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admite si primeste fara teama aceasta, este o experientd mult diferita de
respiratia pur fizica.

Terapia respiratiei, dincolo de omul fizic care stie acum sa respire
cum trebuie, vede in om o personalitate 1n slujba comunitatii. Ea vizeaza
atunci sa dea personalitatii resursele de care are nevoie pentru a fi concret la
inaltimea realitdtii pe care o Intdlneste, sd se angajeze si sd se raporteze la
aceasta in si cu iubire.

Sé& ludm acum in considerare planul in care omul devine o persoana
in sensul 1n care 1l intelegem aici, adica o fiintd permeabila pentru
dimensiunea Fiintei. Cand un om iese din incordarea sa, eliberandu-si
expiratia si devine capabil sa se deschidd primind inspiratia; cand a
demontat tulburérile datorate angoasei si a devenit capabil sa afle un sens
vietii sale in comunitate, el poate ajunge, prin alternanta acestei duble
miscari, la experienta unitatii atotcuprinzatoare, a totului care reuneste acesti
doi poli. Omul, respirdnd, se simte legat printr-o miscare vitala cu tot ceea
ce traieste, cu VIATA insasi. O ancorare insuficienta in acest mare Tot se
recunoaste in respiratie prin faptul ca migcarea de expiratie si de inspiratie
este lipsita de Incredere si de forta.

Angoasa omului se citeste in dificultatea de a se abandona (a
expira), si In blocajul in momentul primirii (de a inspira). Eliberarea de
ambele blocaje este conditia pentru a realiza o migcare naturala si
armonioasa de alternanta in succesiunea — as spune ,,datd de Dumnezeu” —
,ne-abandonam-Acasa” si ,,ne-reprimim-ca-un-nou cadou”.

Terapia respiratiei, pe care fiecare din noi vrem sa o practicam in
meditatie, vizeaza sa-1 facd pe om permeabil pentru Cel cu Totul
Altul. Ea poate nu doar sa recunoasca lipsa de transparenta in
tulburarile fizice ale suflului, ci poate si sd contribuie, lucrand la
calitatea respiratiei, la demontarea acestor tulburari si la regasirea
permeabilitatii, in sens propriu cat si in sens figurat.

Numai in masura 1n care terapeutul respiratiei poate sa stimuleze
aceasta calitate de respiratie la un om, poate el sa puna respiratia in
slujba CAII in acest mare sens, in care omul, in totalitatea sa corporali si
psihica, se poate deschide supranaturalului.

In cursul acestor observatii, despre lucrul asupra suflului in
perspectiva persoanei, am anticipat deja, prin reglarea insuficientelor si a
tulburarilor de respiratie, cateva aspecte referitoare la cea de-a treia lege a
vietii: echilibrul necesar al celor trei aspecte ale Fiintei. Este vorba de a ne
pune, ca om integral, in slujba a ceea ce ne depaseste, a transcendentei.

Lucrul asupra respiratiei, asupra noastra ingine, capata atunci si o
altd semnificatie. Respiratia este atunci mijlocul prin care si cu care il putem
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simti in noi pe Cel cu Totul Altul in formele sale de aparitie ca plenitudine,
fortd modelatoare §i unitate atotcuprinzatoare. Lipsa de incredere, si de
abandonare, in Marea VIATA se manifesta printr-o lipsa de forta, de
fermitate si de coerenta in modelul de migcare. Suflul este aici mediul prin
care devenim constienti de blocarea Celui cu Totul Altul si de blocajele care
se opun perceptiei lui. Ceea ce deschide cu totul alte perspective.

Este vorba aici de a dezvolta Organul, cu care putem simgi
interiorul, a orice ar fi, acest interior esential, care nu este localizabil in
opozitia dintre exterior i interior, ci care ne apare in toate, inclusiv in
obiecte, daca stim sa vedem acolo reflectul interioritatii noastre.

Pe drumul intelegerii juste si reale a respiratiei, putem observa
treptat ca aceastd miscare de intrare si iesire, daca o facem in sensul just —
adicd dacd nu avem altceva in minte — se refera la o realitate pe care o
putem simti. Exista un mod, tocmai 1n respiratie, in care, pe masura ce ne
golim tot mai mult, odata cu expiratia, simtim cu toate simturile noastre
(miros, gust, tactil - dar Intotdeauna cu simturile interioare ale acestor
simturi) apropierea unei realitdti vaste care in mod neasteptat ne face sa
simtim ceva fotal diferit.

