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AZ EGYSZERU ELET MUVESZETE






Shunmyo Masuno egy négyszazotven éves zen buddhista templom f6papja
Japanban, és dijnyertes zen kerttervezo, aki vilagszerte kap megbizasokat
tigyfeleit6l. Japan egyik vezet6 miivészeti iskolajaban kdrnyezettervezést oktat.
Szamos helyen adott mar eld, egyebek kozott a Harvard Egyetem
dizajntovabbképzo szakan, tovabba a Cornell és a Brown Egyetemen.



ELOSZO

Csupan apro vdltoztatdsok a szokdsaidban és szemléletmodban.
Mindossze ennyi kell az egyszerti élethez.

Meglatogatsz egy templomot vagy kegyhelyet egy 6si varosban, és végignézel a
békés kerteken.

[zzadsagos munkaval megmaszol egy hegyet, és élvezed a leny{ig6zo kilatast a
csucsrol.

Megallsz a kristalykék tenger partjan, és csak bamulod a horizontot.

Megtapasztaltal mar valaha efféle felfrissiilést ilyen rendkiviili pillanatokban,
amikor sikertiil kiszakadnod a mindennapok forgatagabol?

A szived konnyli, elont az energia meleg hullama. A szokasos aggodalmak,
idegeskedések egy pillanat alatt eltlinnek, egyszeriien jelen vagy, a pillanatban
élsz.

Manapsag sokak laba aldl csuszik ki a talaj — tele vannak bizonytalansaggal és
szorongassal, hogyan éljék az életiiket. Ezért keresik a rendkiviilit, mintegy
kisérletként a lelki egyensulyuk helyreallitasara.

Csakhogy...

Még ha megnyomjuk is az ujrainditas gombot, a rendkiviili nem lesz a
mindennapok része.

Amikor visszatériink szokasos életiinkhodz, tamad a stressz, zakatol az elme. A
terhek alatt Ujra a rendkiviilit keressiik. Ismeros ez a véget nem ér6 korforgas?

Barmennyit lamentalunk is az élet komplexitasa f6l6tt, a vilagot nem konnyt



megvaltoztatni.

Es ha a vildg nem tigy miikodik, ahogy szeretnéd, talan jobb, ha magadat
valtoztatod meg.

fgy aztan taldlkozz barmilyen vildggal, konnyedén és kényelmesen mozogsz
majd benne.

Ahelyett, hogy minden erdddel a rendkiviilit keresnéd, mi lenne, ha
gondtalanabbul élhetnél, csupan apro valtoztatasokkal a mindennapi élet
megszokott rendjében?

Ez a konyv errdl szol: egyszerii élet, zen stilusban.
Az életstilus megvaltoztatasa nem sziikségszeriien nehéz.
Apro6 valtoztatasok a szokasaidban. A szemléletmodod finom atalakitasa.

Nem kell a korabeli japan févarosokba, Kiotoba és Naraba utazni, nem kell
megmaszni a Fudzsit, és nem kell az 6cean mellett élni. Valoban csupan egészen
kicsiny er6feszitéssel is lehetséges megizlelni a rendkiviilit.

Konyvemben a zen segitségével megmutatom, hogyan lehetséges ez.

A zen alapjaul szolgalo tanitasok 1ényegében arrdl szdlnak, hogyan élhet az
ember a vilagon.

Mas szoval a zen a szokasokkal, gondolatokkal foglalkozik, és itmutatassal
szolgal egy boldog élethez. Ha tetszik, a mély, mégis egyszer(i bolcsesség
kincsestara.

A zen tanitasat négy alapelv jeleniti meg, amelyek a kovetkezok: ,,A spiritualis
ébredés a tanitasokon kiviil térténik, és nem tapasztalhaté meg csupan szavak és
betiik altal; a zen kozvetleniil az ember tudatara iranyul, és képessé teszi az
embert valodi természetének felismerésére, valamint arra, hogy buddhava
valjon.” Ahelyett, hogy az irott vagy kimondott szavakra koncentralnank,
legbensdbb lényiinkkel kell talalkoznunk, amely az ,,itt és most”-ban létezik.

Ne hagyjuk, hogy masok értékitélete befolyasoljon, ne vegyiik magunkra
felesleges aggodalmak terhét, hanem éljiink végteleniil egyszerti életet,



levetkdzve a haszontalan dolgokat. Ez a ,,zen stilus™.

Ha sikertil a fenti szokasokat magunkéva tenni — igérem, egyszer( lesz —,
eltlinnek a félelmek.

Amint kialakitjuk a gyakorlatat, az élet sokkal nyugalmasabba valik.

Pontosan a vilag komplexitasa miatt, amelyet a zen ajanl, hogy éljiink benne.

Manapsag egyre nagyobb figyelem iranyul a zenre, nemcsak Japanban, hanem
kiilf61don is.

En egy zen templom vezetd szerzetese vagyok, mikozben zen kerttervezéként is
dolgozom, és ebben a min6ségben nemcsak zen templomokban, hanem
szallodaknal és kiilfoldi nagykovetségeknél is tevékenykedem. A zen kertek nem
csupan a japan embereket szolgaljak; vallasokon és nemzetiségeken ativelve a
nyugatiak lelkét is megszolithatjak.

Homlokrancolas helyett prébalj megallni egy ilyen kert el6tt. Felfrissiilhet tole
szellemed és gondolkodasod egyarant. Agyad kattogasa és zakatolasa hirtelen
elhalkul és leall.

Ugy tapasztalom, hogy egy zen kert meglatogatasa sokkal inkabb képes
kozvetiteni a zen szellemiségét, mint akarhany filozofiai magyarazo széveg.

Ezért hataroztam el, hogy gyakorlatias kdnyvet irok. Azt remélem, hogy a zen
pusztan intellektualis megértése helyett az itt vazolt gyakorlatot mint egyfajta
tréninget (képzést) fogod hasznositani.

Tartsd a kezed ligyében ezt a konyvet, és ha barmikor szorongas vagy
nyugtalansag fogna el, fordulj hozza bizalommal.

Meg fogod talalni benne a keresett valaszokat.



Gassho,

Shunmyo Masuno



ELSO RESZ

L,MOSTANI ENED” ENERGIAVAL VALO FELTOLTESENEK 30 MODJA

Probalj kicsit valtoztatni szokdsaidon!



HAGYJ IDOT AZ URESSEGRE!

Eloszor is figyeld meg 6nmagad






Légy egyiitt magaddal, ahogy vagy, de sietséq és tiirelmetlenség nélkiil

Mindennapi életiinkben van idonk semmire sem gondolni?

)

Elképzelem, hogy a legtébben azt mondanak: ,,Ilyesmire nincs egy percem sem.’

Szorit az id6, nyomaszt benniinket a munka és minden mas az életiinkben. A
modern élet zaklatottabb, mint valaha. Egész nap, mindennap minden t6liink
telhet6t megtesziink, hogy elvégezziik, amit el kell végezniink.

Ha atadjuk magunkat az ilyen megszokasnak, éntudatlanul bar, de
elkertilhetetleniil szem eldl tévesztjiik igazi mivoltunkat és az igazi boldogsagot.

Pedig egy nap mindossze tiz percre van sziikséged. Probalj idot szakitani az
lirességre, arra, hogy ne gondolj semmire.

Egyszerlien probald kitakaritani az elmédet, és ne foglalkozz a koriilotted 1évo
dolgokkal.

Kiilonféle gondolatok fognak megkdrnyékezni, de probald egyenként
elhessegetni 6ket. Mik6zben ezt teszed, elkezded majd érzékelni a jelen
pillanatot, a természet apro valtozasait, amelyek életben tartanak. Ha
figyelmedet nem vonjak el mas dolgok, feltarulhat tiszta és 6szinte éned.

Hagyj idot ra, hogy ne gondolj semmire. Ez az els0 1épés az egyszerti élet
megteremtése felé.



KELJ FEL TIZENOT PERCCEL KORABBAN!

Ime, a recept arra az esetre, ha nincs hely a szivedben






Hogyan veszited el a bdtorsdgod serénykedés kozben?

Amikor kevés az idonk, ez a sziikdsség a sziviinkre is kiterjed. Automatikusan
kijelentjiik, hogy ,,Nem érek ra, nincs idém”. Amikor ezt érezziik, még
idegesebbek lesziink.

De tényleg annyira sok a dolgunk? Nem mi hajszoljuk bele magunkat a
kapkodasba?

A japan nyelvben az ,,elfoglalt” jelentésii karakter az ,,elvesziteni” és a ,,sziv”
szimbolumait foglalja magaban.

Nem arrél van sz06, hogy azért nem ériink ra, mert nincs elég idonk. Azért nem
ériink ra, mert nincs hely a sziviinkben.

Kiilonosen, amikor 6sszecsapnak a fejed felett a hullamok, prébalj a
megszokottnal tizenot perccel korabban felkelni. Nyujtozkodj, 1élegezz mélyeket
a koldokod alatti pontbdél, amelyet tandennek neveziink. Ha a 1égzésed mar
rendben van, az elméd is megnyugszik.

Aztan mikozben megiszol egy csésze teat vagy kavét, nézz ki az ablakon, a fejed
emeld az ég felé. Probald meghallani a madarak csicsergését.

Barmilyen kiilénds — mar ennyivel is helyet csinaltal az elmédben.

Ha tizendt perccel korabban felkelsz, varazslatos modon megszabadulsz a
rengeteg tennivalo okozta nyomaszto érzéstol.



IZLELGESD A REGGELI LEVEGOT!

Itt megtaldlod a szerzetesek hosszu életének titkat






Nincs két egyforma nap

Azt mondjak, a buddhista szerzetesek, akik a zent gyakoroljak, hosszu ideig
élnek.

Az étrend és a 1égzési technikak természetesen hozzajarulnak ehhez, de hitem
szerint a szabalyozott és rendezett életmddnak van jotékony hatasa, lelkileg és
testileg egyarant.

En minden reggel 6t 6rakor kelek, és elsé dolgom, hogy a tiid6met megtoltsem
friss levegOvel. Ahogy végigsétalok a templom nagytermén, a fogadotermen és a
szerzetesek szallasan, ahogy kitarom a spalettakat, testem megtapasztalja az
évszakok valtozasait. Fél hétkor buddhista szertartast tartok felolvasassal és
kantalassal, majd megreggelizem. Aztan kdvetkeznek az aznapi teendok.

Nap nap utan ugyanez a folyamat ismétlodik, egyik nap mégsem ugyanolyan,
mint a masik. A reggeli levegé ize, a pillanat, amikor hajnalban kisiit a nap,
ahogy a szell6 megérinti az arcodat, az égbolt és a fak leveleinek szine — mindez
allandoan valtozik. Reggelenként lehet igazan megtapasztalni ezeket a
valtozasokat.

Ezért tartjak a szerzetesek hajnal el6tt a zazent, az (il6 elmélkedést, hogy
fizikailag is atélhessék a természetnek ezeket a valtozasait.

A nap els6 zazenmeditacidja, a kyoten zazen — reggeli zazen — soran testiinket és
lelkiinket taplaljuk azzal, hogy beszivjuk a csodalatos reggeli levegot.



IGAZITSD EL A CIPODET, AMIKOR LEVETED!

Ez szebbé teszi az életed






Rendezetlen gondolataid megmutatkoznak labadon

Régota koztudott, hogy sok mindent elarul egy hazroél, ha szétnézel az
el0szobaban, kiilénosen a japan otthonokban, ahol érkezéskor levessziik a
ciponket. Ha a labbelik tokéletes rendben sorakoznak, vagy ha 6sszevissza
vannak dobalva — ez az egyetlen részlet elarulja azok lelkiallapotat, akik ott
élnek.

A zen buddhizmusban van egy mondas: ,,Nagyon figyelj oda, mi van a labad
alatt.” Ennek konkrét jelentése van, egyuttal arra is utal, hogy akik nem
ligyelnek a lépteikre, nem ismerik magukat, és nem tudjak, merre viszi Oket az
élet. Ez talan tulzasnak tlinik, pedig az ilyen aprosag hatalmas befolyassal lehet
az életmodunkra.

Amikor hazaérsz, vedd le a cip6det, és rendben hagyd ott a bejarati ajto mellett.
Ennyi az egész. Minddssze harom masodpercig tart.

Mégis, ha szokasodda teszed, életed minden vonatkozasa
megmagyarazhatatlanul pontosabb és rendezettebb lesz. Megszépiti az életed.
Ilyen az emberi természet.

El6szor probald a figyelmedet a labadra iranyitani.

Ha a cipdid rendben vannak, megtetted a kovetkez6 lépést titi célod felé.



DOBD KI, AMIRE NINCS SZUKSEGED!

Ettol felfrissiilnek a gondolataid
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Vilj meg a régi targyaktol, miel6tt tjakat szerzel be!

Amikor rosszul mennek a dolgok, hajlamosak vagyunk ugy érezni, hogy
hianyzik valami. De ha valtoztatni akarunk a jelenlegi helyzetiinkon, el6szér
meg kell valnunk valamit6l, és csak ez utan probaljunk valami mast
megszerezni. Ez az egyszerti élet egyik alapelve.

Mondj le a sallangokrol! Ne legyenek elofeltevéseid! Csokkentsd értéktargyaid
szamat! Az egyszerl élet azt is jelenti, hogy megszabadulsz fizikai és lelki
terheidtol.

Bamulatos, milyen felfrissiiltnek érezhetjiilk magunkat egy jo siras utan. A siras
megszabadit a tehert6], ami a szivedet nyomja. Erzed, hogy van energiad a
folytatashoz. En mindig azt gondoltam, hogy a ,,megvilagosodott elme”
buddhista koncepcidja — amit a ,,tiszta elme” karakterével irunk japanul — a
szellemnek erre a ,,felfrissiilésére” utal.

Rendkiviil nehéz megszabadulni, megvalni a lelki és fizikai terhektdl, a
benniinket nyomaszt6 batyutél. Néha csak igazi fajdalmak aran sikertil, mint
amikor elvalunk valakitol, aki kedves a szamunkra.

De ha javitani akarsz a dolgok allapotan, ha kénny szivvel szeretnél élni, el kell
kezdened a selejtezést. Abban a pillanatban, ahogy levaltal, djfajta b6ség arasztja
el az életed.



CSINALJ RENDET AZ iROASZTALODON!

A takaritas élesiti az elmét






Az irdéasztalod tiikor, amely megmutatja belsé énedet

Vess egy pillantast az iréasztalokra a munkahelyeden. Azok az emberek, akiknek
mindig rend van az irdasztalan, valoszinlileg a munkajukat is jol végzik. Ezzel
szemben azok, akiknek az asztalan mindig felfordulas van, sokszor nyugtalanok,
és csapong a figyelmiik.

Amikor a dolgok elromlanak, hozd egyenesbe 6ket. Amikor rendetlenség van,
rakj rendet. MielG6tt a nap végén befejezed a munkat, tedd rendbe az irdasztalod.
Azoknak, akiknek szokasukka valik, hogy igy tegyenek, a fejiik is tisztabb lesz.
Képesek szaz szazalékig a munkajukra koncentralni anélkiil, hogy a figyelmiik
elterelddne.

A zen templomokban a szerzetesek minden reggel és este takaritanak. Ezt teljes
lelkesedéssel tessziik, de nem azért, mert a templom piszkos. Célunk nem csupan
az, hogy a templom ragyogjon, hanem hogy a takaritason keresztiil az elménket
is megtisztitsuk.

A sopriivel leporoljuk gondolatainkat.
A felmosastdl ragyogobban sugarzik a sziviink is.

Ez vonatkozik az irodai iroasztalra és otthoni szobankra is. Ne engedd, hogy a
szorongasok és a problémak elvonjak a figyelmed — szellemed élénken
tartasanak kulcsa, hogy legelGszor tegyél rendet magad kortil.



KESZITS EGY CSESZE FINOM KAVET!

Boldogsaggal fog eltolteni, ha nem kapkodsz






Ha kihagyjuk a faradozdst, kimaradnak az élet 6romei is

Mi torténik, amikor kavét szeretnénk inni? Ha otthon vagy, bekapcsolod a
kavéf6zot. Ha mashol vagy, veszel egy csésze olcso kavét. Mind a kettd
tokéletesen természetes.

De képzelj el egy masfajta forgatokényvet!

El6szor kimész az erdGbe, és tlizifat gylijtesz. Tiizet raksz, vizet forralsz.
Megdaralod a kavébabot, felnézel az égre és azt mondod: ,,Milyen gyonyori ez a
nap.”

Az ilyen modon elkészitett kavé valosziniileg sokkal jobban izlik, mint ami egy
gépbdl jon ki. Talan azért, mert a folyamat minden egyes lépése megelevenedik:
a tizifa gyljtése, a tlizgyujtas, a kavészemek megorlése. Semmi oda nem tartozé
nincs ezekben a tevékenységekben. Ezt hivjuk életnek.

Az élet id6t és er6feszitést igényel. Vagyis ha megsporoljuk az idot és az
er6feszitést, az élet 6romeit kiiszoboljiik ki.

Tapasztald meg idonként, mi van a kényelmen tul!



GONDOSAN ERINTSD A PAPIRHOZ A TOLLAT!

Igazi valod mutatkozik meg kézirasodban






Forditsd befelé a figyelmed!

A zen szerzeteseket mindig is érdekelte a kalligrafia és a festészet.

Mit jelent szamunkra a kalligrafia és a festés, kiilénosen mint a zen gyakorlat
részei? Nem az vezérel minket, hogy id6tallo értéket hagyjunk hatra vagy hogy
biiszkélkedhessiink tigyességiinkkel, hanem hogy magunkat probaljuk kifejezni
az alkotasokkal.

Itt van példaul az iinnepelt zen szerzetes, Ikkyu kalligrafiajanak leirhatatlan
ereje. A munkajat athato szellem mindenkit leny(igdz, aki megnézi.
Hasonloképpen, Sesshu tajképein, az elmosodott festékhullamzasban,
szellemének lényege nyilvanul meg.

Azt is mondhatjuk, hogy kalligrafiaik és festményeik belso 1ényiik kivonatai.

A kalligrafia és a festészet miivelése altal sajat bels6 lényeddel kertilsz
kapcsolatba. Elengedsz minden nyugtalansagot, és egyszer{ien hagyod, hogy az
ecset mozogjon a papiron.

Probalj odafigyeléssel irni vagy rajzolni — nem azzal a szandékkal, hogy
megmutatod masoknak, inkabb tudatosan szembenézve 6nmagaddal.

Igazi éned mar egyetlen vonalban vagy betiiben is megmutatkozik.



PROBALJ HANGOSAN MEGSZOLALNI!

Ezzel is motivalhatod magad






Beszélj a rekeszizmodbdl, és ébreszd fel az elméd!

Hallottal mar zen szerzetest, ahogy a szutrakat recitalja?

Hangja betdlti a templomot, ahogy teljes hanger6vel kantélja a szitrat. Es ha
tobb szerzetes énekel egyszerre, érces hangjukat mintha maga a f6ld
visszhangozna.

Miért kantaljak ekkora erével a szutrakat?
J6 okuk van ra.

Amikor hangosan beszéliink, magatol értédik, hogy tisztan halljuk sajat
hangunkat. Ez raadasul serkenti és aktivizalja az agyunkat. Mi, szerzetesek,
koran keliink, és elsd dolgunk, hogy szutrakat énekeljiink, igy ébresztve fel az
elménket.

Ahhoz, hogy hangosan énekelhessiink, megfeleld testtartast kell felvenniink, és
hasi légzést kell alkalmaznunk. Az operaénekesek is ezt a technikat hasznaljak.
Nagyon jot tesz a testnek. Ezért van hat, hogy a szerzetesek olyan hangosan
éneklik a szutrakat.

