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PREFATA

de Roshi Pat Enkyo O°'Hara

Tot mai multi dintre noi, cei care traim n lumea occi-
dentald, suntem atrasi sd ne gasim propria cale, analizan-
du-ne direct mintea. O metoda despre care auzim adesea
este practica mindfulness, care promite sd ne aduca da-
ruri iTnsemnate, precum o stare de sanatate mai buna, o
concentrare sporitd si, cel mai important, sentimentul ca
suntem cu adevarat prezenti in viata noastra.

Insa nu este atat de simplu si obtinem aceste daruri.
Povesti, amintiri, idei false si intrigi se infiltreaza in intele-
gerea pe care 0 avem asupra noastra si asupra vietii noastre.
Acestea sunt, dupa cum se dovedeste, bariere in calea Inte-
legerii si alindrii oferite de mindfulness si meditatie.

Dificultatea stabilirii unei meditatii mindfulness ade-
varate si consistente nu e ceva nou. Un vechi si iubit koan
spune povestea lui Zuigan, maestru Zen care, in fiecare zi
dupa ce se trezea, se striga pe el Tnsusi:

— Maestrul meu!
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Si tot el isi raspundea:

—Da!

Apoi, 1si spunea asa:

— Nu te lasa inselat de nimeni, niciodata si in niciun fel.

Si apoi raspundea:

— Nu, nu ma voi lasa!

Imagineaza-ti ca, nainte ca ziua ta sd inceapa, chiar
si Tnainte de practica ta mindfulness si Tnainte sa-ti spui
rugaciunile, te intrebi la fel ca Zuigan si iti reamintesti
sa te feresti de amagirea de sine. Uimitor! De ce ar face
cineva asa ceva? Nu-i asa cd, fara sa ne dam seama, chiar
ne amagim prin dorinta noastra de a vedea lucrurile (alti
oameni, situatii, propria prezentare a sinelui) intr-un anu-
mit fel? Si, din cauza lentilelor create de dorintele noastre,
pierdem din vedere realitatea din fata ochilor: viata noas-
tra asa cum este ea.

Ce putem face in privinta acestei tendinte? Cum sa
ajungem la beneficiile practicii mindfulness fard a ne
amagi singuri?

De-a lungul veacurilor, au existat multe raspunsuri la
aceasta nevoie, toate potrivite la timpul lor. Astazi, odata
cu dezvoltarea psihologiei si prin convergenta multor tra-
ditii spirituale, este necesard o metoda folositoare si efici-
entd cu adevarat de integrare a meditatiei mindfulness in
viata noastra.

Jules a dezvoltat o0 metodd ingenioasa si inteleapta
pentru a face fata tendintei noastre de a distorsiona gandi-
rea, astfel incat sa nu ne deturndm intentiile de a practica
starea de mindfulness si pentru a ramane fideli scopului
nostru de a ne trdi viata intr-o stare de constientd si avand
compasiune. Imbinand vechile invatituri budiste despre
minte (Abhidharma) cu psihologia contemporana si rigo-
rile Zen, el ne oferd un sistem creativ si benefic pentru a
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practica mindfulness cu succes si in mod integru. Chiar
daca utilizarea unei ,,harti a mintii* este o chestiune noua
pentru practicantii Zen, acest instrument este util si corec-
tor pentru cei al caror Zazen stagneaza sau care doresc sa-si
testeze practicarea neatasdrii fatd de dovezile concrete si
corporale puse la dispozitie de exercitiile corelarii mentale.

i1 cunosc pe Jules inca din primele sale zile de prac-
tici Zen. In aceasti carte, el aduce laolalti anii petrecuti
ca psihoterapeut, ca maestru in artele martiale japoneze
Kendo si laido, pline de gratie si disciplina, si ca indru-
mator spiritual Zen din descendenta White Plum Asanga.
Nu-mi vine Tn mine nicio persoand mai potrivitd sau mai
profesionista care sd-si asume misiunea dezvoltarii unei
tehnici contemporane de a utiliza mindfulness drept cale
a redescoperirii sinelui si a pacii.

Sunt bucuros ca el este succesorul meu Dharma si ca
ofera o tehnica atat de folositoare, inradacinata in practica
Zen!
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