Este o calitate total diferita de care devenim constienti prin
respiratie, In fata unui lucru, a unei flori, a unui om. Respiratia 1nsasi, In care
lasdm ceva sd vina la noi si de care apoi devenim constienti, devine un organ
de perceptie a Dimensiunii supranaturale.

Dar nu trebuie doar sa ne multumim cu a simti aceasta, ci trebuie, de
asemenea, sa o lasam sa devind reald prin trairea, creatia si iubirea noastra in
lume. $irespiratia ne poate ajuta la aceasta? Sigur! Ca tot ceea ce priveste
fiinta umana, respiratia ne-a fost datd pentru a face posibila viata in sensul ei
esential si a 0 experimenta. Ne este datd In mainile noastre ca sa facem ceva
cu ea. Dar aici se afla si o sursa de erori, care se manifesta imediat in
tulburarile de respiratie: nu trebuie sa punem Eul activ in locul Vietii. Nu
trebuie sa cautdm sa determinam in mod arbitrar natura respiratiei noastre.
Oriunde suflul se opreste, viata este impiedicatad. Pe de alta parte, nu ar
trebui nici sd spunem: Viata trebuie radical pusa in locul Eului. Caci noi
suntem chemati in aceasta lume sa devenim constienti de noi ingine si sa
actionam in mod constient, sa facem ceva constient.

Dar este important acum ca ceea ce facem congtient sa creeze in
final conditiile favorabile pentru ca ceea ce nu putem face — ceea ce este un
dar de primit, ceea ce apartine VIETII — sa poata sa se implanteze si sa se
manifeste In lume.

Exista un mod foarte specific prin care ceea ce putem face in
respiratie, s polarizeze just respiratia. Pentru aceasta trebuie sa recunoastem
in expiratie functia activa. A expira nu consta numai in a ldsa sa se scurga
suflul, ci si a actiona in el si cu el pentru a-I forma.
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O comparatie cu vocea va face lucrurile mai clare. Un terapeut al
vocii trebuie sd ne faca capabili sd ne emitem corect vocea. Dar el trebuie,
de asemenea, sd ne arate cum sa o formam. Noi trebuie sa stim de fapt ca tot
ceea ce facem in lume, facem cu expiratia si nu cu inspiratia, incepand cu
vorbitul.

Este vorba deci de a lua cunostinta de functia expiratiei ca forta de
formare, si de a ne servi de aceasta forta aga incat sa distingem intre ceea ce
este fabricat, artificial, si ceea ce este format de noi dar este transparent
pentru Cel cu Totul Altul. Nu este decat un exemplu despre modul in care
trebuie sd invatam sa ne servim de respiratie ca de un instrument pentru a
creste intr-o altd dimensiune.

Sé& ludm acum in considerare inspiratia. Trebuie inainte de toate sa
invatam pe calea noastra sa nu facem o inspiratie. De cum ne auzim
inspirand, suntem pe drum fals. Trebuie sa invatam sa expiram astfel incat sa
se facd loc, un loc gol, in care diafragma sa poata intra in actiune si
inspiratia sa vina de la sine. Aceastd migcare de inspiratie este o functie
misterioasa si decisiva pe cale, intrucat ea ne permite ca, dupa ce am expirat
cu adevdrat, sa ne simtim deschisi §i gata sa primim. Dintr-o expiratie justa
se nagste de la sine o inspiratie justa. Inspiratia este un mediu, ceva de primit,
ce nu trebuie sa-1 facem. Ea ne permite de asemenea sa ludm mai clar
cunostintd de unul dintre aspectele esentiale ale realitdtii noastre umane:
suntem coplesiti neincetat de daruri, pe care nu avem decét sa le
acceptam. Tot ceea ce facem are sensul si creeaza, in cel mai bun caz,
posibilitatea, formeaza recipientul pentru a primi ceea ce vrea sa vina la noi.

Remarcém aici unul din pericolele cele mai mari care ameninta
respiratia: a vrea sd o atragem, sd o tragem in noi, sa o smulgem, in loc sa
lasam sa vina. Este cel mai bun mijloc de a nu primi nimic. Noi tulburam
inspiratia contracarand ceea ce vrea sa vind la noi prin actiunea noastra
voluntara. Eul in aviditatea lui vrea sd ia in maini actul respiratiei, in care nu
trebuie decat sa primim. Numai In masura in care suntem capabili cu
adevarat sa primim, vom deveni, de la sine, prin aceste primiri, oamenii care
putem fi in adevaratul sens al cuvantului. Trebuie ca inspirand, deschisi fiind
deja pentru a primi, sd ne lasam umpluti de plenitudinea realitatii noastre
umane §i sa ne putem bucura in siguranta de prezenta noastra integrala.