Naponta egyszer probald kiereszteni a hangodat, még ha csak szivbdl jovoen
idv6z0lsz is reggel valakit. Magad is elcsodalkozol majd, milyen jo érzeés.



10.

NE HANYAGOLD EL AZ ETKEZESEKET!

Az étkezés az evésrol szoljon






» Tiszta szivvel egyél és igydl!”

Amikor eszel, magara az evésre figyelsz?

Sietve bekapod a reggelit, mikdzben mar indulsz is. Ebédedet a kollégaiddal
fogyasztod el, és kdzben a munkardl beszélgettek. Vacsora kézben nézed a tévét.
Maga az étkezés sokszor hattérbe szorul, nem igaz?

A zen buddhizmusban van egy mondas: ,, Tiszta szivvel egyél és igyal!” Ez azt
jelenti, hogy amikor megiszol egy csésze teat, csak a teaivasra koncentralj.
Amikor étkezel, csak az evésre dsszpontosits. Mikézben elfogyasztasz egy ételt,
gondolj azokra, akik megf6zték. Képzeld magad elé a szantofoldet, ahol a
novények megteremnek. Légy halas a természet ajandékaért.

Minden étkiink szaz ember kezén megy keresztiil, mire elér hozzank. Ha igy
allunk hozza az étkezéshez, talan tudatosithatjuk, milyen szerencsések vagyunk.

Miért szereznek oromet nekiink a finomsagok?

Mert a benniink 1év6 élet megérzi a valaki mas altal el6teremtett étel izét.
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EVES KOZBEN MINDEN FALAT UTAN TARTS SZUNETET!

Izlelgesd a hdla érzését






A zen a gyakorlatban nem pusztdn tilve elmélkedés

A gyakorl6 zen szerzetesek étkezése a shojin, mas néven a buddhista
vegetarianus konyhan alapszik. A reggeli, amit shoshokunak hivnak, rizskasabol
és savanyusagbadl all. Az ebéd, a tenshin rizs és leves, szintén savanyusaggal. A
vacsora, a yakuseki egyszerli étel, bar altalaban a legb6ségesebb, valamilyen
z0ldséges fogas, rizzsel és levessel. Repetazni csak rizsbél lehet, hiist soha nem
esziink.

Az igazi zen étkezés magaban foglalja az ugynevezett ,,6t gondolatot”.
Egyszerlien szolva ez a kovetkezdket jelenti:

1. Tisztelettel adozunk azok er6feszitéseinek, akik elhoztak nekiink az ennivalot,
és halasak vagyunk érte.

2. Atgondoljuk sajat tetteinket, és csendben esziink.
3. Lassan izlelgetjiik az ételt, mohosag, indulat és figyelmetlenség nélkiil.

4. Orvossagkeént tekintiink az ételre, amellyel egészségesen tartjuk testiinket, és
élénken tartjuk szellemiinket.

5. Koszonettel fogadjuk az ételt mint a megvilagosodas felé vezet6 békés utunk
részét.

Minden étkezésnél gondolunk erre az 6t dologra, kifejezziik halankat az ételért,
minden falat utan lerakjuk az evépalcikat, és sziinetet tartunk. Azért vannak a
sziinetek, hogy at tudjuk érezni a halat minden egyes falatért, amelyet
magunkhoz vesziink.

Az étkezések nem csupan az éhségiinket csillapitjak. Fontos id6szakai ezek a
gyakorlat elsajatitasanak.
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FEDEZD FEL A ZOLDSEGKOZPONTU ETREND ELONYEIT!

A vegetdridnus bdjt a test és lélek ,,gyorstisztitdsa”






A spiritudlis vezet6 gyonyorti testtartdsdnak inspirdlo hatdsa

Az erényes szerzetesek szép megjelenéstiek.

Nem ugy értem, hogy vonzé az arcuk vagy elegansak; arrol az idit6 szépségrol
beszélek, ami boriikon és testiikon keresztiil sugarzik kifelé. A testtartasuk, akar
ilnek, akar allnak, gyonyort. Megjelenésiiket egyfolytaban tokéletesiti az a
gyakorlat, hogy mindennap lelkiismeretesen koran reggel felkelnek és megélik a
zent.

A test és a szellem kozott kozvetlen a kapcsolat. Amikor élesited eszedet,
megujult életkedved természetes modon megmutatkozik testedben is.

Az étel jellemz6en nem csupan a testet szolgalja. Jelent6s hatassal van
szellemiinkre is. Az igazi étel mind a testnek, mind a szellemnek alkotdja.

Ha a z6ldségeken alapulo étrendet kéveted, szellemed megnyugszik, apro
bosszusagok nem zavarjak. Ez meglatszik a borod tisztasagan is. A husevés
ezzel szemben a harcias szellemet fiiti, b6rod pedig nagyon hamar kezdi
elvesziteni a ragyogasat.

Tudom, hogy nagyon nehéz lehet teljesen szamiizni a hust és a halat az
étrendedbol.

Azt javaslom, hogy prébalj hetente egy napon csak zéldségeket enni.
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TALALD MEG KEDVENC IDEZETEDET!

Legyen iddd sajdt gondolataidra






Példaul: ,,Minden dolog az iirességbél szarmazik” — egy zen mondds arra
vonatkozoan, hogy szabadulj meg a kétédésektol.

A régi idokben minden japan otthonban volt egy tokonoma, vagyis alkov.

Kiakasztottak egy tekercset a tokonomaban, és az emberek gondolkodhattak
rajta, amikor otthon voltak. Ez lehetett egy kedves festmény vagy egy fontos
alapelv kalligrafiaja; a tokonoma bepillantast engedett az ott €10k gondolkodas-
és életmaddjaba.

Diszitheted otthonodat kalligrafiaval; ez lehet egy inspiral6 mondas, idézet
valakit6l, akit csodalsz vagy mas egyéb, ami onreflexiora késztet. Még alkdvra
sincs sziikség hozza — a nappali fala is tokéletesen megfelel. Az sem lényeges,
hogy a kalligrafia kiemelkedd miivészi alkotas legyen.

Nézegetése id6t és alkalmat teremt a békés elmélkedésre.
Ha nem tudod, milyen feliratot valassz, én ezt tudom ajanlani:
,Az lirességben végtelen lehet6ség rejlik.”

Ez azt jelenti, hogy az ember ugy sziiletik, hogy nem birtokol semmit. De
mindnyajunkban végtelen lehet6ség szunnyad.

Eppen ezért nincs mitol félni. Nincs miért szorongani. Ez az igazsag.
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CSOKKENTSD A MINIMALISRA INGOSAGAIDAT!

Csak olyasmit szerezz be, amire sziikséged van!






Kihaszndlni a dolgok lényegét

Kiot6 templomai koziil a Ryoanji sziklakertje és a Daisenji teriilete a zen kertek
példaértékii modelljei.

Mindkettd ugynevezett szaraz tajkert, mivel tavak, patakok vagy mas vizes elem
alkalmazasa nélkiil idéznek fel gyonyort tajakat.

Tény, hogy akkor is érzékelhet6 a hegyi patak folydogalasa, ha a viz nincs jelen.

Képzelj magad elé egy helyszint, ahol viz is van, és engedd, hogy gondolataid
ott id6zzenek!

Ezek a kertek igazi megtestesitdi a felszabadult gondolkodasnak.

Az aramlas gondolatanak kozvetitéséhez nincs mindig sziikség vizre. Mell6zz
mindent, ami nem oda valo, és abbdl alkoss kertet, ami a rendelkezésedre all. Ha
csak egyetlen darab all rendelkezésedre valamibdl, képzelGerGvel és
talalékonysaggal azt is sokféleképpen felhasznalhatod.

A napi bevasarlaskor, miel6tt megveszel valamit, gondolkozz el, tényleg
sziikséged van-e ra, és nézd at még egyszer, ami mar megvan.

Sok targy megszerzése nem szabadsag.

Annak a szemléletmddnak az elsajatitasa a fontos, hogy szabadon hasznalhassuk
fel a targyakat.
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EGYSZERUEN RENDEZD BE A SZOBADAT!

Ha igy teszel, egyszeriibben tudsz gondolkodni is






Kiilonbség az egyszertiség és a takarékossdg kozott

A tudat és a test kdzotti kapcsolat olyan, mint a tyuk és a tojas viszonya.

Ha egyszerli gondolkodasmodot alakitasz ki magadnak, akkor a tested magatol is
vékonnya valik. Es forditva: ha odafigyelsz az étkezésre és erGsited a testedet,
akkor a gondolkodasod is egészségesebbé és erGsebbé valik.

Ugyanez igaz a gondolkodasod és a fizikai lakohelyed kapcsolatara is. Ha
egyszertisiteni szeretnéd bels6 énedet, egyszeriien rendezd be szobaidat.

Az egyszerl életmod hordozza a szépséget. Ez a zen szellemisége.

Az egyszerliség azt jelenti, hogy megszabadulunk a haszontalan dolgoktol.
Dontsd el, hogy az adott dologra tényleg sziikséged van-e, és ha igen, akkor
nagyon vigyazz ra. Ez nem igénytelenség. Igénytelenség az, ha megelégsziink a
kicsiny értékii dolgokkal. Az értéken nemcsak az arat értem, hanem az ilyen
targyak iranti érzelmek mélységét is.

Egyszerlien élni azt jelenti példaul, hogy a csészét, amelybdl mindennap kavét
iszol, tényleg kedveled, vigyazol ra, és hosszu ideig hasznalod. Csak jo dolgokat
szerezz be, amelyekre tényleg sziikséged van. Az egyszerliség mint életforma
gyakorlasa élesiti az elmét.
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PROBALJ MEZITLAB JARNI!

Hogyan tartsuk tavol a betegséget?






Miért jarnak mezitldb a szerzetesek?

A szerzetesek az év haromszazhatvanot napjan mezitlab jarnak. A ruhak is,
amelyeket viseliink, nagyon egyszer(i anyagbol vannak. Még tél kozepén is
ugyanugy 0ltoziink.

Egy noviciusnak ez elég kiizdelmes lehet, de ahogy hozzaszokik, er6t ad neki.
Mivel ez az életmod természetes modon erdsiti a testet, a szerzetesek ritkan
faznak meg. Bar a velem egykoruak télen altalaban zoknit hordanak, ennél
sokkal élvezetesebb dolog mezitlab jarni.

Ezért amikor elmegyek valahova, nem veszek fel mast, csak egy sarut.

A saru is nagyon egészséges viselet.

Ugy tartjak, hogy a nagy labujj és a masodik labujj kozotti teriileten
koncentralodnak a bels6 szerveinkkel és az agyunkkal 6sszekottetésben 1évo

akupresszurapontok. Amikor sarut viselsz, a pant stimulalja ezeket a pontokat, és
ez olyan, mintha séta kozben massziroznanak.

Otthon 1égy mezitlab, és ha elmész valahova, viselj sarut.

Gondold meg, nem akarod-e kiprobalni szabadnapodon.
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EROTELJESEN FUJD KI A LEVEGOT!

Hogyan szabaduljunk meg a negativ érzelmektol?






Javits a légzéseden, és az elméd is élesebb lesz!

A ,lélegzik” sz06 japanul kokyu, amelyben a ,,kilégzést” jelentd karakter
megeldzi a ,,belégzést” jelent6t. Ez azt jelenti, hogy elso a kilégzés, és azt kdveti
a belégzés.

Figyelmed 6sszpontositsd a koldokod alatti teriiletre — ez a tanden —, mikézben
lassan, hosszan kifijod a leveg6t. Amikor minden leveg6t kiengedtél a tiid6dbdl,
természetes modon kovetkezik a belégzés. Lélegezz kdénnyedén, engedd, hogy a
folyamat tovabb gordiiljon. Ahogy a folyamat ismétli &Gnmagat, lassan
megnyugszol. Azt fogod érezni, hogy a tested szorosabban koétddik a f61dhoz.

Mas szoval: megszabadulsz a nyugtalansagtol.

Amikor a mellkasodbol 1élegzel, akaratlanul is ugy érzed, mintha sodrodnal. Ez
tiirelmetlenséget sziil, amit6l még jobban felgyorsul a l1égzésed. Belekeriilsz a
tiirelmetlenség és bosszuisag spiraljaba.

Ha barmikor azt érzed, hogy elontenek a negativ érzelmek, példaul a harag vagy
a szorongas, elérkezik a tokéletes alkalom, hogy a hasi 1égzésre koncentralj.

Hamarosan megnyugszol, tudatod felfrissiil.
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GYAKOROLD AZAZENT!

Az tilve elmélkedés hatasai






Az emberek nem képesek elmélyiilten gondolkodni mozgds kézben

A zen gyakorlataban a zazen a lehetd legfontosabb. Nem beszélhetiink zazen
nélkiili zenrdl. Zazennel kezdiink, és zazennel végziink. Ez maga a zen.

A zen sz6 a szanszkrit dhyana szobdl ered, jelentése ,,csendes elmélkedés”.

Maga a gondolkodas, mint tevékenység, a csendben iilés koncepciéjabol
szarmazik. Az ember nem képes mozgas kézben gondolkodni. Csak egy elménk
van, és amikor a mozgasra koncentralunk, nehezen tudunk a gondolatainkba
mélyedni.

Még ha probalunk is gondolkodni séta kozben, a végén mindig valami gyakorlati
dolognal lyukadunk ki, mint amilyen példaul a munka megszervezése vagy hogy
mit f6zziink vacsorara. Az elmélyiilt gondolkodas a vilagban létez6 abszolut
igazsagrol vagy az élet értelmérdl nem olyasmi, amit mozgas kdzben el lehet
végezni.

A zazenhez el6bb felvessziik a megfelel6 testtartast, aztan a 1égzésiinkre
koncentralunk, végiil megnyugtatjuk tudatunkat. Ha megtettiik ezt a harom
dolgot, elkezdjiik a zazen gyakorlasat.

Probald meg a zazent: {iritsd ki a tudatod, hagyd, hogy felmeriiljenek, majd
eltavozzanak a gondolataid.
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PROBALJ KI EGY ALLO GYAKORLATOT!

Egy zen stilustt modszer a kozlekedéssel toltott idé hasznositdsdra






Sajdt magad motivdldsdnak egyszerti modja

Azok szamara, akik nem otthon dolgoznak, kimerit6 lehet a kézlekedés a
munkahelyiikre.

De szeretem azt gondolni, hogy az ingazassal t6ltott bizonyos mennyiségili ido
hasznos is lehet.

Képzeld el, hogy a munkahelyed és az otthonod ugyanabban az épiiletben van.
Talan kényelmesnek véled, mivel a kozlekedés egyaltalan nem venné igénybe az
id6det.

Mindnyajunknak sziiksége van azonban valtozasra, és ezt megneheziti, ha egy
helyen lakunk és dolgozunk.

Reggelenként, mikdzben indulni késziilsz a munkaba, a sziil6i arcodat viseled.
Aztan lemész a metréba, bezsufolddsz a szerelvénybe, és mire megérkezel az
irodaba, mar felvetted a dolgozéember-arcodat. Készen allsz egy Gjabb nehéz
munkanapra.

Ha a kozlekedés ugyszolvan hidat alkot az otthoni és a munkahelyi életed kozott,
atkelés alatt képes vagy egy egészen mas miikodési modra felkésziilni.

Ha fokozni szeretnéd motivaciodat, arra biztatlak, probalj ki egy ,,allo
gyakorlatot”. Ezt akkor is megteheted, amikor éppen a metrékocsiban
kapaszkodsz. Ahogy ott allsz, 6sszpontositsd figyelmed a koldokdd alatti
teriiletre — ez a tanden —, és gyakorold a zazent. Egyszerti.

Akar utkozben, akar néhany szabad percedben a nap folyaman, ez a rovidke
spiritualis zen gyakorlat is nagy segitségedre lehet.
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NE PAZAROLD AZ IDODET AGGODASRA OLYAN DOLGOK
MIATT, AMELYEKRE NINCS BEFOLYASOD!

Mit jelent az, hogy szellemileg konnyebbé valunk?






A pillanat, amikor hirtelen elveszited magad

A zazeniilés kézben tilos barmire is gondolni — ezt mondjak, de elég nehéz
betartani.

Elvileg nem csukjuk be a szemiinket zazen kézben. Mivel latod, ami koriilotted
torténik, gondolataid tamadnak ezzel vagy azzal kapcsolatban, barmennyire
igyekszel is. ,,0, erre jon a mester. Egyenesebben kellene iilnom...” vagy: ,Jaj,
elzsibbadt a labam...”, vagy kiilonféle mas gondolatok cikaznak at az agyadon.
Legtdbbszor ez teljesen természetes. Kiilonben is, ha azt mondod magadnak:
,INe gondolkozz!”, mar az is gondolkodas.

De ha van mar némi zazentapasztalatod, lesznek pillanatok — még ha rovidkék is
—, amikor {ires az elméd. Eszre fogod venni, hogy nem gondolsz semmire. Még
arrol is megfeledkezel, mit jelent az, hogy ,,én”. Pontosan ezekrdl a pillanatokroél
beszélek.

A tudatod atlatszova valik. Azok a dolgok, amelyek altalaban terhelik a
gondolataidat, eltlinnek. Hirtelen uigy érzed, beléptél egy kristalytiszta vilagba.
Ez az, amit szellemi konnyliségnek nevezek.
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LEGY JARTAS A SZEREPEK VALTOGATASABAN!

Alkoss kapukat a tudatodban.






Vannak ,,nélkiilozheté sziikséges” dolgok is

Egy zen templomot vagy egy shinto szent helyet mindig t6bb kapun keresztiil
lehet megkdzeliteni — nagy, piros boltivek ezek, amelyeket toriinak neveziink.

Miel6tt beériink a zen templom nagytermébe, harom kapun megyiink keresztiil:
a fékapun, a kdzéps6 kapun és a harmas kapun; ez szimbolizalja a
megvilagosodas felé vezet6 utazast. A shinto kegyhelyeknek is harom kapujuk
van.

Miért kell faradni az ilyen felesleges épitményekkel?
Nos, ezeket hivjuk ,,nélkiil6zhet6 sziikséges” dolgoknak.

A kapuk és a torii ,,spiritualis sorompok”. Vagyis két kiilon vilagot kdtnek 6ssze.
Ahogy egyenként atmész rajtuk, egyre kdzelebb kertilsz a tiszta vilaghoz — amit
a buddhizmusban ,,megszentelt f6ldnek™ tekintiink.

Ezért van harom kapu a buddhista templomokban. Azzal, hogy kapcsolatot
teremtenek a vilagok kozott, segitenek nekiink tudatositani a kozottiik 1évo
tavolsagot. Es ahogy mindegyiken atmész, megtapasztalod a szent teriiletre vald
belépés élményét.

A munkahelyedre val6 utazast is tekintheted uigy, mint ,,sziikséges nélkiil6zhet6”
dolgot. Id6t kinal szamodra, hogy atkapcsolj a privat énedbdl a dolgozé énedbe.
Feleslegesnek tlinhet, de az is lehet, hogy elengedhetetlen.
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LELEGEZZ I1.LASSAN!

Otperces, széken iil6 zazen ebédsziinetben






Hogy megnyugtasd elmédet, el6szor dllitsd be a testtartdsod és a légzésed

Amikor az ir6asztalodnal iilsz, a testtartasod elkeriilhetetleniil gérnyedt vagy
hajlott lesz. Mivel ez egy alapjaban véve nem természetes helyzet, befolyasolja a
koncentraciodat, és a legkisebb dolog is felbosszant vagy elfaraszt.

Ajanlok neked egy spiritualis gyakorlatot. Az ebédidéd alatt 6t percig probald
székeden iilve gyakorolni a zazent.

A zazen alapja a harmonikus testtartas, 1égzés és tudatallapot.

ElGszor egyenesitsd ki a tartasod, fejed és farkcsontod egy vonalban legyen. Ha
oldalrél néznéd magad, gerinced S alakban gorbiilne, és egyenes vonalat lehetne
huzni a fejedtol a farkcsontodig.

Ezutan foglalkozz a 1égzéseddel. Stresszes munkahelyi koriilmények kdzott
percenként hét vagy nyolc lélegzetet tudsz venni. Ha a 1égzésedre koncentralsz,
ezt csokkentheted harom vagy négy 1élegzetvételre percenként.

Amikor ez megtorténik, a tudatod természetes modon megnyugszik.

Ez a gyakorlat a fejedet és a szivedet is felfrissiti. Minddssze egy 6tperces zazen
kell hozza egy széken iilve, ebédidoben.
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KULCSOLD OSSZE A KEZED!

A zaklatott tudat megnyugtatdsa






A gassho jelentése: A bal kéz képvisel téged, a jobb kéz a tobbieket

Idonként 6sszekulcsoljuk a keziinket, és csendben imadkozunk valakiért vagy
gondolkodunk valamin. Azt tanacsolom, hogy ne csak olyankor szakitsunk erre
id6t, amikor a temetOben vagy egy vallasos helyszinen vagyunk, hanem
mindennapi életiink soran is.

Mi a gassho? A jobb kéz barkit képviselhet rajtad kiviil. Lehet Buddha vagy
Isten, vagy a kézeledben valaki. A bal kéz téged képvisel. A gassho azt juttatja
kifejezésre, hogy ezt a kettot 6sszehozzuk, és azok eggyé valnak. Ez a tisztelet
érzése azok irant, akik nem te vagy, és az alazat felajanlasa.

A kezek 6sszekulcsolasaval a hala érzését segitjiik eld. Itt nincs helye a
konfliktusnak. Nem tamadhatsz ra senkire, ha 6ssze van kulcsolva a kezed, nem
igaz? Az 6sszekulcsolt kézzel elmondott bocsanatkérés enyhiti a haragot és
ingertiltséget. Ez a gassho jelentdsége.

Ajanlatos kijel6lni egy helyet az otthonodban, ahol 6sszekulcsolhatod a kezed.
Nem kell hogy oltar vagy szentély legyen, lehet egy egyszerii oszlop vagy sarok,
ahova felfiiggeszthetsz egy amulettet vagy talizmant, egy hely, ahova
odamehetsz, és csendesen 0sszekulcsolhatod a kezed. Ez az aprd gyakorlat
meglepOen nyugtato hatassal lehet a lelkedre.
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HAGYJ IDOT AZ EGYEDULLETRE!

Az elsé lépés az egyszerti élet felé, zen stilusban






Az ,elvonulds a vdarosban” jotékony hatdsa

A ,hegyi élet” a japanok szemében az idealis életmod. A legszebbnek gondoljak,
és sokszor a vilagtdl valo elvonulasként utalnak ra. Saigyd és Ryokan, a hires
szerzetesek, koztudottan remeteként éltek.

Olvasni és kozben hallgatni a madarak énekét, a viz csobogésat. Elvezettel
meginni egy szakét, mikozben bamulod a hold tiikérképét a poharadban.
Bensdséges kapcsolatban lenni a természettel. Képesnek lenni arra, hogy szabad
tudattal éljiink és elfogadjuk a dolgokat annak, amik. Ez az életmdd az, amit
idealizalnak.

Ahogy a szerzetes-koltd, Kamo no Chomei a tizenharmadik szazadban irta
miivében, a Hojokiban: a hegyi élet elvonulast jelent, egyediil a hegyekben. A
zen buddhista szerzetesek ezt a kornyezetet a lelki gyakorlatok idealis
helyszinének tekintik.

A valésagban azonban ez elég nagy nehézséget okoz. Mégis, ahitjuk a maganyos
elvonulas érzését.

A hegyi élet koncepcidjat a modern életre alkalmazva még a varosi 1ét
tiilekedése kozepette is, Sen no Rikyu szerzetes, a hires teamester megalkotta az
»elvonulas a varosban” kifejezést. Ez a magyarazata annak, hogy a teahazak
mindig kissé tavolabb helyezkednek el a fGépiilettol.

Probald a gyakorlatban megvalositani az ,,elvonulast a varosban”.

Egy hely, ahol elkiiloniilhetsz a tobbi embert6l, és magadban lehetsz egy ideig.
Egy hely a természetben, ahol visszaszerezheted szellemi szabadsagodat.
Néhany pillanatnyi elkiiloniilés mar megvilagithatja a tovabb vezetd utat.



25.

LEPJ ERINTKEZESBE A TERMESZETTEL.!

Talald meg a karnyujtdsnyira lévé boldogsagot!






Alkoss miniatiir kertet a tudatodban!

Egyszer tanitottam egy csoport altalanos iskolas gyereket egy televiziés miisor
keretében.

Azt javasoltam, alkossunk miniat{ir kerteket.

ElGszor azt kértem a diakoktdl, talaljak meg kedvenc helyiiket az iskolaban, és
amikor ott vannak, er6sen probaljak kiiiriteni a tudatukat. Aztan mindegyikiiket
arra kértem, jelenitsék meg élményeiket egy miniatlir kertben.

Egy nagyjabdl 60 x 15 centiméteres dobozban tigy rendezhették el a foldet, a
kavicsokat, faagakat és leveleket, ahogy akartak. Gyakorlo kerttervez6 vagyok,
de a miniattir kertek, amelyeket a gyerekek alkottak, még az én szememmel
nézve is csodalatos alkotasok voltak.

Az egyik gyerek vizet varazsolt, amely egy toba 6mlott; egy masik atlos iranyba
rendezte a fadgakat, ezzel probalta meg érzékeltetni a szelet; egy harmadik
igyekezett arnyékot alkotni... Ezek a gyerekek, akik mindennap el vannak
foglalva iskolai és iskolan kiviili tevékenységekkel és kiilonorakkal, tokéletesen
belefeledkeztek a miniatiir kertek megalkotasaba. Remekiil érezték magukat,
mikdzben kapcsolatba kertiltek a természettel.

Te magad is probalj érintkezésbe keriilni a természettel. Ha észreveszel egy
foldon heverd kovet, vedd fel és tartsd meg. Amikor viragokat latsz az 1t
mentén, allj meg és szivd be az illatukat.

Gondolatban alkoss egy sajat miniatlir kertet. Felfrissiilsz t6le.



26.

ALKOSS EGY KIS KERTET AZ ERKELYEDEN!

Egy kis hely az éber figyelem gyakorldsdra






Bdrhol vagy is, élesitheted elmédet

Mi, szerzetesek, gyakran mondjuk: ,,Egy fa mogott, egy szikla tetején.” Ulsz egy
szikla tetején, egyediil, vagy egy fa alatt, és csendben gyakorlod a zazent. Ezaltal
kapcsolatba kertilsz a természettel. Hatrahagyhatsz minden gondolatot, ami atfut
az agyadon, iires tudattal elmélkedve iilsz. Ez az idealis kornyezet a zazen
gyakorlasara.

Még a buddhista szerzeteseknek is nehézséget okoz egy ilyen helyszint talalni.
Ezért vannak kertek a zen templomok teriiletén.

Tavoli hegyeket tudunk magunk elé képzelni, és gondolatban halljuk a foly6
aradasanak hangjat. Egy ilyen hatalmas tajat miniat{ir méretiire lehet
kicsinyiteni, ha apro kertet alkotunk, és egy egészen apro helyen reprodukalni
tudjuk a természet nagyszertiségét. A buddhista szerzetesek altal felhalmozott
bolcsesség tiikrozodik a zen kertmiivészetben.

Probalj a sajat otthonodban ilyen kertet alkotni. Ha nincs udvarod, a lakas
balkonja is tokéletesen megfelel. Ha nincs balkonod, az ablakparkany is
megteszi. Alig egy négyzetméterre van csak sziikséged. Ezen a teriileten
igyekezz megjeleniteni a gondolataidban €106 tajat.

Egy hely, ahova a tudatod elmenekiilhet. Egy hely, ahol szemiigyre veheted éned
lényegét.

Konnyen lehet, hogy ez lesz a kedvenc helyed.



27.

NEZD MEG A NAPLEMENTET!

Légy haldas, hogy til vagy egy ujabb napon






Taldld meg sajdt ,,naplementelépcsédet”

Tokio belvarosanak Yanaka negyedében van egy hely, amelyet
,naplementelépcsonek” neveznek. Nincs ebben a 1épcsoben semmi kiilondsen
szokatlan, de ha a megfelel6 id6pontban leiilsz ott és felnézel az égre, lathatod a
csodalatos napnyugtat.

Nem tudom, honnan ered a ,,naplementelépcsd” elnevezés, de egyszer csak
mindenki elkezdte igy hivni. Most mar sokan jarnak oda megcsodalni a lemend
napot.

Ugy gondolom, sok hasonl6 hely van szerte a vilagon. Biztos vagyok benne,
hogy Japanban vidéken gyonyorii naplementéket lehet latni a rizsféldekrol. A
varosban felmehetiink a haztet6re, ahonnan hatalmasnak latszik a lenyugvo nap.

Felesleges kitérot tenned, hogy eljuss Yanakaba. Kénnyen talalhatsz sok olyan
helyet, ahonnan csodalhatod a naplementét.

Az a fontos, hogy le tudj {ilni és hosszasan bamulni tudd a napot, amint lemegy.
Amikor leszall az este, egy pillanatig nézz fel az égre. Légy halas, hogy tul vagy
még egy napon. Ez a pillanat megmelengeti a lelkedet.



28.

NE HALOGASD, AMIT MA MEGTEHETSZ!

A jovot nem banhatod meg






Tanulj egy szerzetes utolsé kivdnsdgaibol

Japanban az Edo-korszak (1603-1868) végén élt egy hires szerzetes és
rendfonok, Sengai, aki Hakataban lakott, a nyugati Kyushu szigetén.

Amikor kozeledett Sengai halala, tanitvanyai 6sszegyiiltek, hogy meghallgassak
utolso kivansagat. ,,Nem megyek el a halallal”, mondta, vagyis hogy nem akar
meghalni. Ez az utolsé kivansag természetesen nem felelt meg annak, amit egy
zen mestertol elvartak, ezért a tanitvanyok kozelebb léptek az agyahoz és még
egyszer megkérdezték, mit szeretne még elmondani.

Azt mondta: ,, Tovabbra sem akarok elmenni a halallal.”

Még egy ilyen hires szerzetesnek is — aki tizenegy évesen vonult be a kolostorba,
és élete hatralévo részében, nyolcvannyolc éves koraig a zen lelki gyakorlasnak
szentelte magat, és akir6l feltételezték, hogy elérte a megvilagosodast —
megmaradt a kotédése ehhez a vilaghoz.

Mindannyian meghalunk, ez a sorsunk, az embereké. Tudjuk ezt, és mégis, a
halallal szembesiilve ragaszkodunk az élethez. Amikor magam is elérkezem a
véghez, a lehet6 legkevesebb kotddésre fogok térekedni. Szeretném ugy
elhagyni ezt a vilagot, hogy azt gondolhassam, jo életem volt.

Szeretném megtestesiteni a zennek azt a torekvését, hogy életviteliink feleljen
meg életfelfogasunknak, és igyekezniink kell elérni azokat a dolgokat,
amelyekre képesek vagyunk.



29.

NE GONDOLJ KELLEMETLEN DOLGOKRA, MIELOTT
LEFEKSZEL!

Otperces, dgyban gyakorolt zazen elalvds elétt






Ideje dtdllitani a tudatodat

Mindnyajunkkal el6fordul, hogy €éjjel nem tudunk aludni, amikor sotét
gondolatok nyugtalanitanak minket, szorongas gyotor, és képtelenek vagyunk
csillapitani aggodalmainkat.

Ez a legmegfelel6bb alkalom, hogy gyakoroljuk a zazent.

A zazen csendes gyakorlasa felszabaditja agyunkban a szerotonint, ezt a
neurotranszmittert, amely hangulatstabilizatorként miikodik, és bizonyitottan
hatékony ellenszere a depresszionak. A zazen terapias hatassal lehet rank azzal,
hogy fokozza a szerotoninkivalasztast az agyban anélkiil, hogy gyogyszert
kellene bevenniink.

Ahogy az agyunk megnyugszik, fokozatosan ellazulnak a véredények is, javul a
vérkeringés. Ez az egész testet melegséggel arasztja el.

Miutan kitisztult az elméd és a tested felmelegedett, természetes modon
elalmosodsz.

Amikor lefekszel, ne gondolj semmire, ami a reggeli felkelés 6ta tortént veled,
csak légy halas, hogy atéltél még egy napot.

Amikor masnap reggel felébredsz, ugy fogod érezni, djjasziilettél. Ne becsiild le
az elalvas el6tti 6tperces zazen hatasat.



30.

MOST PROBALJ MEG MINDENT MEGTENNI, AMIT CSAK
TUDSZ!

Ez jora vezet






Ne hajszold a fellegeket — sosem fogod elkapni ket

Van egy torténet a felh6k kergetésérdl és arrol, hogy a felh6k elszoknek.

Kint vagy a szabadban egy forr6 nyari napon, a mez6n dolgozol. Nincs egyetlen
felh6 sem, hogy eltakarja az izz6 napot, el kell viselned a hgséget. De aztan
felnézel az égre, és a tavolban meglatsz egy fehér foltot.

,,0, biztosan hiivisebb lesz annak a felhének az arnyékaban. Remélem,
nemsokara ideér” — gondolod magadban, és mar az jar a fejedben, hogy
abbahagyod a munkat, amig a felh6 meg nem érkezik.

Az igazsag viszont az, hogy a felho talan soha nem érkezik ide, hogy megvédjen
a h6ségtdl, és eltelhet az egész nap ugy, hogy nem dolgozol, csak varod az
arnyékot.

Ahelyett, hogy varnad, hogy kozelebb érjen a felhd, igyekezz most megcsinalni,
amit el kell végezned. Ha odaaddan dolgozol, talan meg is feledkezel rola,
milyen meleg van. Aztan észre sem veszed, megérkezik a felhg, és frissit6
hiivoset hoz magaval.

Amird6l itt beszélek, nemcsak a felhdkre igaz, hanem a sorsra vagy a szerencsére
is. Nincs értelme mas valakire irigykedni, aki a szerencse aldasaban részesiilt.
Az sem tesz semmi jot, ha azon lamentalsz, hogy neked nincsenek lehet6ségeid.
Egyszeriien dolgozz keményen, végezd el ma, amit tenned kell. Es a szerencse
egész biztosan nem fog elkertilni.



MASODIK RESZ

30 MODSZER A BIZALOM ES BATORSAG OSZTONZESERE AZ
ELETBEN

Probalj valtoztatni a néz6pontodon!



31.

FEDEZD FEL MASIK ONMAGAD!

Taldld meg belsé éned!






Belsé személyiséged lehetéségei hatdrtalanok

A szabadabb vagy konnyedebb élet érdekében a zen buddhizmus azt tanitja,
fontos, hogy ne mindsitsiik magunkat ,,ilyen vagy olyan tipusii” embernek.

Hadd mondjak egy példat.

Lakozik benned egy masik én is. Ez a masik valtozatod szabadabb, mint az az
éned, amelyiket ismerni véled, és tele van lehetségekkel. Ez a te 1ényegi valdd.
Benned él valddi bels6 személyiséged.

A zen nyelvén szolva a belsé személyiséget ,,mesternek” is szoktak nevezni. Van
egy hires torténet egy zen szerzetesrol, aki igy szélitotta sajat magat: ,,Hé,
mester!”, és énje igy valaszolt: ,, Tessék!” Akkor megkérdezte: ,Ebren vagy?”, és
énje azt felelte: ,Igen!” Es igy folytatta tovabb a tarsalgast.

Mindnyajan kiilonféle szerepeket jatszunk a tarsadalomban. Lehetsz irodista,
anya vagy szakacs egy étteremben. Ezek kétségteleniil a kiilonb6z6 ,,énjeink”.
De mindnyajunknak van egy masik énje, egy igazi hdse, aki benniink él.

Tégy meg mindent, hogy felébreszd ezt a masik énedet!



32.

NE GYOTRODJ OLYASMI MIATT, AMI MEG NEM
TORTENT MEG!

A szorongds megfoghatatlan






Hol létezik voltaképpen a szorongds?

A zen buddhizmusrol ugy tartjak, egy Bodhidharma nevii szerzetest6l szarmazik.
O adta at tanitasait kovet6jének, Huikének.

Huike egy izben megosztotta banatat Bodhidharmaval.
,Elmém mindig tele van aggodalmakkal. Kérlek, segits lecsendesiteni 6ket.”

Bodhidharma igy felelt: ,,Lecsendesitem az aggodalmaidat. De el6bb hozd ide
oket. Ha leteszed elém, és azt mondod, »ezek az aggodalmak terhelnek engem,
akkor lecsendesitem Oket.”

Ezt hallva Huike elGszor értett meg valamit.

Az ,,aggodalom” az 6 tudataban létezik, de nyilvanval6an nem kézzelfoghato
valami.

A félelmei megfoghatatlanok voltak, mégis ragaszkodott hozzajuk. Rajétt ennek
a hiabavaldsagara.

Sziikségtelen olyasmi miatt nyugtalankodni, ami még nem tortént meg. Arra
gondolj, ami épp most torténik.

Szinte minden szorongas megfoghatatlan, a sajat tudatod sziileménye.



33.

ELVEZETTEL VEGEZD A MUNKADAT!

A munka kelti életre belso énedet






Az 6rémot sajdat magadban taldlod meg

Egy rinzai zen pap igy tanitotta egyszer a szerzeteseket: ,,L.égy mester, barhova
mész is. Igy barhol talalod is magad, a dolgok olyanok lesznek, amilyenek
val6jaban.”

Mindig tégy meg minden er6feszitést, barmilyen helyzetben és koriilmények
kozott vagy, hogy el6j6jjon valodi éned — belsé személyiséged —, és megfelelGen
reagaljon arra, amivel szemben talalod magad.

Ha mindenhez igy allunk hozza, mindannyian képesek lesziink megtalalni az
igazsagot. Es benne megtalaljuk a boldogsagot. Ez a jelentése ennek a
tanitasnak.

Amikor valami faraszt6 tennivalonk van, sokszor szeretnénk panaszkodni miatta.
Azt mondjuk: ,,Ezt barki meg tudna csinalni”, vagy ,,Nekem mindig csak ez jut”.
De ezzel a hozzaallassal nagyon nehéz megtalalni az 6romét a munkaban.

Azoknak az embereknek van a legnagyobb esélyiik megtalalni bels6 békéjiiket,
akik igyekeznek élvezni azt, amit meg kell tenniiik. Rendszerint barmiben, amit
élveznek — ami éppen el6ttiik van —, ott rejt6zik, hogy kedvezd lehetGséggé
valjék.

Az a hely, ahol most vagy, a szerep, amit betoltesz, az emberek, akikkel ma
talalkozol, minden apr6 dolog... soha nem tudhatod, mikor adodik az alkalom.
Ne utasitsd el, amit épp csinalsz, és kezdj el élni.



34.

EGYSZERUEN MELYULJ EL!