Ma veti Intreba: ,,Aceasta vrea sa spuna ca la sfarsitul inspiratiei
putem s ne oprim?” Este discutabil. in domeniul respiratiei nu exista timp
de oprire. De Indata ce ne oprim, riscam sa intemnitam viul si sa-1
transformam in ,,proprietate”. Savurand prezenta noastra integrald, simtindu-
ne pe deplin noi Insine, trdim cu gratitudine maretia a ceea ce a luat forma in
umanitatea noastrd. Dar pentru ce ni s-a dat? Pentru a o da inapoi imediat,
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adica pentru a o ldsa sa revina de la acest nivel in marele ciclu fundamental
de intrare si de iesire.

In experienta acestui ciclu fundamental de oscilatie, dimensiunea
Marii Vieti poate fi cunoscuta si traitd la modul just in respiratie:
plenitudinea, forta si unitatea ei ficAndu-ne sensibile cele trei aspecte ale
Fiintei.

Trebuie acum sa examinam respiratia prin raport cu ce-a de-a patra
lege a vietii:tensiunea dintre cei doi poli: Eul existential si Fiinta. Aici, de
asemenea, se cuvine sa examinam tulburarile in respiratie care se manifesta
atunci cand echilibrul este rupt in favoarea unui pol sau a celuilalt.

,Forma justd” a omului acopera totdeauna, pe de o parte, capacitatea
sa de a trdi In lume, si, pe de alta parte, permeabilitatea sa pentru Fiinta. O
slabiciune in lume vine adesea din faptul ca omul nu poate sa dispuna de
ceea ce are, stie si poate la momentul decisiv. Aceasta inhibitie in fata
exigentelor clipei reflectd adesea convingerea sa cd nu poate surmonta
esecul. Lipseste increderea. Numai cel care a vazut de cite ori frica ne
impiedica respiratia completd, in special abandonarea in expiratia, poate sti
in ce masura ne lipseste adeseori increderea fundamentala in viatd. Daca
omului 1i este atat de dificil sd renunte la tensiunea activa si vigilenta a
Eului, este aga pentru ca pana in strafundul inconstientului sau el crede ca
altminteri ar fi in primejdie. Cat de puternica este aceastd angoasa se
observa, de exemplu, in tresdrirea dureroasa a omului gata sa adoarma si al
carui suflu linistindu-se ar vrea sa se Incredinteze stapanirii naturii, adica
somnului, atunci cand ,,ceva” il readuce brusc inapoi. Acest ,,ceva” este Eul
care se teme sa fie adormit. In frica lui, el ne priveaza de binecuvantarea
naturii active in inconstienta si a formelor ei intacte care isi reiau in ascuns
puterea. Omul, aflat in continuu ,,cu ochii in patru”, vrea sa faci totul el
insusi. Si de aceea el nu vrea sa ,,lase fraul” pe mana respiratiei.

Avem nevoie, de obicei, de un anumit timp inainte de a realiza prin
exercifiu cd noi nu respiram, ci ca suntem respirati: nu ,,eu respir”, ci
,aceasta respira”. In respiratie, omul poate face experienta increderii in Forta
care il mentine in viata fara ca el sa contribuie la aceasta. Prin perceperea
tensiunii dintre Eul sdu existential si Fiinta sa si prin abandonarea constienta
in ritmul natural al respiratiei, el poate cu timpul sd devina din ce in ce mai
permeabil dimensiunii acestei Fiinte supranaturale.

Tot ceea ce v-am spus aici despre posibilitatea de a pune respiratia
in slujba CAII, acopera tocmai aspectul in care trebuie si ne exersam in
meditatia noastra.