A korldtlansdg hatalmas ereje






Uritsd ki elmédet, és ne engedd, hogy bdrhol lecévekeljen vagy elkalandozzon

Van egy mondas a zen gyakorlatrél, a munen muso. Azt a létallapotot irja le,
amikor szabadok vagyunk a vilagi vagyaktol és zavaré gondolatoktol. Ez a
musin, vagy , tiszta tudat”. Uritsd ki elmédet, ne engedd, hogy barmin
megakadjon vagy elkalandozzon. Igy valik lehetévé, hogy arra 6sszpontosits,
amit most kell elvégezned anélkiil, hogy az életedben jelen 1év6 mas dologgal
foglalkoznal. Ez a tanitas a rendelkezésiinkre allo hatalmas er6t mutatja be,
amennyiben el tudjuk érni a tiszta tudatot.

Egy Takuan nevii zen mester az Edo-korszakban (1603—1868) igy magyarazta a
japan vivas, a kendo titkat: ,,Szemben allsz egy szintén kardot visel6 masik
emberrel, arra gondolsz, hogy lehetdséged van ellenfeled vallara lesujtani.
Gondolataidat kizarolag ellenfeled valla foglalja le. Ha gy gondolod, hogy
legy6zheted, akkor tudatodat a gy6zelem gondolata t6lti be. Ne engedd, hogy
gondolataid elkalandozzanak vagy megtapadjanak ezeknek a helyeknek
barmelyikén. Még ha energiadat egyetlen pontra 6sszpontositod is, tartsd
szabadon és nyitottan a tudatodat. Ez a kard titka.” Amikor azt gondoljuk, hogy
a munkankra koncentralunk, gyakran felmertilhet benniink a kérdés: ,,Mikor
tarthatunk mar sziinetet?” Vagy: ,,Ez a munka nagyon unalmas.” Még amikor
lazitunk is szabadnapunkon, fel-felbukkannak a munkaval kapcsolatos zavaro
gondolatok.

Probalj egyszertien elmélyedni abban, amivel éppen foglalkozol. Rajohetsz,
milyen meglepGen eré6teljes hatasa van, ha igy teszel.



35.

NE RIADJ VISSZA AZ ELOTTED ALLO FELADATOKTOL.!

Hogyan tegyiik sokkal élvezetesebbé a munkat?






»Eqgy nap munka nélkiil, egy nap evés nélkiil.”

A zen gyakorlataban fontosnak tartjuk, hogy a munkara ne igy gondoljunk, mint
holmi robotolasra, ezért inkabb a samu szoval illetjiik.

Amikor a buddhizmus megsziiletett Indiaban, a szerzetesek semmiféle produktiv
tevékenységet nem végeztek — kizarolag abbol az alamizsnabol éltek, amit
kaptak. Ez az étel- vagy pénzadomany a samu.

Amikor azonban a buddhizmus elterjedt Kinaban, az 6sszes templomot a
hegyekben épitették fel. A szerzetesek nem tudtak lejonni a hegyekbdl, hogy
alamizsnaért konyorogjenek, és maguk kezdtek el féldet miivelni és novényeket
termeszteni, és ez gyakorlatta valt. A munka (samu) lett a legfontosabb: ha
valaki nem dolgozott, nem is ehetett. Innen szarmazik Paj-csang Huaj-haj zen
mester mondasa: ,,Egy nap munka nélkiil, egy nap evés nélkiil.”

Ha mindennap dolgozunk, lefoglal benniinket az elottiink allo feladat és a vele
egylitt jaro nyereség. En mégis ugy hiszem, hogy a munka lényege Baizhang
gondolkodasmodjaban rejlik.

Ennek értelmében probalj a munkara mint samura tekinteni, vagyis éber
figyelemmel végzett munkara. Ugy gondolj ra, mint olyasvalamire, ami taplal és
nevel téged.

Csak ha igy gondolkodsz, akkor tapasztalhatod meg a munkaban fellelhet6 igazi
élvezetet.



36.

NE HIBAZTASS MASOKAT!

A gondolkoddsméd, amely megteremti az alkalmat és a jo szerencsét






Ugy gondolj a munkdra, amit végzel, mint egy taldlkozdsra

A munkahelyen vannak, akik eredményeket produkalnak, és vannak, akik soha
nem t{innek hatékonynak. Hogy lehet ezt megmagyarazni?

A legtobb ember ugyanazokkal az alapvet6 képességekkel bir.

Ha tehat van valami, amit6l kiillénb6zok lesznek az elért eredmények, az talan a
szellemi beallitottsag, amellyel mindannyian barmely rank varé feladathoz
viszonyulunk.

Barmit csinalsz is, 1égy halas a lehetSségért. Oriilj az alkalomnak, hogy
dolgozhatsz. Nem szeretnék idealistanak t{inni, csak megismétlem, amit sok
nagyszerti férfi és n6 mondott korabban.

Ha azt hiszed, hogy egy feladatot rad er6szakolnak, akkor tehernek érzed a
munkat, és ez negativ érzelmeket kelt benned. Ugyanez a helyzet a zen
gyakorlasaval. Abban a pillanatban, ahogy azt kérdezed magadban: ,,Miért kell
nekem minden reggel kitakaritanom a kertet?”, a gyakorlasod értelmét vesziti.

Minden, amit emberként tesziink, értékes. Ha értelmet keresiink abban, amit
csinalunk, elgszor egyesiilniink kell bels6 1ényiinkkel a munkaban. A
munkadban a tiéd a vezet0 szerep. Ha ilyen szemlélettel kézelited meg a
feladatot, minden munka értelmes és felbecsiilhetetleniil értékes lesz.



37.

NE HASONLITSD MAGAD MASOKHOZ!

Amikor ugy érzed, mintha nem a neked valo munkadt végeznéd






Minden dologban az a nehéz, hogy tovabb kell csindlni

,»A munka, amit most végzek, az igazi hivatasom.” Aki igy beszélhet, nagyon
szerencsés ember.

A legtdbben viszont valosziniileg igy tlin6dnek: ,, Tényleg nekem val6 ez a
munka? Lennie kell valami masnak, amire alkalmasabb vagyok.”

Bizonyara mindenkinek megvannak a maga adottsagai.
De van valami, amit allhatatossagnak neveznek.

A gyakorl6 zen buddhista szerzetesek koran kelnek, felséprik és kitakaritjak a
kertet, vallasi szertartasokat végeznek... Mindennap megismétlik ugyanezt, és a
tanulsagot maga az ismétlés szolgaltatja.

Belekezdhetsz valamibe, ha van hozza energiad. Befejezni is egyszerti.
Allhatatosan tovabb folytatni, az a nehéz. Ha azt mondogatod magadnak nap nap
utan, hogy valami rossz neked, akkor hogyan tudna barmikor is jéra fordulni?

Hajlamosak vagyunk masokhoz hasonlitani magunkat. Irigykediink a
szomszédra, mert neki konny{i munka jutott. Latunk valakit, aki tehetséges, és
elkeserediink. Pedig végsd soron meg lehet talalni az 6romot, ha Gjra meg Gjra
elvégezziik a hozzank ill6 feladatot.



38.

NE AZT KUTASD, MI HIANYZIK NEKED!

Itt és most légy elégedett






Az eredmények elérésének leggyorsabb ttja

Van egy mondas: ,,Nyaron fiit, télen hiit”, ami az id6szertitlen és haszontalan
dolgokra utal. De egész biztosan eljon az id6, amikor hasznat vehetjiik annak,
amit azonnal nem tudunk felhasznalni. A megfelel6 pillanat kivarasanak
fontossagardl beszélek.

Bar mindegyiket munkanak nevezik, bizonyos feladatok csillogénak és
irigylésre méltéonak latszanak kiviilrl, masok unalmasnak és alantasnak. Ambéar
minden dolog egyenld, az emberi természetre jellemzd, hogy inkabb a csillog6
munkat szeretné.

Pedig annak szamara, aki a csillog6 munkat végzi, a dolgok nem mindig
csillogok. Amit most latsz, az a kozonséges feladatok kitarto ellatasanak
végeredmeénye.

Ami most talan haszontalannak latszik, késobb sikerhez vezethet. Egyetlen
csepp erdfeszités sem megy veszenddbe, ha a jelen pillanatban keményen
dolgozol.

A f6nokod megkérdezheti: ,,Ki tudna ezt megcsinalni nekem?” Egy unalmas
feladatrol van sz0, és senki nem emeli fel a kezét. Eppen ilyenkor van itt az ido,
hogy megszolalj: ,,En meg tudom csinalni.”

Légy te az ilyen beallitottsagi ember. Jutalmad nem maradna el.



39.

IDONKENT PROBALD KIKAPCSOLNI A GONDOLKODAST!

Ahol az idedk rejtozhetnek






Annak elényei, hogy van hely a tudatodban

Az liresség allapota, amikor nem gondolsz semmire. Nem konnyt elérni. Még
gyakorl6 szerzetesek is nehéznek tartjak.

De amikor visszanézel napjaidra, rajossz, hogy voltak pillanatok, amikor
ontudatlanul is elérted.

Felnézel az égre, és azt gondolod: ,,0, milyen gyonyori felh”, és szajtatva
bamulod. Aztan feleszmélsz az abrandozasbdl, és azt mondod: ,,Mire is
gondoltam az el6bb?”

Arra biztatlak, hogy becsiild meg ezeket a pillanatokat.

Az irodaban, amikor adodik valami nehézség, mindenki izgatottan probal
el6jonni a megfelel6 megoldassal. Egy pillanatra sem hagyod abba a
gondolkodast; kitartoan tordd a fejed.

De amikor egy frappans otlettel akarsz el6allni, lehet, hogy a folyamatos
er6lkodés nem vezet eredményre.

Az otletek vagy sziporkak a tudatodban 1év4 iires helyekrdl pattannak ki — a
gondolatok kozotti hézagokbol.

Hogy megndveld az otletek el6csalogatasanak esélyét a hézagokbdl, becsiild
meg az alkalmakat, amikor épp nem gondolkodsz semmin.



40.

TANULJ MEG VALOGATNI!

A stressz enyhitésének legjobb modszere






Prébadlj kapukat emelni a tudatodban

Amikor reggel felkeliink, régton bekapcsoljuk a komputert, megnézziik az e-
mailjeinket vagy elolvassuk a hireket a telefonunkon, megnézziik az id6jaras-
jelentést.

Olyan korban éliink, hogy az informacié mindig, mindenhol a rendelkezésiinkre
all. De egy ilyen vilagban még inkabb indokolt, hogy a keziink igyében legyen a
kikapcsologomb.

Nagyon fontos, hogy valogatni tudjunk.
Probalj kapukat emelni a tudatodban.

Az otthonod legyen példaul az els6 kapu. Amikor elmész otthonrol, athaladva az
els6 kapun, elkezdesz a munkara gondolni. Az autod ajtaja vagy a vonat a
masodik kapu; ahogy athaladsz rajta, elkezded tervezni a munkanapodat. Végiil,
amikor megérkezel az irodaba, belépsz a harmadik kapun, és készen allsz arra,
hogy a munkadra koncentralj.

Amikor a munkanapnak vége és visszaérkezel az els6 kapuhoz, fontos, hogy a
munkat magad mogott hagyd.

A fennmarad6 id6 a pihenésé. Az otthoni élet élvezetéé.

Ez a stressz feloldasanak legjobb madja.
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PROBALJ RESZT VENNI EGY KOZOSSEGI ZAZENEN!

Esély a szemét kisoprésére a tudatodbol






A templomban megszabadulhatsz a stressztél és a gondoktol

Sok zen templomban tartanak mostanaban zazenkait, vagyis a nagyk6zonség
szamara is nyitott il6 zazenmeditaciot.

A Kenkoji templom, amelynek én vagyok az allando papja, hetenként tart
zazenkait. Nincs ebben semmi 6rdongosség. Barki, aki megtanulja az alapokat,
meg tudja csinalni.

Csendben gyakoroljuk a zazent, és a rekeszizmunkbol 1élegziink. Minddssze
ennyire van sziikség az egész test atmelegedéséhez, még a téli hidegben is.
Amikor mélyen lélegzel, a vér a labad hegyéig aramlik, és mindenhol érzed a
meleget.

Egy nemrégiben végzett kutatas kimutatta, hogy amikor a zazent gyakoroljuk,
alfa allapotba kertiliink, és az ellazulashoz vezet6 agyhullamok veszik at az
iranyitast.

Gondolatokkal és aggodalmakkal megterhelt emberek jonnek a templomba.
Aztan csendben iilnek, gyakoroljak a zazent, és ez id6 alatt békésen magukra
talalnak.

Amikor elhagyjak a templomot, a gondjaikat is maguk mogott hagyjak.

Az 1il6 elmélkedés utan arckifejezésiik tiszta és derlis. Valahanyszor ezt latom,
rendkiviil nagy 6rom fog el.

A zazenkai alkalmat kinal a szemét kisoprésére a tudatodbol.
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ULTESS EL EGY SZAL VIRAGOT!

Nincs fontosabb nap a mai napnadl






A természet vildigaban minden nap uij nap

Fontold meg, hogy magrél ndvesztesz egy szal viragot. Ultesd el a magot egy
cserépbe. Minden reggel beszélj hozza, mikozben megont6zod. Idovel
megjelenik egy aproé hajtas, aztan kinyilik egy csodaszép virag. A virag
ndvekszik — mindennap, minden 6raban, minden percben —, és észre fogod venni
a valtozasokat.

A természet vilagaban minden nap Uj nap. Mi, emberek hajlamosak vagyunk
megrekedni a multban, de amikor viragot neveliink magrol, tudatositjuk, hogy
semmi és senki nem maradhat egy helyben.

A zen életméd allandé kapcsolatot jelent a természettel. Erzékeljiik az életet,
amely a természetben lakozik, és magunkat ennek részeként fogjuk fel. Az
egészség érzése és lelki béke kovetkezik ebbol a tudasbol.

Minden reggel sétalok a templom kertjében. Bar a kert ugyanaz, mégis
mindennap masnak tinik. Kiilonbség van a veréfényes és az es6s napok kozott,
és a lehullott levelek szama naprol napra valtozik. A kert soha nem ugyanolyan
egyik nap, mint a kdvetkezon.

Azt mondjuk: ,,Minden nap 1j, és holnap is 4j lesz.”

Ugyanigy van ez az emberekkel is. Mai gondjaink a nappal egyiitt véget érnek.
Holnap te is 4j leszel. Ezért nem kell nyugtalankodni.
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GONDOSKODJ A MEGFELELO INDULASROL.!

Alkoss ,felfelé mené spirdlt”!






Hogyan idézhetsz el6 sok jot magad koriil?

Japanban az Uj év kezdetén el6szor a szentélybe latogatunk el. Egy szertartas
keretében imadkozunk jo szerencséért az el6ttiink allo évben.

A j6 szerencse tovabbi jo szerencsét hoz magaval. A szerencsétlenség tovabbi
szerencsétlenséget vonz. Mar csak ezért is megfelelden kell inditanunk.

Ez vonatkozik a munkara is. Példaul varatlanul 4j feladatot kapsz. Ha a lehetd
legjobban kihasznalod az alkalmat, és tiszta ervel beleveted magad a munkaba,
ez Ujabb munkalehet6séghez vezethet. Ha megbecsiilod a jo szerencsét, amikor
elOszor elér téged, az egész sor jo szerencsét hozhat magaval.

fgy torténik ez a balszerencsével is. Ha teszel egy balszerencsés lépést,
belekeriilhetsz egy lefelé tarto spiralba.

Amikor gy érzed, nem jol mennek a dolgok, probald hangosan korholni
magadat. A zenben a katsu szdval korholjuk a gyakorldkat, amikor a
megvilagosodas felé vezet6 uton kiiszkodnek. Egy jol idozitett katsu 4j iranyba
terelheti a torténéseket.

Szabadulj meg a balszerencsétdl rogton az elején. Mindenképpen hasznald ki a
jo szerencsét. Ez a jo élet titka.
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BECSULD MEG ONMAGAD!

Az amulett viselésének jelentése






Az amulett a te alteregéd

A templomba latogatok néha a kovetkezd kérdést teszik fel nekem: ,,Mester,
milyen amulett a leger6sebb? Melyiknek legnagyobb a hatasa?”

Az emberek mintha félreértenék, mi is az amulett, ezért tiirelmesen
elmagyarazom nekik.

,Ugy gondolj az amulettre, mint az istenség vagy maga Buddha alteregéjara. Te
vigyazol az istenségre egy évig. Védelmezned kell az istenséget. Ha
megbecsiilod az amulettet, sajat magadat becsiilod meg.”

Azt gondolhatod, hogy ha amulettet viselsz, lehetsz egy kicsit gondatlanabb
magad irant, hiszen az amulett igyis megvéd. De nem szabad igy gondolkodnod.
Amikor vigyazatlan vagy magaddal, az istenséget is veszélybe sodrod.

Ennek elkeriilése érdekében mindig térekedj arra, hogy odafigyelj a
viselkedésedre. Becsiild meg magadat. Ez az amulett viselésének igazi értelme.
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GONDOLKODJ EGYSZERUEN!

Ha tényleg jol akarod tartani a tudatodat






Ami megtévesztéen vonzonak ldtszik

[tt egy torténet, amely megesett valakivel, akit ismerek.

Az illet6 omuraisura vagyott, az omlettbe burkolt siilt rizsre, amit ketchuppal
szolgalnak fel, ezért elment egy étterembe. Mik6zben az étlapot tanulmanyozta,
megakadt a szeme a hayashi-raisun, ami nem mas, mint marhahtsbdl késziilt
ragu rizzsel. Az étlapot fotdk illusztraltak, és ez a fogas nagyon finomnak
latszott. Mikdzben azon téprengett, melyiket valassza, észrevette, hogy omu-
hayashi is szerepel a kinalatban, ami az el6bbi két étel kombinacioja, igy
vidaman ezt rendelte meg.

Arra szamitott, hogy meg lesz elégedve dontésével, de kideriilt, hogy amit
rendelt, egyik ételre sem hasonlit igazan. Jobban jart volna, ha csak az egyiket
vagy a masikat rendeli meg.

Ostoba torténetnek tlinhet, de gy gondolom, érthet6 a tanulsag.
Vagyis, amikor bizonytalan vagy, legjobb megoldas az egyszerliség.

Van egy zen mondas a meditacion keresztiil elért intenziv koncentracio
allapotarol, a samadhirdl: Ichigjo zanmai. Ez azt jelenti: ,,Csak egy dologra
torekedj.” Ahelyett, hogy belekapnank ebbe, abba vagy akarmibe, egyetlen
dologra iranyitsuk figyelmiinket. Igy érhetjiik el az elégedettséget. Persze, ha
tényleg omu-hayashira vagyunk, akkor azt kell rendelniink.
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NE FELJ A VALTOZASTOL.!

Hagyj fel kotodéseddel a muilthoz!






Meg lehet taldlni a szépséget a vdltozdsban

Amikor bekdszont a tavasz, a teljes pompajukkal nyilo cseresznyeviragok
boldogga teszik az embert.

A szorosan 0sszezart bimbok megnyilnak, aztan — rovid pillanatnak t{ing id6
alatt — a viragok teljes szépségiikben pompaznak. De nem egészen egy hét mulva
a szirmok hullani kezdenek, és a cseresznyefak tilsagosan is gyorsan levélbe
borulnak. A szirmok hulldsénak révid idészaka énmagaban csodalatos. Allandé
és folytonosan valtozo kép. Szépsége elblivolo.

Amit a japanok a legjobban értékelnek, a cseresznyeviragzas szépsége. A
viragok mulandosaguk miatt olyan szépek; érezziik benniik az élet
mulanddsagat. Azt mondjak, a mulandé megbecsiilése tette lehetové, hogy a zen
buddhizmus gyokeret eresszen és elterjedjen szerte Japanban. Valéban mély
osszefiiggés van a zen gondolkodas és cseresznyeviragok tisztelete kozott.

Ugyanez a helyzet az életiinkkel is. Minden alland6 valtozasban van. Valtozunk,
ahogy id6sodiink, és valtozasok vannak kérnyezetiinkben is.

Nincs semmi félelmetes ezekben a valtozasokban.

A rugalmas gondolkodas elfogadja a valtozast, és nem ragaszkodik a multhoz.
Ahelyett, hogy siratna a valtozast, 0j szépséget és reményt talal benne. Ilyen
életre toreksziink.
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VEDD ESZRE A VALTOZASOKAT!

Minden mads ebbdl a tudatossdgbol ered
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Annak hatdsa, hogy egy fix pontrol szemléled magad

A gyakorl6 zen szerzetesek altalaban minden reggel négykor kelnek. A zenben a
felkelés idejét shinreinek nevezziik, vagyis ,,harangozasnak”, mivel egy kézi
csengd hangja jelzi szamunkra.

A szerzetesek mosakodnak, majd 4.15-kor elkezdik a reggeli zazent. Ezt
kyotennek vagy ,hajnali” zazennek hivjuk. A lefekvés este kilenckor torténik,
ennek neve kaichin, vagyis ,,a parna megnyitasa”. Hét orat alszunk. Nagyon
rendszeres életet éliink.

Miért élnek igy a zen szerzetesek?
Hogy érzékennyé valjanak a tudat és a test legaprobb valtozasaira is.

Ha fegyelmezetten élsz, a legaprébb valtozasokat is képes vagy észrevenni. Ha
meg akarsz valtozni, fontos, hogy el6szér magadon tudj észlelni minden bels6
valtozast.

Lehet, hogy ma meg tudsz tenni valamit, amire tegnap még képtelen voltal.
Lehet, hogy ma nem olyan a hangulatod, mint tegnap volt. Ha egy fix pontrol
végzel megfigyeléseket, képes vagy annak latni magadat, ami valoban vagy.
Tudatodat és testedet is ugy erositheted, hogy mind a kett6re nagyon
odafigyelsz.

A tudatos élet a korai lefekvéssel és a korai keléssel kezdodik.

Ez az egyszerti és elégedett élet titka.



48.

GONDOLKODAS HELYETT EREZZ!

Az igazi életorom eldsegitése






Azok elénye, akik észreveszik az apré vdltozdsokat

A régi idokben a halaszok meg tudtak jésolni, milyen id6 lesz, a modern
idGjaras-elorejelzd eszk6zok hasznalata nélkiil. A széliranyt figyelték, és nézték
a felhoket. E nélkiil a tudas nélkiil veszélyben lett volna az életiik.

A viz szinébdl és a madarak viselkedésébol is kovetkeztetni tudtak arra, hol
lehetnek halak. Nagy odaadassal élesitették minden érzékiiket sajat biztonsaguk
és a halfogas érdekében, amire a megélhetésiikh6z volt sziikség.

Amikor az ilyesfajta talalékonysagnak megvan az eredménye, az nagyon
elégedetté teszi az embert.

Fontosnak tartom 6t érzékiink tokéletesitését, hogy megtapasztalhassuk az ilyen
elégedettséget. Ez az élet egyik 6rome.

Vegyél fel egy kavicsot az tit mell8l. Erintsd meg és szagold meg. A kavicsoknak
van egy eliils6 és egy hatso oldaluk, mas-mas a tapintasuk. Azt hihetnéd, hogy
nincs szaguk, de a hegyi kavicsoknak hegyillatuk van, a tengeri kavicsoknak
pedig olyan az illatuk, mint a tengeré. Koriilotted minden tele van ilyen
részletekkel. Fordulj feléjiik érdekl6déssel, hasznald érzékeidet a természet
valtozatossaganak érzékelésére.

Tokéletesitsd érzékeidet, hogy ne mulaszd el a legkisebb valtozasokat sem.



49.

NE PAZAROLJ!

Edd meg példadul a retek zoldjét






Mi az a ,zen tudat”?

Ha néhany szdban jellemeznem kellene a zen tudatot, azt mondanam, arrol szol,
hogy mindent hasznaljunk fel.

Példaul amikor ételt készitiink, szinte semmit nem dobunk ki. Itt van példaul a
jégcsapretek zoldje: a legtobben szemétbe dobjak, pedig savanyitva kivalo
koretként szolgalhat.

Soha nem dobjuk ki a maradékokat sem. Ha rajoviink, hogy nem tudjuk megenni
az adagunkat, rogton felajanljuk valaki masnak.

Ez a gyakorlat is hozzajarul elménk élesitéséhez.

A zen lényege az egyszer(i dolgok szépségében rejlik. Meg lehet talalni a
szépséget a dolgokban, amelyek minden feleslegest6l meg vannak szabaditva, és
nincsenek rajtuk diszitések. Egy épiiletben példaul szép lehet a szerkezet és az
alapanyagok. A felesleges diszitések tonkretennék l1ényegi szépségét. Mi igy
tekintiink a dolgokra.

Becsiild meg az alapanyagokat és 6sszetevoket, akarmilyenek is azok.

Ez egy egyszeri modja mind a tudatod, mind életmodod tokéletesitésének.



50.

NE KOTODJ EGYETLEN NEZOPONTHOZ!

Mas is van, mint a ,,megfelel6 mod”






A mitate fogalma

Japanul a mitate fogalma azt jelenti, hogy egy bizonyos targyat nem eredetileg
eltervezett formajaban latunk, hanem mas dologként; tigy tekintiink a targyra,
mint ami valami mashoz hasonlit, és mashogyan is hasznaljuk. A mitate fogalma
a teaszertartas esztétikajabol ered, amikor is mindennapi targyaknak valamely
emelkedett funkciot adnak, példaul egy kulacsnak, amely eredetileg vizesflaska
volt, de viragvazanak hasznaljak.

Az eszkdzok sokévi hasznalat utan eldregszenek. A szerszamok elavulnak. De ez
nem jelenti feltétleniil azt, hogy véget ér az életiik. Mas szerepet is szanhatunk
nekik, 14j életet lehelve a targyakba. Ennek a gondolkodasmodnak nagyon fontos
szerepe van a zenben.

Gondoljunk példaul a malomkore. A hosszas hasznalat kozben elkopik, és mar
nem Orli meg a gabonat. De ezzel még nincs vége az életének. Elfoglalhatja
helyét egy kertben, lehet bel6le példaul gazl6kd. Vagy egy kicsorbult széli
teascsészét a tovabbiakban novények hajtatasara lehet hasznalni.

A targyak nem pusztan egyetlen célt szolgalhatnak. Szamtalan médon
hasznalhatok, gazdajuk képzeletétdl fiiggben. Hogyan hasznaljak egy targyat?
Ez a mitate esztétikajanak koncepcioja.

A boséget nem a targyak felhalmozasa jelenti, hanem a tudas, hogyan hasznaljuk
fel oket jol.

Probalj tobbféle szempontbdl tekinteni a targyakra, hogy ne korlatozzon a
felhasznalas ,,el6irt médja”.



b1.

A SAJAT FEJEDDEL GONDOLKODJ!

Kételkedj a jozan észben!






A tudds és a bolcsesség hasonlok, de nem ugyanazok

A tudas és a bolcsesség talan egyformanak tiinnek, pedig nem azok.
Amit az iskolaban vagy magadtél megtanulsz, az a tudas.

A bolcsesség ezzel szemben az, amit akkor szerzel, ha felhasznalod a
megtanultakat.

Mind a tudas, mind a bélcsesség fontos a boldog élethez. Egyiket sem szabad
el6nyben részesiteni a masikkal szemben. Egyensulyban kell tartani dket.

Ikkju, a gyors észjarasarol hires zen szerzetes sokszor tanujelét adta mind
tudasanak, mind bolcsességének, amikor ragyogdan oldott meg nehéz
problémakat. Véleményem szerint azok az emberek, akiknek elég tudasuk van,
és az egyes helyzetekben alkalmazni is tudjak tudasukat, képesek jatszi modon
eligazodni az életben.

A mai vilagban, amikor el vagyunk arasztva informaciokkal, hajlamosak
vagyunk nem hasznalni sajat fejiinket a gondolkodasra. Sokszor tgy t{inik,
mindjart szétdurran a fejiink a sok tudastol.

Pedig a sajat dontésed, hogyan éled az életed. Annal inkabb sziikség van a
bolcsességre — hogy segitségével eldonthesd, miként folytasd az életed, ha mar
megismertél kiilonb6zo lehetséges életmddokat.

Léss, amennyit csak tudsz. Erezz, amennyit csak képes vagy. Es mindig a sajat
fejeddel gondolkod;.



52.

HIGGY MAGADBAN!

Ha feladod, lehetoségeid a nulldra esnek vissza






A lehetéség az onbizalombol fakad

A zenben azt tartjuk: ,,Minden dolog a semmib0l ered.” Ezek a szavak kiilénosen
érvényesek az emberi természetre.

Mindnyajan mezteleniil sziiletiink. Vagyis tulajdon nélkiil. Egyaltalan nincs
semmink.

Mas szempontbol nézve azt is mondhatnank, hogy pontosan akkor, amikor nincs
semmink, hatartalanok a lehetdségeink. Ezen a semmin beliil talalhatjuk meg a
végtelen lehetdségeket. Vagy ahogy a zenben mondjuk: ,,Végtelen lehetség
rejlik a semmiben.”

Mindnyajunkban megvan a képesség — nincs olyan ember, akiben ne rejlenének
lehet6ségek.

A kérdés az, hogyan szabaditjuk fel.

Azoknak, akik ugy érzik, megrekedtek vagy elveszitették meggydzdodésiiket, a
valasz az, hogy meg kell er6siteniiik a hitiiket Gnmagukban.

Teljesen ki kell bontanod a képességeid. Ha er6feszitést teszel tovabbi
lehet6ségeid felszabaditasara, attorést tapasztalhatsz. Hinni fogsz a benned rejlo
lehet6ségekben.

Az élet nem megy mindig siman. Er6feszitéseink néha eredménytelenek
maradnak. Ennek ellenére probalj hinni magadban, és cselekedj legjobb tudasod
szerint. Ne félj tovabblépni.
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AGGODAS HELYETT MOZDULJ MEG!

A kihivasnak valo megfelelés sokkal konnyebb médja
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Azoknak, akik maguk iiltetik el sajdt szorongdsuk magvait

Tanitok egy egyetemen, és a diakok gyakran konzultalnak velem az
allaskereséssel kapcsolatban.

Ilyesmiket hallok: ,,Még ha jelentkezem is a céghez, amelyik tényleg tetszik,
lehet, hogy nem is valaszolnak”, vagy ,,Ha megnézem a munkatarsakra
vonatkozd statisztikat ennél a vallalatnal, latszik, hogy nem sok embert vesznek
fel a mi egyetemiinkrdl”. A diakok koéziil sokan legszivesebben feladnak
terveiket.

En azt mondom nekik: ,,Ne t6r6dj ennyit a szamokkal. Menj oda és nézd meg te
magad.”

Akar az allasok, akar a személyes kapcsolatok miatt aggddsz, ha mindent a
fejedben tartasz, teret engedsz az olyan gondolatoknak, hogy ,,Ezt nem tudom
megcsinalni”, vagy ,,Ez nem fog miik6dni”.

Am ha elsz4ntan megragadod az alkalmat, magad is elcsodalkozhatsz, milyen
konny(i megvalésitani valamit, vagy megtalalni a megoldast. Igy van ez a
kotélugras vagy a hullamvasit esetében is: a legfélelmetesebb nem az, amikor
csinaljuk, hanem az azt megel6z0 pillanat.

Valld be: ugye te hinted el sajat szorongasod magvait?
Id6pocsékolas eltévedni egy sajat magad altal készitett labirintusban.

Ehelyett forditsd figyelmed a valosagra, amellyel szembesiilsz, és 1épésenként
haladj elore.
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ORIZD MEG TUDATOD RUGALMASSAGAT!

Milyen célt szolgadl a kemény munka?






A rugalmas tudat erds tudat

Amikor valaki kritizal minket, azonnal sértve érezziik magunkat. Amikor valami
kellemetlen dolog torténik, nem tudjuk kiverni a fejiinkb6l. Mit tudunk tenni,
hogy ezt lerazzuk magunkrol?

Tudatunk megerdsitésének egyik médja a takaritas.

Amikor takaritunk, mind a fejiinket, mind a testiinket hasznaljuk. Bar fontos
lehet, amit a szellemi er6feszitésbél okulunk, amit testiink a fizikai munkabdél
tanul, nagy hatassal van a mentalis ercre.

A zen buddhizmus gyakorlasahoz hozzatartozik a fizikai munkan keresztiil valo
tanulas is. A zen szerzetesek koran reggel kelnek fel, és takaritanak. Amikor kint
hideg van, a soprés és a nedves ruhaval val6 portérlés mindenkinek nehéz. De
amikor végziink, abban a pillanatban, hogy belépiink a tiszta és rendes helyre,
felfrissiiliink. Ezt csak akkor élheted at, ha magad takaritottal.

Kemény munka és kitartas. ,,Milyen célt szolgalnak ezek?” A te sajat céljaidat.

Amikor keményen dolgozunk a fejiinkkel, a sziviinkkel és a testiinkkel,
akaratlanul is erdsodiink. Felkésziiltebbek lesziink, hogy rugalmas tudattal
valaszoljunk az élet nehézségeire.
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AKTIVIZALD MAGAD!

Légy gyakorlatiasabb!






Bizonyos dolgokat csak akkor tudsz értékelni, ha magad csindlod 6ket

Van egy mondas a zenben: ,, Tapasztald meg magad a meleget és a hideget.” Ez
azt jelenti, hogy akarhogy probalod elmagyarazni példaul a viz hidegségét vagy
melegségét, nem értheted meg igazan a nélkiil, hogy megérintenéd. Fontos a
kozvetlen tapasztalat.

A japan televizios személyiség, Omomo Miyoko egyszer ellatogatott
sziilévarosaba, Niigataba, miutan a 2004-es chuetsui foldrengés atformalta a
teleptilést, és megkérdezte, miben tudna segiteni. Mivel féldmiives csaladba
sziiletett, bérbe vett egy darab foldet, és maga kezdett rizst termeszteni.
Hétkozben Tokioban dolgozott, hétvégenként pedig visszatért a sziilovarosaba
foldet miivelni. Minden feladatot maga végzett el, a vetéstdl a sziiretelésig, nem
volt rest bepiszkolni a kezét.

Hallottam, ahogy egy radiomiisorban igy szamolt be errdl: ,,Soha nem ettem
annal finomabb rizst. Mintha Kannon (az irgalom istenndje) arcat lattam volna
viszont minden egyes rizsszemben.”

Ertékelni tudta a rizst, amit maga termesztett és sziiretelt kemény munkaval. Sz6
szerint ,,gyakorlatiassa” valt.

Vannak dolgok, amiket csak akkor tudsz értékelni, ha magad allitod el6 oket.
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VARD KI AMEGFELELO ALKALMAT!

Amikor nem ugy alakulnak a dolgok, ahogy szeretnéd






A japdn gondolkoddsméd

Japan torténetileg mezdgazdasagi orszag. Miiveljiik a foldet, a természet kegyes
adomanyaibol éliink.

Elmondhatjuk, hogy a féldmiiveld népek kultiraja erd6kultura. A sivataggal
ellentétben az erd6ben rengeteg az ennivald. A fak viragoznak és gylimolcsot,
csonthéjasokat, bogyokat teremnek. Mivel el6deink nem tudtak, mikor hullik le
a termés, osszegytiltek a fak alatt és vartak. fgy alakult ki a gyfijtogetés kultdréja.

Miutan megették a lehullott gyiimoélcsot, a magvakat eliiltették a féldbe.
Megjelentek a hajtasok, lett elég termés, igy mar nem szorultak ra, hogy
egymastol orozzak el, amire sziikségiik volt.

Elmondhatjuk, hogy ez az 6rékség teszi a japan embereket természettdl fogva
nyugodtta, ezért tudjak kivarni a megfelel6 alkalmat és segiteni egymast.

Odaadoan figyeld a természetet. Nyitott fiillel hallgasd a természet hangjait,
szokd meg a ritmusat. Ez ravezethet az elmélyiilt elmélkedésre, ami segit
vilagossa tenni, mi a kdvetkez0 tennivaldd.

Amikor a munka vagy a személyes kapcsolatok nem mennek jol, az egyik
lehet6ség az, hogy beleveted magad a megoldas keresésébe.

De el6fordul, hogy jobb kivarni a megfelel6 pillanatot.
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BECSULD MEG KAPCSOLATOD A TARGYAKKAL!

Fedezd fel a luxust, hogy nincsenek targyaid






Ha megbecsiilod a targyakat, magadat becsiilod meg

Bar mar van szamitogéped, amikor megjelenik a legijabb valtozat, ro6gton azt
akarod. Bar még csak haroméves az autod, szeretnél Gjabbat venni helyette. A
vagyakozas vagyakozast sziil, és a tudatot eluralja a mérhetetlen kapzsisag. Ez
nem boldogsag.

Vedd szamba a téged most koriilvevd targyakat. Becsiild meg 6ket. Osszekot
veliik valami kiilonleges, egy ok, amiért megszerezted 6ket. Vigyazz rajuk; ugy
kezeld 6ket, mint a legjobb dolgokat.

Donthetsz gy, hogy akarsz egy autot, aztan keményen dolgozol, hogy félre tudj
tenni ra. Nincs ebben semmi rossz. Az a fontos, hogy szeretettel banj vele,
amikor megkapod.

Gondolj a targyakra, amelyek ugy kapcsolodnak hozzad, mint sajat magad
részei. Ritkan latunk olyan not, aki nem tér6dik magaval; ahogy megszerzel
valamit és elkezdesz t6r6dni vele, megszereted. Legfontosabb a te hozzaallasod
azokhoz a dolgokhoz, amelyek hozzad tartoznak.

Hasznald ugyanazokat a targyakat évekig, sot évtizedekig. Jol fog esni a koztiik
eltoltott id6. Gondolkozz az emberek és targyak kapcsolatarél. Jol banj veliik,
ahogy sajat magaddal tennéd.
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PROBALJ CSENDBEN ULDOGELNI A TERMESZETBEN!

Legyen idod kozelrol szemiigyre venni magad






Miért van az, hogy ha megldtsz egy kertet, tudat alatt vagyat érzel, hogy letilj?

A templomok Kiotéban és Naraban sok latogatot vonzanak. Kertjeik évszazadok
ota fennallnak. Amikor meglatjuk ezeket a kerteket, dnkéntelentil leiiliink. Bar
allva vagy séta kozben is megtekinthetjiik 6ket, valamiért mégis le akarunk iilni.
Az iilés szemlél6désre batorit.

Hogy mit gondolunk az akaratrél, embere valogatja, de amikor meglatunk egy
kertet, sokan magara a kertre gondolnak. Ekdzben évszazadokat iveliink at, és
képesek vagyunk csendes dialégust folytatni a kert alkotoival.

Az elmélkedés allapotanak ellazult folyamataban megprébaljuk felfedezni sajat
létezésiinket. Ilyenkor alkalmad van tjra megvizsgalni mindennapi énedet.