Aceasta poate parea un pic prea sistematic, dar exact asa este: nu
exista exercitiu autentic fard o munca sistematica asupra noastra.
Cunoagsterea in acest domeniu nu este un vag sentiment. Nu puteti sa
spuneti: ,,Eu sunt deja intuitiv in pozitia justa.” Desigur ca cineva care nu
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este capabil de o anumita intuitie nu-si are locul pe aceastd CALE. Dar ceea
ce creste In noi intuitiv are nevoie sa fie ghidat, exact asa cum o voce
naturala are nevoie sa fie lucrata. Noi toti respiram, altfel nu am putea trai.
Dar cand este vorba de a urma CALEA 1n deplind constienta si libertate —
ceea ce ne diferentiaza de plante si de animale — este necesar sa recunoastem
in respiratie una din migcarile fundamentale ale vietii. Trebuie atunci sa o
punem constient in slujba vietii si a Fiintei intrupate in noi, pentru a deveni
progresiv transparenti pentru ceea ce Zenul numeste natura lui Buddha
innascuta in noi, ,,budheitatea”. Am putea spune la fel de bine
,christeitatea”, adicd prezenta divinului in noi, care nu este un articol de
credintd sau o fantasma pioasa, ci o realitate, a carei experientd o putem face
in momente privilegiate si fatd de care avem datoria sa ne deschidem n mod
constient.

Este exact ceea ce vrea sd spuna Zenul prin experienta iluminarii, in
care pe neasteptate traim experienta Celui cu Totul Altul, in care debordam
de fericire: sunt acele contacte de o clipa 1n care avem intuitia Fiintei, si
poate si 0 mare experientd, care nu ni se intampla aproape niciodata in
meditatie. Meditand nu facem decét si slefuim instrumentul, care poate ne
va da odatd, in mijlocul zilelor noastre, fericirea de a fi deschisi pentru ceea
ce nu ne revine niciodatd decat ca o gratie: a trai iruptia Celui cu Totul Altul
in toata forta sa.

Trebuie sa ramanem pe cale, sa devenim instrumentul prin care Cel
cu Totul Altul sa se faca, pe cat de des si insistent este posibil, simgit

in noi si prin noi sa poata sa se manifeste in lume. Acesta este sensul
practicii meditatiei In ceea ce priveste respiratia.

© Traducerea in romaneste: Viorica Juncan
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Atentionare cu privire la Umbra noastra!

A nu se crede ca meditatia este suficienta pentru inaintarea pe
Calea spre sine.

Practicile meditative au drept scop sa consolideze contactul cu fiinta
esentiala.Dar succesul lor depinde n mare parte de travaliul de clarificare
psihologica a inconstientului.

Si invers, aceasta clarificare este adesea facilitata daca cel care se
exerseaza a intrat deja in contact cu fiinfa sa esentiala.

Fara un travaliu de psihologie a profunzimilor, meditatia

poate, tocmai pentru ca pare si dea roade intrucat aduce pacea
interioara,sa impiedice constientizarea inconstientului refulat.
Atunci, intr-o buna zi, tot ceea ce a fost refulat explodeaza, antrenand cu
sine prabusirea frumosului edificiu.

NU EXISTA DEVENIRE VALABILA FARA

CONSTIENTIZAREA UMBREI.
O cautare initiatica care crede ca poate inainta direct spre Fiinta
esentiala evitind umbra va esua la jumaitatea drumului

Umbra
Forta care il antreneaza pe om spre meditatie se naste din suferinta sa in
fata absentei de unitate integrald. In civilizatia noastrd aceasta este
impiedicata din diverse cauze. Principale sunt refularea dorintelor si
pulsiunilor naturale, neglijarea femininului in favoarea masculinului —
atat la femeie cat si la barbat -, raportul neajustat cu sexul opus,
reprimarea personalitdtii creatoare prin organizarea vietii intr-o societate
care face din individ servitorul legilor, sistemelor si intreprinderilor
impersonale.
Dar factorul de esec decisiv al acestei integralitati este refularea esentei
supranaturale. Omul contemporan devine pentru prima data pe deplin
constient de aceasta.
Aceste obstacole in calea realizarii totale a omului tin de faptul ca, in
spatele fatadei mai mult sau mai putin vesele si stralucitoare pe care o
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arata lumii, milioane de oameni sunt bolnavi. Ei sufera durerea unui
subiect Tmpiedicat sd devina el insusi pentru ca laturile primordiale ale
totalitatii sale nu au dreptul sa se exteriorizeze. Ele devin atunci umbra,
care pedepseste minciunile fatadei luminoase. O cautare initiatica care
crede ca poate inainta direct spre Fiinta esentiala evitind umbra va
esua la jumatatea drumului.

K.G. Diirckheim - Meditieren — wozu und wie, HERDER, pag. 71
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