Nagyon fontos id6t szakitani az ilyen élményre. Nem kell egészen Kiotbig vagy
Naraig elmenned — egy kozeledben 1év0 kert vagy templom is tokéletesen
megteszi.

Probalj leiilni, és beszélgetni a természettel.
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IGYEKEZZ KITISZTIiTANI A FEJED!

Légy tudataban annak, mely érzékeidet érik ingerek






Csindlj kevesebbet, ne tobbet

Ha kitiritjiik a tudatunkat, az liresség allapotaba kertiliink. A zen vilagaban ezt
mushiryonak hivjuk, ami annyit tesz: ,,a gondolkodason tdl”. Ez arra az allapotra
utal, amikor semmit nem tartogatunk az elménkben.

Tisztitsd ki a fejed, és nézz fel az égre — latni fogod az ott tisz6 felhSket. Uritsd
ki a tudatod, és hegyezd a fiiled — koriil6tted mindenhol ott vannak a természet
hangjai: a madarak éneke és a lehull6 leveleket kerget6 szél susogasa.

Még a varosban is sokféle hang és hely van, amely felidézi a természetet. Fogadi
be ebbdl a természetes vilagbol annyit, amennyit csak tudsz. Kézben észre fogod
venni, hogy te magad is a természet része vagy.

Példaul az es6, ami a felh6kbdl, amelyeket az égen lattal, a folyoba hullik vagy
talajviz lesz belOle, és a végén a te ivovized lesz. Ez az a pillanat, amikor
megtapasztalhatod, hogy a természetben minden kapcsoldédik mindenhez.

Kiilonosen, amikor sok a dolgod, legyen id6d kitisztitani a fejedet.

Ha csak rovid percekre is, probald ki a mushiryo zen gyakorlatat, hogy tullépsz a
gondolkodason és a nem gondolkodason. Csodalkozni fogsz, mennyire meg
tudja ez nyugtatni az elméd, és milyen hatalmas erével t6lti fel egész testedet.
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CSODALJ MEG EGY ZEN KERTET!

Tapasztald meg, hogy egy ilyen kert mennyire dt van itatva a ,,zen
szellemiséggel”
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Gyogyito er6k vannak jelen a zen kertben

Ha ellatogatunk egy 6si japan varosba, alkalmunk lehet megcsodalni a zen
templomok kertjeit.

Elméletileg a zen buddhista templomok teriiletén 1évo 6sszes kert zen kertnek
tekinthet6.

De ez nem egészen igy van.
Miért? Itt van példaul a zen festészet.

Nézziink meg a sumi-e tusrajzot a Bodhidharmarol, egy hires japan miivész
alkotasat. Barmilyen csodalatos is, nem hivjuk zen festménynek.

Azt akarom mondani, hogy mind a zen kertek, mind a zen festmények bizonyos
specialis formahoz kot6dnek. Hatarozottan kifejezik alkotojuk zenmester-
allapotat, amit Buddha-tudatnak is neveziink.

Hosszu ideig gyakorolja az ember a zen buddhizmust, miel6tt eléri a Buddha-
tudatot. Ebben a zen allapotban fejezodhet ki az elképzelt taj egyediilallo
szépsége a zen kertben vagy festményben. Olyan konnyedséget kozvetit, ami
képes meggyogyitani a lelket (mind).

Ahelyett, hogy a zen kertnek csak a latvanyos szépségét bamulnad meg, probald
megérezni benne a zen tudatot, amely atitatja. Amikor mar a kert részének érzed
magad, az id6 mulasat sem fogod észrevenni. Minél jobban felfogod a kertet
atjaro gondolatokat, az annal jobban képes gyogyitani a tudatod.



HARMADIK RESZ

A ZAVARODOTTSAG ES AGGODALOM ENYHITESENEK 20 MODSZERE

Probalj valtoztatni azon, ahogyan masokkal kommunikalsz
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SZOLGALD AZ EMBEREKET!

Az elégedett élet kezdopontja
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Honnan jon az aggodalom?

Az abszolut vilagossag allapota az, amit nem zavar meg vagy vagy egyéb
kotottségek, a ,,semmi” allapota az, amit a zen minden masnal jobban
hangstlyoz. A tudatnak ez az iiressége Buddha tanitasanak alapja, az
atmenetiség és lényegnélkiiliség alapeszméje. Buddha azt tanitja, hogy akkor
jelenik meg az emberi szenvedés, amikor nem vagyunk tudataban az iirességnek
és a lényegnélkiiliségnek.

Mas szoval, zavarodottsagunk és aggodalmaink az arra val6 képtelenségbol
erednek, hogy elfogadjuk, hogy a vilag alland6an valtozik, abbdl a hitbdl — vagy
ontudatlan reménybdl — kiindulva, hogy mi magunk és javaink, valamint a
minket koriilvevé emberek soha nem valtoznak.

Es pontosan akkor érezziik az elkeseredést, amikor ez a reményiink meghitsul.
Mindennek hatasa van minden masra.

Példaul ha elhatarozod, hogy boldog akarsz lenni, sziikséged van magad kortil
emberekre, akik szintén boldogok. Igy segithet sajat boldogsagod el6idézésében
az, ha szolgalsz masokat.

Ne kapaszkodj abba a hitedbe, hogy ami most van, annak mindig is lennie kell.
Gyakorold a nem ragaszkodast. Ha igy teszel, masok boldogsagat szolgalod.

Ezt tartsd észben, és sokkal elégedettebb lesz az életed.
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SZAMUZD A ,HAROM MERGET”!

Vezesd be a zen gondolkoddsmaédot az életedbe!






Kontrolldld vdgyaidat és diihddet, és igyekezz megérteni a dolgok természetét!

A buddhizmusban ,,harom mérget” ismeriink. Ezek nem olyan mérgek,
amelyeket lenyelhetiink; a tanitas a szenvedélyekre és vilagi vagyakra utal. Ezek
az emberi szenvedés gyokerei, ezek akadalyozzak, hogy elérjiik a
megvilagosodast.

A harom méreg a kapzsisag, a harag és a tudatlansag.

Ha a kapzsisag sujt minket, hiaba szerezziik meg, amire vagyunk, még tobbet
akarunk. A harag a legkisebb dologtol felb6szit minket, és amikor csak adodik,
masokon vezetjiik le. A tudatlansag az ostobasag allapota: nem hasznaljuk sem a
jozan esziinket, sem ismereteinket, és hianyos a tanultsagunk — valéjaban
azonban sajat, valodi Buddha-természetiinket nem értjiik.

Ameddig hagyjuk, hogy ez a harom méreg iranyitson minket, képtelenek lesziink
megbékélni.

Ezzel szemben a tanitas azt mondja, ha elvetjiik ezt a harom mérget vagy vilagi
csapast, boldogan és szabadon élhetiink.

Ha barmikor észleled, hogy a harom méreg valamelyike feliitné a fejét, probald
megnyugtatni elméd a 1égzésed szabalyozasaval. Ez megakadalyozhatja, hogy az
afium a hatalmaba keritsen.
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FEJLESZD KI MAGADBAN A HALA ERZESET!

Egy koznapi kifejezés mélyebb értelme






Néhdny melegséggel teli, egyszerti sz6

Amikor valaki azt kérdezi, ,,Hogy vagy?”, japanul azt feleljiik, Okagesama de,
vagyis ,,Minden rendben van, hala istennek”.

Szamtalanszor ismétlodik ez az udvarias, a japanokra nagyon jellemz6 kis
parbeszéd.

Az ember nem élhet csak a sajat szerencséjének blivoletében. Sziikségiink van
masok tamogatasara, a toliik kapott koszonetre. Bar nyilvanvalonak tlinik,
hajlamosak vagyunk err6l megfeledkezni. Es minél inkabb hajlamosak vagyunk
a felejtésre, annal inkabb szavakba kell 6nteniink az ilyen érzelmeket.

,JO reggelt” japanul Ohayo gozaimasu, vagyis sz0 szerint: ,,Koran van”. A
kifejezésbe beleértjiik, hogy ,,Még koran van, de sikertilt szerencsésen
elérkezniink idaig, és tovabbra is toérekedjiink a legjobbakra”.

Egy masik gyakori japan kifejezés az itadakimasu, amit étkezés elott szoktunk
mondani. Ezzel fejezziik ki halankat az ételért, amelyet mindjart elfogyasztunk.
Az emberek iranyaba is kozvetiti a halat, akik az ételt elkészitették nekiink. Akar
halrol, akar z6ldségrél van sz0, az ételben élet van. Elfogyasztasaval tartjuk fenn
magunkat és tudunk tovabb élni. Ezért halasak vagyunk. Ezek az érzelmek mind
benne foglaltatnak az itadakimasu kifejezésben.

Ezeket a hétk6znapi kifejezéseket annyira megszoktuk, hogy szinte
automatikusan mondjuk ki 6ket, pedig mély érzelmeket és jelentést hordoznak.
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NE BIZONYGASD, INKABB MUTASD KI, MIT ERZEL!

Igazi szandékaid kifejezésének modja






Ertsd meg a japdn szokds, az ucsimizu hdtterében rejlé gondolkoddsmédot,
amikor vizet locsolunk a kapun kiviil

Kozvetleniil fejezd ki, mit érzel, és inkabb szavak nélkiil, mint tilmagyarazva.
Amikor meg akarod értetni igazi szandékaidat, a tettek tobbet érnek a szavaknal.

Egy forré nyari napon vendéget varsz.

Mielott megérkezik, locsold fel a kapu kortili teriiletet. Ezzel tisztava teszed
otthonod bejaratat, és a latogat6 érezni fogja, hogy szivesen latjak. A vendég
latja a fellocsolt jardat vagy a vizcseppeket a virdgokon, és arra gondol: ,,0, itt
varnak ram. Milyen vendégszeretdk!”

Nincs ebben semmi tolakodas vagy eréltetettség. Csak egy kifejezetten
figyelmes japan tidvozlési mod és szép gesztus.

Ami a kivansagok vagy szandékok kifejezését illeti, nem bélcs dolog
kovetel6z6nek vagy tolakodonak lenni.

A japanoknak mindig volt egy hatodik érzékiik az érzelmek megfejtésére, akar a
masokra valé rahangolddasra, akar a szotlan megértésre gondolunk.

Minden 1élegzetvételiinkkel kommunikalunk masokkal, és kozben nem
feledkeziink meg sziviink természetérol.
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FEJEZD KI GONDOLATAIDAT, DE NE SZAVAKKAL.!

Nem csak az létezik, amit latsz
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Miért tussal alkotjdk a zen festményeket?

A zen filozofiajaban igaz a kovetkezd: ,,A spiritualis ébredés a szutrakon kiviil
terjed. Szavakon vagy betlikén keresztiil nem lehet megtapasztalni.”

Ez azt jelenti, hogy a zen tanitasanak lényegét nem lehet szavakba foglalni, sem
irasban, sem szoban.

Ennek példaja a zen festészet.

A zen festészet nem hasznal szineket — csak a tus egyetlen arnyalatat. Milyen
okbol? Ugy tartjuk, hogy az igazi szépséget nem lehet szinekkel kifejezni, hogy
a szinek tokéletleniil adjak vissza a szépség kifejezhetetlenségét. Ezért kertiljiik a
hasznalatukat.

Minden egyes embernek mas élményt jelent a csodalatos naplemente. Még ha
mindannyian karmazsinvorosként irjuk is le a szinét, ezt is kiilénb6z6 modokon
érzékeljiik. Amikor csak tust hasznal a fest6, minden néz6nek meghagyja a
lehetdséget, hogy olyan karmazsinvordsnek képzelje el a naplementét,
amilyennek szeretné.

Ezért mondjuk azt, hogy a zen festmény a tussal mind az 6t szint kifejezi: a
zoldet, a kéket, a sargat, a lilat és a pirosat.

A tus szinében végtelen szinskala rejt6zik. A néz6tdl fiiggben a tus szamtalan
arnyalatot és réteget fejez ki. Nem csak az van ott, amit latsz.
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OSSZPONTOSITS MASOK ERDEMEIRE!

Kiilonosen, amikor hibaik latszanak






A kertekben és az emberek kozétti kapcsolatokban is a harmoénia a legfontosabb

A japan kerteket nem ugy tervezziik, hogy kiilénb6z0 részeket vagunk ki és
illesztiink a tajba. Az egész kert ugy all 6ssze, hogy minden elemének bizonyos
tulajdonsagai a legjobban érvényesiiljenek, példaul egy szikla formaja vagy egy
bizonyos fa gorbiilete.

Mit jelent az, hogy a legtobbet hozzuk ki egy elembdl egy kertben?

Mondjuk, hogy egy kertben tdbb fa is lesz. Nem tehetjiik meg, hogy egyszertien
eliiltetjiik a fakat, és kész is vagyunk. Fontos meghatarozni mindegyik fa idealis
formajat.

Milyen hangulatot sugaroz a fa? Hogyan {iltessiik el — milyen helyzetbe, milyen

iranyba nézzen — ahhoz, hogy legvonzdbb tulajdonsagai keriiljenek el6térbe?

Mas szoval értékelniink kell minden fa egyediségét, majd valamilyen kifejezést
kell adni neki. Ha megértjiik a fa 1ényegét, harmoniat tudunk teremteni kozte és
a kert tobbi eleme k6zott.

Ugyanez vonatkozik az emberek kozotti kapcsolatokra.

Fel kell ismerniink a magunk és masok egyediségét ahhoz, hogy boldoguljunk
egymassal. Nem azt mondjuk, hogy valaki mashoz kell idomulni, de masok
érdemeire 6sszpontositva tudunk szép kapcsolatot kiépiteni.
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MELYITSD EL. KAPCSOLATOD VALAKIVEL.!

Az ,egyszer az életben” igazi értelme






Koncentrdlj egyetlen taldlkozdsra!

Ugy tiinik, manapséag az emberek csak felszines kapcsolatokat &polnak. Minél
tobb ismerdsiik van, annal jobb. A kulcs a hal6zatépités. Az iizleti vilagban ez
természetesen nagyon fontos.

De a személyes életben nem szamit, ha kicsi a barati kérod. Nem is szamitok
arra, hogy sok olyan ember van, akiben megbizhatok. Tébbet ér egy értelmes
kapcsolat, mint szaz sekélyes kontaktus. Nekem legalabbis ez a véleményem.

Van egy zenbdl szarmaz6 mondas: ici-go ichi-e, vagyis ,,egyszer az életben”. Ez
azt jelenti, hogy minden egyes talalkozast becsben kell tartanunk, mert lehet,
hogy csak egyszer az életben talalkozunk az illetdvel.

Ezzel nem azt akarjuk mondani, hogy novelni kell a talalkozasok szamat, vagy
hogy legyen t6bb baratunk. Koncentralj a talalkozasra, és épits értelmes
kapcsolatot. A kapcsolataidnak nem a szama, hanem a mélysége fontos.



68.

NAGYON PONTOSAN IDOZITS!

Ez az emberek kozotti kapcsolatokra is vonatkozik






Ne kapkodj, de tul fesztelen se légy

Van egy japan mondas: sottaku doji, ami sz0 szerint azt jelenti, hogy ,,egyszerre
beliilrdl és kiviilrél kopacsolni”.

Azt irja le, mi térténik, amikor egy csibe kikel a tojasbdl: a kiscsibe a tojason
beliilrdl kopacsol, az anyamadar pedig, amikor meghallja a csibét, kiviilrol kezd
kopacsolni, hogy segitsen neki.

Ez nagyon kényes helyzet. Ha a sziil6 az el6tt tori fel a héjat, hogy a csibe
teljesen kifejlodne, a csibe meghal. Tehat nagyon figyelmesen kell hallgatnia a
beliilrél jovo kopacsolast, és el kell dontenie, mikor tud biztonsagosan segiteni a
tojashéj feltdrésében kiviilrol.

Mas szoval a sottaku doji a mindkettejiik szamara tokéletes id6zitésrdl szol.
Alapvet6en persze a gyermeknevelésre vonatkozik, de mas dolgokra is.

Amikor betanitasz valakit a munkahelyen, nem siettetheted az illet6t, de nem is
lehetsz tulsagosan fesztelen sem. Es amikor téged oktatnak, a te felelsséged,
hogy jelezd, amikor készen allsz a tovabbhaladasra.

A legjobb eredmények akkor sziiletnek, ha mind a két fél megfelel6en id6zit, és
szinkronban vannak.



69.

MONDJ LE ARROL, HOGY AZT KiVAND, MINDENKI
SZERESSEN!

Ez még a zen szerzetesekre is igaz






Ne ragadj le semminél; ne légy elfogult; ne légy tul valogatos!

Az emberek kozotti kapcsolatok bonyolultak lehetnek. Barhogy igyekszel, nehéz
mindenkivel szintének lenni. Még a zen szerzetesek sem mindig jonnek ki
egymassal a templomban.

Nem kell azt mondanod magadnak, hogy ,,megprobalok joban lenni ezzel az
emberrel”, vagy ,,jobban meg fogom ismerni ezt az embert”. Ha azon er6lkodsz,
hogy 6sszeférj vagy 6sszebaratkozz valakivel, az hatraltat. Mast sem akarsz
majd elérni, csak hogy ne légy ellenszenves. Ez csupan fesziiltséget sziil.

Ne ragadj le semminél; ne 1égy elfogult; ne légy tul valogatés. Engedd el a
jelentéktelen kotodéseket, és 1égy lazabb. Nem azt akarom mondani, hogy
prébalj népszertitlen lenni, de ne is igyekezz mindenképpen megkedveltetni
magad.

Amikor a virag kinyilik, a pillangok megtalaljak. Amikor a fak viragoznak, a
madarak maguktdl ellepik az agakat, amikor a levelek elszaradnak és lehullnak,
a madarak elrepiilnek.

Az emberi kapcsolatok sem sokban kiilénb6znek ettol.



70.

NE REKEDJ MEG ANNAL, MI A JO ES MI A ROSSZ!

A kompromisszumrol






Ha csak a feketére és a fehérre figyelsz, nem veszed észre a sziirke szépségét

A buddhizmus rendkiviil tolerans vallas.

A buddhistak nem fekete-fehérben gondolkodnak. Vannak fehér dolgok és
vannak feketék, és koztiik a sziirke szamtalan arnyalata. Ez a széles latokorii
szellem a buddhizmus lényegéhez tartozik, és nagyon 6sszefiigg azzal, hogyan
vert gyokeret Japanban.

A shint6t 6sid6k ota gyakoroljak Japanban és egy bizonyos ponton a
buddhizmus is megérkezett Kinabdl. A shinto és a buddhizmus szembeallitasa
helyett a japanok ugy vélték, hogy ez a két vallas valahogy megfér majd
egymassal.

A honji suijaku japan koncepcidja szerint a shinto istenek a buddhista istenségek
manifesztacioi, és elvalaszthatatlan egységet alkotnak a helyi shinto
szentélyekben: a gongent.

Ez nagyon diplomatikusnak hangzik, pedig pontosan ezért kivalé példaja a japan
bolcsességnek. Ilyen médon mind a két fél egyiitt tud l1étezni, megtalaljak a
kompromisszumot és keriilik a konfliktust.

A dolgokat nem sziikséges joként vagy rosszként, feketeként vagy fehérként
meghatarozni.

Ahelyett, hogy az egyik vagy a masik mellett kardoskodnank, legjobb megoldas
a kompromisszum.



71.

UGY TEKINTS A DOLGOKRA, AMILYENEK!

A gytilolet és a szeretet Iényegében egyforma természetii






A rokonszenv és az ellenszenv elkeriilésének legjobb médja

A munkahelyi kapcsolatok nagyon sokszor problémasak. Valaki mondhatja,
hogy ,,Minden a beosztottam hibaja”, vagy ,,Barcsak ne 6 lenne a f6nokém”. Azt
gondolhatjuk, jobban jarnank, ha soha nem ismertiik volna meg a kollégankat, de
amikor ezekkel az emberekkel dolgozunk, nincs valasztasunk.

Az emberi kapcsolatok nehézségeir6l elmondhatjuk, hogy 6rok téma.

A ,,zen kertek atyjaként” ismert Muso Kokushi egyszer azt mondta: ,,A zen
legnagyobb el6nye az élet szokasos viszontagsagai kozepette nem az, hogy
meggatolja a negativ dolgokat és tamogatja a pozitivot, hanem az, hogy a felé az
alapvetd valdsag felé iranyitja az embereket, amely nincs kitéve a
viszontagsagoknak.” Ez azt jelentheti példaul, hogy ha bucsuztatdt tartasz eskiidt
ellenségednek, vagy megvallod sajat tetteidet, a rossz cselekedetet jovateheted.

Mas szoval, a balszerencse és a joszerencse egy t6rdl fakad. A gytildlet és a
szeretet val6jaban egy és ugyanaz.

Akkor milyen az igazi természetiik? Réviden: a sajat tudatod. Valasztasaink,
vagy hogy mit kedveliink, és mit nem — mindez a tudatunk terméke. A zen
buddhizmusban azt tartjuk: ,,Amikor eléred a megvilagosodast, nincs olyan,
hogy valamit kedvelek vagy utalok.” Amikor annak latjuk a dolgokat,
amilyenek, eltlinnek a preferenciaink.



72.

UGYESEN KULONULJ EL!

»Ne figyelj oda” — ez is eqy buddhista bolcsesség






,»Akkor sem rendiil meg, ha a nyolc szél siivit.”

A szavak fontosak.
De fontosabb, hogy ne uralkodjanak rajtad a szavak.

A munkahelyen vagy tarsasagban el6fordul, hogy megbantédunk a hozzank
intézett szavaktol. Még ha valaki batoritani szandékozik is, a cimzett
kegyetlennek vagy durvanak érzékelheti a szavakat. Egyetlen sz6 egy kollégatol,
ugy szurhat, mint egy tor.

De a negativ megjegyzéseket gyorsan el kell felejteni. Ezt Gigy lehet megtenni,
hogy tigyesen ,,nem figyeliink oda”.

A zen tudatrol mondjak, hogy ,,akkor sem rendiil meg, ha a nyolc szél siivit”.
Igyeksziink higgadtnak, s6t nyugodtnak és dertisnek maradni, barmilyen
helyzetben.

Probald kiszabaditani magad a dolgokhoz valé kotottség alol. Szavakhoz se
kotddj. Amikor fesziilt a viszonyod valakivel, ne ragaszkodj a kapcsolathoz.
Igyekezz tavolsagot tartani.

Ez Buddha bolcsessége.

Ahhoz, hogy szabadon élhessiink, szabadda kell tenniink a tudatunkat.



73.

NE GONDOLJ VESZTESEGRE ES NYERESEGRE!

Hogyan tudatosulnak benniink gyengeségeink?






Emberek, akikkel jol kijoviink, és akikkel nem

Nem tehetiink rola, vannak gyengeségeink. Lehet, hogy valaki nem akar
megsérteni vagy megbantani, de a szavai vagy tettei miatt bosszusak vagy
sertodottek lesziink. Bizonyara ismersz olyan embert, aki ilyen hatassal van rad.

Honnan tudjak ezek az emberek, hogyan diihithetnek fel minket?

Hadd magyarazzam el réviden az ishiki, vagy ,,bels6 tudatossag” fogalmat a zen
gondolkodasban.

Eldszor talalkozol valakivel, és azt gondolod: ,0, kedvesnek latszik”, vagy
,ugy tlinik, jol megleszek vele”. Ezt jelenti az ishiki elso betlije, az i, ami a
tudatra vagy a szivre vonatkozik.

De mi a helyzet a masodik karakterrel, a ishikivel? Ez arrol szol, hogy
megitéljiik valakinek az értékét. ,,Ez az ember hasznos lehet a karrierem
szempontjabodl”, vagy ,,Ezzel a fickdval semmire sem megyek”. Minél t6bbszor
tesziink igy, annal tobb gyengeségiinkre dertil fény.

Szaz ember szaz kiilonb6z6 modon érvel és itélkezik. A nyereség és veszteség
mérlegelése, valamint egy illetd hasznossaganak megitélése helyett vedd
fontolora az illet6 ratermettségét és képességét a beilleszkedésre. Ha igy teszel,
rengeteg nyomastol szabadulsz meg a kapcsolataidban.



74.

NE AKADJ FENN PUSZTAN A SZAVAKON!

Fontos olvasni tudni masok érzelmeiben






Empdtidval hallgasd, amit mdsok mondanak

Az érzelmeiket nem mindig lehet szavakkal kifejezni. Vannak, akik talan nem is
tudjak egykonnyen kortilirni, mit éreznek.

Ezért van meg az a képességiink, hogy olvasni tudjuk masok érzelmeit.

Van egy zen mondas: Nenge misho. Egy Buddhaval kapcsolatos rejtvényre utal,
amit koanként ismeriink. Buddha egyszer sok tanitvanya el6tt iilt a pulpituson,
de egyetlen sz6t sem sz0lt, csak egy szal viragot porgetett a kezében, és
halvanyan elmosolyodott. A tanitvanyok zavarban voltak, és a jelenlévok koziil
egyediil Mahakashiapa viszonozta a Buddha mosolyat. Mahakashiapa megértette
Buddha szoétlan gesztusat, és mivel ezzel megtortént a dharma atadasa, 6 lett
utodjakeént kijelolve.

Természetesen tovabbra is fontos, hogy megprobaljuk szavakkal kifejezni
érzelmeinket, és nagy figyelmet kell szentelniink annak, amit masok mondanak.

De nem szabad, hogy pusztan a szavak elvonjak a figyelmiinket a 1ényegrol.
Nem csak meg kell hallgatnunk, amit masok mondanak, érzelmeik iranyaba is
empatiaval kell fordulnunk.



75.

NE ENGEDD, HOGY MASOK VELEMENYE
BEFOLYASOLJON!

A zavartél valo megszabadulas titka
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A hatdrozottsdg azt jelenti, képes vagy megbizni magadban

A kovek elrendezése kozponti szerepet jatszik a zen kertekben. A kdveket
végtelen sokféleképpen rendezhetjiik el, hogy mikrovilagokat, szimb6lumokat és
absztrakciékat jelenitsiink meg veliik. En kerttervez6 és gyakorlé zen szerzetes
vagyok, és a munkaimrol elmondhato, hogy terveim 6sszhangban allnak a
tudatallapotommal. Ezért van olyan pozitiv fesziiltség a zen kertek elemei
kozott.

A konkrét munkat, amit végzek, nem tudnam egyediil véghez vinni. Nagy
koveket és fakat kell szallitani. Kiilonféle szerszamokra van sziikség, és maga a
munka is egész csapatot igényel.

Egy-egy zen kert befejezéséhez sokak keze munkajara van sziikségem.

Tapasztalatom szerint azonban, ha tilsagosan arra koncentralok, amit a csapat
lat, nehéz tigy megalkotni a kertet mint sajat gondolataim kifejez6dését.

Bar nem tiinik intuitivnak, amikor meg kell hataroznom, hol fog elhelyezkedni a
ko, ez a miivelet annal konnyebben megy, minél kevesebb ember van
korilottem.

Amikor elérkezik az utolsé simitasok ideje, legjobb, ha egyediil csinalom.

A hatarozottsag azt jelenti, hogy képes vagy megbizni magadban.



76.

LEGYEN BENNED BIZAL.OM!

Hasznadld ki idos rokonaid bolcsességét






Taldld meg az élet kulcsdt az éregek torténeteiben

Akikben megvan a bizalom, vagyis az élni tudas lényege, soha, egyetlen
pillanatra sem veszitik el a batorsagukat. Ez minden kétséget kizaroan igy van.

De hogyan lehet bizalomra szert tenni?
Megtanulhatod a koriil6tted 1év6 mentoroktol.

Szamos készséget elsajatithatsz, ha megfigyeled az éregeket, akik mindenben
nagyszerl mentoraid lesznek. Akar a sikereikrdl, akar a kudarcaikrol mesélnek,
nagyon hasznos lehet, ha meghallgatod torténeteiket.

Nézz koriil — valésziniileg rengeteg id6s ember €l a kbzeledben. Mindegyiknek
megvan a sajat élettorténete. Mindegyikiiknek sajat élményei és tudasa van —
ami nagysagrendekkel nagyobb, mint amit te eddig megtanultal az életben.
Kivalo ero6forras, raadasul a kozvetlen kozeledben.

Az id6sebb emberek torténetei mindarrol, amit lattak és tapasztaltak,
felbecsiilhetetlenek. A kényvekben vagy az iskolaban megtalalhat6 tananyaggal
ellentétben ezek elsd kézbdl valo élmények, szivbdl jonnek és maguk
tapasztaltak meg a sajat boriikon. Igaz térténeteikben megoldasokat talalhatsz az
élethez.



77.

BESZELGESS EL EGY KERTTEL!

Mit veszithetsz, ha elveszel a kiilsoségekben?






A wabi-sabi jelentése

Egy zen szerzetes felmegy a hegyekbe, hogy a buddhista tanulasnak szentelje
életét. Mikozben mélyen a hegyek kozott, minden falutol tavol végzi
gyakorlatat, latogatoja érkezik.

,Oszintén sajnalom, hogy eljottél egészen idaig, a semmi kozepére” —
mentegetdzik a szerzetes. Ez a menteget6zés — japanul wabi — a szépségrol
alkotott japan felfogas, a wabi-sabi els0 tagja.

A masodik rész — a sabi — hasonlé szemléletre utal: ,,K6szoném, hogy eljottél
erre a kietlen, tavoli helyre.” A sabi egyben homonima is, ami patinat vagy
rozsdat jelent — a szépséget, ami a korosodassal jon létre —, és valosziniileg a
szerzetes szerény lakhelyét érzékelteti. Felidézi a szerzetes maganyossagat, ami
japanul sabishii.

Mindezzel azt akarom mondani, hogy a wabi-sabi szelleme a masok iranti
el6zékenységben gyokerezik. Ezt a szemléletet a zen kertekben is
viszontlathatod.

Egy zen kert tervezésénél a kovek elhelyezése és a homok elrendezése nem
els6dleges feladat. Legf6képpen nem egy-egy konkrét formarol vagy
megjelenésrdl van szo, hanem a szemléletr6l, amit a kertnek ki kell fejeznie.

Prébalj parbeszédet folytatni egy zen kerttel. Erezd 4t a borong6s szépséget, amit
a kert tervezdje érzékeltetni akart, és a magad modjan valaszolj ra.



78.

TEGY BOLDOGGA VALAKIT!

Ami feldobja az étkezéseket






A japdn vendégszeretet érzékeltetni tudja az idé muldsdt, méqg az étkezbasztalndl is

Amikor vendégeid vannak, traktalhatod 6ket kiilénleges, kival6 min6ségii
alapanyagokbdl késziilt tobbfogasos meniivel — nyugati stilusu lakomaval.

A japan vendégszeretet ettOl kissé eltérd. ElGszor is, a japanok az olyan konyhat
méltanyoljak, amely alkalmazkodik az évszakhoz.

A felszolgalando étkek valasztékat az hatarozza meg, hogy éppen akkor minek
van leginkabb a szezonja. Es van még két osszetevd: egy falat valamibél, aminek
épp most mult el a szezonja, emlékeztetve a mulo pillanatra, és valami, ami most
fog beérni, figyelmeztetve egy kiiszobonall6 megérkezésre.

Mas szoval, az étkezés magaban foglalja az el6z6 évszak utolsé hirndkeit, a
mostani szezon legjavat, és a kdvetkez6 el6hirnokét. Ez a harom dolog megidézi
az id6 — a mult, a jelen és a jov6 — folyamatossagat, a vendég megelégedésére.

Nem feltétleniil a legrafinaltabb 6sszetevdk kellenek a legmagasabb szinvonalu
vendéglatashoz. Akar egy étellel, amit te magad készitettél, akar egy ajandékkal
igyekezz felkelteni az id6 mulasanak érzetét, 6romot szerezve ezzel a
vendégednek.



79.

KERESD AZ ALKALMAKAT, AMIKOR OSSZEJOHETSZ A
CSALADODDAL.!

Ahol ugy mutatkozhatsz, ahogy vagy






Tudatdra ébredni, mi az igazdn fontos

Mit is jelent az, hogy csaladod van?

Az emberek meghazasodnak, gyerekeket nevelnek, egyiitt élnek — de ezek csak a
kiilsOségek.

A csalad az, amelynek korében igazi nyugalomra és érzelmi tamogatasra
lelhetiink.

Amikor egyiitt vagyunk a csaladdal, nem kell tilsagosan tigyelniink a
megjelenésiinkre — lehetiink egyszertien azok, akik vagyunk. Elmondhatjuk,
hogy a zen életmod ugyanerre torekszik. Egyszer(inek tlinhet, pedig val6jaban
elég nehéz. Mindannyian el akarjuk rejteni gyengeségeinket, és tébbnek vagy
jobbnak szeretnénk mutatni magunkat, mint amilyenek vagyunk.

De ha igy éliink, annak karat latjuk a végén. Pontosan ezért van sziikségiink
csaladra, ahol lattathatjuk valédi 6nmagunkat.

Még ha messze élsz is a csaladodtdl, amikor legkdzelebb meglatogatod Oket, iilj
le és beszélgess el veliik.

A hely, ahol gy jelenhetsz meg, amilyen vagy. Az itt t6lt6tt id6 képes
gyogyitani a megfaradt lelket és 1j életre kelteni a szivedet.



80.

BECSULJ MEG MINDEN EMBERT, AKI ELOTTED JART!

Tudatositani a ,,most vagyok itt” csoddjat






Ha csak egyetlen 6sod is hidnyozna, te nem léteznél

Régen a japanok nagy csaladokban éltek. Ott volt a nagyapa, a nagyanya, a
sziilok, a gyermekek. Harom vagy négy generacio élt egy fedél alatt; ez
megkonnyitette a csalad torténetének tovabbadasat.

A nyolcvanéves nagypapa a sajat nagyapjarol mesélhetett 6téves unokajanak. Az
unoka a kétszaz évvel korabban torténtekrdl hallhatott. Tudta, milyen emberek
voltak az 6sei. Igy valoban megelevenedik a torténelem.

Oseid 1étezésének koszonheted, hogy most itt vagy. Ha tiz generaciéra
visszatekintesz, megtalalod t6bb mint ezer 6sddet. Gondold el, még hanyan
lennének, ha hisz generaciot vennénk szamitasba, vagy harmincat — az mar talan
egymilliéndl is tobb ember. Es ha ezek koziil az 6s6k koziil akar csak egyet is
kiemelnél, te meg sem sziilettél volna.

Ha igy gondolkodsz errdl, csak halat érezhetsz az Gseid irant. Egyszeriien
csodaszamba megy, hogy itt vagy. Amikor tudatara ébrediink ennek a csodanak,
akkor fogjuk fel igazan az élet értékét.



NEGYEDIK RESZ

20 MODSZER, HOGYAN TEHETSZ MINDEN NAPOT A LEGJOBB NAPPA

Igyekezz minden figyelmedet a jelen pillanatra forditani!



81.

LEGY ITT ES MOST!

Az egy pillanattal ezeldtti éned mdr a multé






Osszpontosits az ,itt és most”-ra, ne a miiltra!

Mi, emberek, csak a pillanatban éliink, ami itt és most van. Arra kell tehat
trenirozni a tudatunkat, hogy jelen legyen a pillanatban. Ez a zen
gondolkodasmaod.

A zen buddhistak szeretik azt mondani: ,,Elj a harom vildgban.”

Ez a harom vilag a mult, a jelen és a j6vd. A zen buddhizmusban gyakran hallod
az Amida, Shaka (Shakyamuni) és Miroku nevet; 6k képviselik Buddhat a harom
vilagban.

Ha azon t{in6dsz, hogyan miikédik a gyakorlatban ez a gondolkodasmad,
kezdjiik a 1égzéssel. Belélegziink, aztan kilélegziink. A pillanat, amikor
belélegziink, a jelen, de ahogy kilélegziink, maris multta valik. Mas szoval,
amikor az el6z6 oldalakat olvastad ebben a konyvben, az mar az elmult te voltal.
Es amikor a kovetkez6 oldalakat olvasod, az az eljovends te leszel.

Amikor valami rossz torténik, és el vagy keseredve, probald ¢sszeiitni a
tenyeredet magad eldtt — és maris jobban érzed magad, 1ij hangulatba kertiltél.
Mint amikor egy filmben 1j jelenet kezd6dik, most mar egy egészen mas én

vagy.

Ami fontos, az a mai nap, ez az 6ra, ez a pillanat.



82.

LEGY HALAS MINDEN NAPERT, MEG A LEGATLAGOSABB
NAPERT IS!

A jelentéktelenben fellelheto boldogsdg






A legnagyobb boldogsdg a dolgok természetes rendjében van

A bolcsességérol hires zen szerzetest, Ikkyut egyszer az unokaja sziiletését
tinnepl6 kereskedd arra kérte, irjon egy szép gratulaciot. Ikkyu egy pillanatig
gondolkodott, aztan leirta: ,,A sziil6 meghal, a gyerek meghal, az unoka
meghal.” A keresked6 értetlenkedd arckifejezéssel olvasta el, és igy reklamalt:
,2Miért ilyen rémiszt6 dolgot irtal?”

Ikkyu a kovetkez6t mondta: ,,E16sz6r meghal a sziil6, aztan meghal a gyerek,
majd az unoka is megoregszik és meghal. Ez a természet rendje. Ha a csaladod a
természetes rendben talalkozik a halallal, az lesz a legnagyobb boldogsag.”
Ezzel mindenki kénytelen volt egyetérteni.

Atélni a mai napot, egy djabb atlagos, eseménytelen napot.
Belélegezni és kiengedni a leveg6t, elvégezni a munkadat, jol aludni.

Barmennyire atlagosnak és jelentéktelennek tlinik is ez, val6jaban ett6l csak még
csodalatosabb.

A napok egymasutanjabol kovetkezd egyszerti boldogsag — itt van az orrunk
elott.
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ISMERD FEL, HOGY VEDELMEZVE VAGY!

Mindannyian Buddha tenyerén vagyunk






Légy hadt bdtor, és menj tovdbb

A buddhista gondolkodas szerint mindannyian Buddha tenyerén vagyunk. Nem
szamit, mennyire ellenkeziink, mindvégig csak az 6 kezében kapal6zunk.

Amikor ezt hallod, arra gondolhatsz: ,,Akkor miért ne adjuk fel?” Ellenkezéleg.

Lesznek dolgok, amelyek nem a varakozasok szerint alakulnak, és te
nyomorultul érzed magad, de végso soron védve vagy, ahogy mondtam, Buddha
tenyerén. Ezért kell batornak lenned, és tovabb menned!

Mindannyian egyediil vagyunk az életben. Es mégis, ennek ellenére, Buddha
mindent lat, amit tesziink. Ez balzsam kell hogy legyen, ami felviditja lelkiinket.
Buddha mindent lat — latja a jot és a rosszat is. Ez a meggy6zddés hajt benniinket
eldre.

Allandé vigasztalast jelent a feltétlen védelmez6 1étezése. Bar a sajat
szemiinkkel nem latjuk ezt a 1ényt, a belé vetett szilard hit hatalmas energiat ad
nekiink. Meg vagyok gy6zddve rdla, hogy mi mindnyajan az 6 tenyerén
vagyunk.

A magunknak tett igéret nem bizonyossag, ezért tesziink igéretet a Buddhanak.
Ez egyre novekv6 mértékben erdsiti meg a hitiinket.
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LEGY POZITIiV!

A tudatod képes eldonteni, hogy boldog vagy-e, vagy sem






Azért vagy itt, hogy dtélj minden becses napot

A japan torténelemben a Kamakura-kort (1185-1333) és a Muromachi-kor
kezdetét (1333-1392) az allandoé haboruizas jellemezte. Ezekben a kozépkori
id6szakokban valt széles kérben elfogadotta a zen szelleme és gyakorlata a
szamurajok kozott.

A szamurajok allanddan farkasszemet néztek a halallal. Nem tudtak, mikor fog
kitérni a haborud; nagyon is lehetséges volt, hogy mar a kovetkezd napon elesnek
egy csataban.

A zen szelleme tokéletesen illett ezekhez a koriilményekhez. A holnap
bizonytalansaga még fontosabba teszi a pillanat megélését. Mindent meg kell
tenni azért, hogy élvezni tudjuk a jelent.

A buddhistak azt mondjak: ,,Minden nap jo nap”, vagyis akar j6 dolgok
torténnek, akar rosszak, becses minden egyes nap, mert soha tobbé nem tér
vissza. Hogy egy nap jo-e, nem attol fiigg, mi torténik vagy kivel talalkozunk,
hanem sajat tudatunktol.

Barmely eseményt tobbféleképpen lehet értékelni; az szamit, hogyan reagalunk
ra. Lehet, hogy nincs semmi befolyasod arra, ami torténik, és nincs hatalmad
valtoztatni a dolgokon, de a sajat reakciddat teljes mértékben te iranyitod.

Tegyiik a mai napot és minden becses napot j6 nappa.
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NE SOVAROGJ (SEMMI UTAN)!

A tobbet akaras szenvedéshez vezet






» I'ényleg sziikségem van erre?”

A buddhizmusban azt mondjuk, Chisoku, ami azt jelenti ,,1égy elégedett”. Ha
tudod, mennyi elég, megelégszel azzal, amid mar van.

Az emberi vagyakozas végtelen. Ahogy megszerziink egy valamit, mindjart tizre
vagyunk. Amikor megszerziink tiz valamit, szazat akarunk. Bar tudjuk, hogy
nincs ra sziikségiink, képtelenek vagyunk megfékezni a vagyakozast. Ha
hatalmaba kerit ez az érzés, lehetetlen kielégiteni vagyainkat.

Lesznek alkalmak, amikor olyasmit akarunk, amire sziikségiink van. Nincs ezzel
semmi baj. De ha beszereztiik a feltétlentil sziikséges mennyiséget, meg kell
tanulnunk azt mondani magunknak, hogy ,,ez nekem elég lesz”.

Ez utan allandoéan urra kell lenniink vagyakozasunkon mas dolgok irant.

A chisoku gyakorlasaval elérhetjiik, hogy tudatunk nyugodt és zavartalan legyen.
Ha egyszeriien felismerjiik, hogy elégedettek vagyunk, szenvedésiink
nagymeértékben csokken.

Ha azt észleled, hogy elborit az elégedetlenség érzése, 1épj hatra egyet, vizsgald
meg, mit remélsz, és mire vagysz. Tedd fel magadnak a kérdést: ,,Valoban
sziikségem van erre?”
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NE OSZTALYOZD A DOLGOKAT ASZERINT, HOGY JOK-E,
VAGY ROSSZAK!

Aggodalmaid elszallnak






Légzésed nem megitélés kérdése — egyszeriien csak van

Nincs kiilonosebb titka annak, hogy tokéletesen elsajatits valamit. Csak ismételd
ugyanazt a gyakorlatot mindennap. Alakits ki higgadt, egyenletes és folyamatos
napirendet.

A gyakorlas egy bizonyos pontjan hirtelen rajossz: ,,Hat ez az a valasz, mit
kerestem.”

Egy neves zen pap a megvilagosodas elérése céljabdl gyakorolja a
mértékletességet. Az atléta tszassal vagy futassal késziil az olimpiara.

Aztan egy bizonyos ponton elérik, amit akartak, mesterei lesznek
mivészetiiknek. Ez igy miikodik.

Ha csakis a végpontra koncentralunk, kimaradunk az utazas 6réomeib6l. Ha csak
eredményeket akarunk hozni, képtelenek vagyunk atadni magunkat az ,,itt és
most”-nak.

Ennek értelmében ne hozz értékitéletet arrol, amit éppen teszel. Itt van példaul a
légzés: nem tarthatod a 1égzésedet jonak vagy rossznak. Ahogy egyik lélegzetet
veszed a masik utan, végzed a megszokott gyakorlatot.

Ha megprobalod joként vagy rosszként meghatarozni a dolgokat, abbol
nyugtalansag és stressz szarmazik.
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FOGADD EL A VALOSAGOT OLYANNAK, AMILYEN!

A készenlét miivészete






Nem arrél van szo, hogy feladod, hanem hogy felkésziilsz

Itabashi Koshu zenji, vagyis fGpap, a Szojiji nevii jokohamai templom
nyugalomba vonult apatja. O olyasvalaki, akit mélységesen tisztelek.

[tabashi zenjivel kdzolték, hogy rakos. Betegsége elég el6rehaladott stadiumban
volt. Mégis, tovabbra is mindennap gyakorolta a zazent és gytijt6tte az
alamizsnat, mintha mi sem tortént volna. ,,Most a rakommal élek boldogan” —
mondta.

Az ember nem arra szamitott, hogy ezt fogja t6le hallani.

Nem tudunk valtoztatni a tényen, hogy a rak létezik. Bar kiizdiink és tiltakozunk
a rak ellen, az veliink marad. Ez a realitas.

Hogyan nézziink szembe vele? Nem tudjuk megvaltoztatni, ami az életben
torténik, de az hatalmunkban &ll, hogy eldéntsiik, hogyan dolgozzuk fel, ami
torténik.

Fel kell késziteniink magunkat. Vagyis el kell fogadnunk a val6sagot olyannak,
amilyen.

Ugy kell latni a dolgokat, ahogy vannak. Elfogadni a dolgokat, ahogy vannak.

Ez uigy hangozhat, mintha feladnank, pedig valojaban az ellenkez6jér6l van szo.
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NEM CSAK EGYETLEN VALASZ LETEZIK!

A zen koan hatterében dllo jelentés






Miért gyakoroljuk a zen kérdezz-felelek pdrbeszédet?

Ezek a gondolatok Buddha megvilagosodasanak alapjat mutatjak be: legbels6
lényiink tiszta és artatlan, tokéletesen attetsz6. Ennek a legbels6 énnek a
keresése a megvilagosodas keresése, mas szoval a satori.

Benniink, emberekben, kezdett6l fogva megvan minden, amire sziikségiink van.
A megvilagosodas nem arrdl szol, hogy kiviil keressiik a valaszokat, hanem
beliil, magunkban kutatjuk 6ket. Amikor ratalalunk tiszta és igaz éniinkre, az a
satori, a megvilagosodas.

A zen buddhizmus rinzai iskolaja szigoruan gyakorolja a mondot — a zen
kérdezz-feleleket, vagyis a zen koanok tanulmanyozasat — a megvilagosodas
elérése érdekében. A koanok a nyelvet hasznaljak a tudat provokalasara és
tesztelésére.

Itt egy jol ismert példa: ,,A kutyanak Buddha-természete van?”
Az ,igen” valasz hibasnak tekinthetd, de a ,,nem” is lehet rossz valasz.

A gyakorlas olyan kérdésekkel folytatddik, amelyekre nincs valasz. A gyakorlat
ismétlésével fejlodik éleslatasunk.
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UT SEM CSAK EGYETLEN LETEZIK

Gondolkodj a fejeddel... ... vagy a testeddel?






Megkaphatjuk ugyanazt a vdlaszt

Mig a zen buddhizmus rinzai iskolaja a koant alkalmazza a megvilagosodas
eléréséhez, a soto zen iskola a zazenre fékuszal, semmi masra.

A shikantaza a zazen kinai megfelelGje, japan kifejezés, amely azt jelenti:
,Céltudatos iilés”. A shikantaza ban még arrdl is megfeledkezel, hogy iilsz,
tudatod belép a semmi allapotaba. Nem keresed a megvilagosodast, nem erdsited
az akaratod, nem az egészséged érdekében teszed ezt — nem gondolsz aktivan
semmire. A soto zenben egyszertien iilsz, torekvés nélkiil.

De az egyszerl zazennek megvan a hatasa: csiszolja a bolcsességed, és egy id6
utan elvezethet a megvilagosodashoz. Az iilésnek viszont nem célja a
megvilagosodas elérése — csak megtorténik, a megvilagosodas az iilés
eredménye.

A zen mindkét iskolajanak — a rinzainak és a sotonak — alapjaban véve ugyanaz a
célja: kdzelebb hozni minket legbelsd éniinkhoz. A kiilénbség csupan a
modszerben van, amellyel ezt elérjiik.

Gondolkodj odaaddan a fejeddel? Vagy gondolkodj odaaddan a testeddel?

Neked melyik tetszik?
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NE LEGY HIVALKODO!

Ami a karizmatikus emberekben kozos






Az igazi karizma szavak nélkiil is érvényesiil

Vannak emberek, akik olyan karizmatikusak, hogy mindenki természetes modon
vonzddik hozzajuk. Mintha aura venné kortiil dket.

Egy zazenkai alkalmabol megyvitattuk az ,,inkabb az illatban lakozz, mint a
formaban” gondolatat.

A szilvafa ellenall a hideg télnek, viraga leirhatatlanul édes illatot araszt. Az illat
nem szall szembe a széllel — egyszerlien hagyja, hogy a szell6 magaval sodorja.
De az erényes embert minden iranyban koriilveszi az illata.

Egy ember karizmaja vagy auraja is hasonlé.

Amikor valaki meggazdagszik, amikor emelkedik a statusa, hajlamos ra, hogy
onteltté és dicsekvOvé valjon. De igazi karizmajuk talan természetesebben
érzékelhetd, ha egy szo6t sem szolnak.

Mint a szilvafa viraga, igyekszem kellemes illatot arasztani, de nem hivalkodni
vele. Probalok szépen élni ,,hala ennek és ennek az embernek”, vagyis tudom,
hogy ,,az 0 segitsége nélkiil” ma nem tartanék ott, ahol vagyok.
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SZABADITSD MEG MAGAD A PENZTOL.!

Minél inkabb igyekszel felhalmozni a pénzt, az anndl inkabb elillan
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Mire figyelj, hogy aldbbhagyjon a pénz miatti aggéddsod

Néha azt kérdezik t6lem: ,,A buddhista szerzeteseknek nem kell aggddniuk a
pénz miatt, ugye?” Ezt a kérdést nem konnyli megvalaszolni.

Bar egy templom fGpapja vagyok, pénzre nekem is sziikségem van. Csaladom
van, és az alapvetd sziikségleti cikkeket meg kell vasarolnom.

A zen tanitasa szerint pénzt koldulni 6nmagaban véve nem helytelen, de nem
szabad tul nagy fontossagot tulajdonitani neki.

A zen buddhizmus soto iskolajanak alapit6ja, Dogen zenji figyelmeztetett
benniinket, hogy akik elkotelezddtek az aszkétikus buddhista életmod irant, nem
engedhetnek a hirnév és a vagyon kisértésének. Szandékosan nem 6regbithetjiik
sajat hirneviinket, és a zsebiinket sem akarhatjuk megtomni.

Furcsa dolog a pénz: minél inkabb koétddiink hozza, annal jobban menekiil
el6liink. Ahelyett, hogy a pénzen gondolkodnank, magasabb céljainkkal kell
foglalkoznunk.

Hogyan segithetek a tarsadalomnak? Mit tehetek, hogy haszndra legyek a
vilagnak? Ha ezeken a kérdéseken gondolkodsz és cselekedni kezdesz, meglatod,
hogy a pénz, amire sziikséged van, utat fog talalni hozzad.
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BiZZAL MAGADBAN, KULONOSEN, AMIKOR
SZORONGAST ERZEL!

Figyelj oda az elbizakodottsdgra, ami a szorongas hdtterében meghtizédik






A szorongdsnak két oldala van

Képzeld el, hogy szorgalmasan késziilsz az iskolai felvételi vizsgara, és végre
elérkezik a felvételi napja.

Vagy id6t és energiat nem kimélve késziiltél egy prezentaciora, és most bele kell
kezdened.

Bar azt reméled, hogy kivaléan fogsz szerepelni, az utolsé pillanatban elfog a
szorongas. Sokan ugy vannak ezzel, hogy minél keményebben probalkoznak,
annal jobban szoronganak.

Ha ez torténik, vizsgald meg, mi rejlik a szorongas hétterében. Ugy gondolom,
azt fogod latni, hogy az elbizakodottsag.

Ahogy rajossz, hogy a szorongasod hatterében elbizakodottsag all, képes leszel
urra lenni rajta.

Ezért olyan fontos, hogy mindig higgy magadban.

Gyakran mondjak, hogy ha 6nbizalmat akarsz épiteni, az elsd és legnehezebb
kihivas kitagitani a sajat tudatod hatarait. Ha ezt megteszed, egyfajta
sikerélményben lesz részed, és ezek a sikerek apranként megerdsitik az
onbizalmadat.

Minden rendben lesz.

Eddig maris eljutottal, nem igaz?
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VEDD ESZRE AZ EVSZAKOK VALTOZASAIT!

Ez inspirdlni fog a folytatdsra






Itt van az egyetlen igazsdg a vildgon

Barmilyen sokat valtozik a vilag, vannak dolgok, amelyek ugyanazok maradnak.

Nevezetesen: megjon a tavasz, riigyeznek a fak, aztan megjon az 6sz és a levelek
lehullnak. Mas sz6val, a dolgok mennek a maguk természetes utjan. Pontosan
ezt jelenti a buddhizmusban Buddha irasjegye, ami a boldogsagot, vagyis a
dolgok ,,Buddha-természetét” jelképezi.

Amit mi tavasznak hivunk, annak val6jaban nincs fizikai formaja. A tavasz
materialisan nem létezik.

Mindazonaltal, amikor véget ér a tél, az északi szél helyett déli szelld érkezik, és
melegebbet hoz magaval. Hamarosan riigyezni kezdenek a névények. Mi latjuk
ezt, és azt gondoljuk magunkban: ,,Bek6szontott a tavasz.”

De talan vannak olyanok, akik nem veszik észre a riigyeket és a viragokat, vagy
latjak 6ket, de nem éreznek semmit; az ilyen emberek szamara nincs olyan, hogy
tavasz.

Az északi Song dinasztiabdl szarmazo6 kinai ko6ltot, Su Shit lenyligdzte a tavaszi
taj szépsége, és ezt mondta: ,,A flizfak zolden, a viragok pirosan mutatjak meg
igazi természetiiket.” A dolgok természetes formaja — ez az, ahol az igazsag
megtalalhato.

Nyitott tudattal vedd észre az igazsagot a mindennapokban — a dolgok Buddha-
természetében.

Ez a tudatossag adja nekiink az élet folytatasahoz sziikséges batorsagot.
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PROBALD GONDJAT VISELNI VALAMINEK!

Szeress meg valakit vagy valamit






Ertsd meg, mi a fontos az életben

Manapsag egyre tobben visszatérnek a természethez.

Foldet vasarolnak vidéken, és szabadnapjaikat az ottani munkanak szentelik.
Vagy udvarukon kis kertet l1étesitenek, zoldséget és viragot termesztenek.
Szerintem mindez csodalatos dolog.

Megmiiveled a foldet és magokat vetsz el. Aggodsz, amikor szarazsag van, és
bosszankodsz, ha tul sok az esd. Itt nemcsak a névénytermesztés egyszert
aktusardél van sz0, hanem az idorol és az er6feszitésrol, amit beleadtal.

Amikor elkezd novekedni, amit eliiltettél, 8szintén boldog vagy. Es meg is
konnyebbiilsz. Barmennyi szeretetet fektettél bele, érzelmeid targya ugyanannyi
energiat vissza is ad neked.

Azt is gondolhatod, hogy amit megmiivelsz, az téged reprezental. Ha ez igy van,
egy csepp érzelmed sem vész karba.

Amikor paradicsomot veszel a piacon, az csak egy paradicsom. De az a
paradicsom, amit sajat kezeddel termesztettél, tobb egyszeri ,,alapanyagnal”.

Ha valamit gondozunk, azon keresztiil fejlédik ki benniink a dolgok szeretete, az
a képességiink, hogy érzelmeink legyenek masok irant.
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HALLGASS IGAZI ENED HANGJARA!

Tanuld meg értékelni ezt a bolcsességet






A szdraz kert a visszavonult életet szimbolizdlja

A zen templom egyik épiilete az apat szallasa, mas néven a hojo. A hojohoz
mindig tartozik egy zen kert.

Mit gondolsz, miért van a fopapnak a maga idealis kis kertje éppen a lakohelye
mellett?

A legtobb zen kert szaraz tajkert — a neve karesansui. Nagyon régen egy zen
szerzetes szamara az idealis élet az volt, ha elvonult messzire a hegyek kozé,
hogy a spiritualis gyakorlasnak szentelhesse magat. Bizonyara a remeteéletben is
volt élvezet, mint a hires szerzetes, Ryokan életében, az Edo-korszakban.

Val6jaban azonban nagyon nehéz igy élni. Manapsag kevés szerzetes vonul el a
hegyekbe, viszont a szaraz tajkertek ezt az idealt szimbolizaljak.

Most mar talan jobban fogjatok értékelni a zen kerteket.

Amikor legk6zelebb ellatogatsz egy kertbe, ilj le egy kicsit és képzeld azt, hogy
a hegyek k6zo6tt vandorolsz.

Ilyen mdédon, megfeledkezve napi kotelességeidrol, tudatod attetszo lesz, és
varatlanul megmutatkozhat igazi éned.
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ORULJ AZ ELETNEK MINDEN EGYES NAPON!

Az élet tényleg egy szempillantds alatt elreptil






Az elfecsérelt idé iires id6

A zen templomokban van egy fabol késziilt tabla, a han, amit egy iit6vel
megszolaltatnak, hogy jelezzék a napirend valamelyik részének kezdetét.
Sokszor az van rairva tussal: Shoji jidai. Lattal mar ilyet? A szavak azt jelentik:
,Az élet tele van jo szerencsével és balszerencsével, de oriilj, hogy élsz, minden
egyes napon. Az élet elszalad melletted.”

Apam ahhoz a generaciohoz tartozott, amelyik fiatal koraban atélte a haborut.

Egyszer egy tlizharc kell6s kozepén talalta magat. Az ellenség vadul tamadott.
Az apam lefekiidt a foldre, és kétségbeesetten igyekezett tilélni a 16voldozést.
Amikor végre elhallgattak a 16vések, és 6 fel merte emelni a fejét, a tobbi katona
mindkét oldalon halott volt. Valahanyszor apam elmesélte ezt a torténetet,
mindig azzal fejezte be: ,,Halas vagyok, hogy ma élek, és itt lehetek. Minket,
embereket, egy hatalmas, lathatatlan erd tart életben.”

Eletben vagyunk, megkaptuk az életet. Ezért nem szabad elpazarolnunk.

Nyitott tudattal latnunk kell igazi éniinket, és amikor valamire gondolunk —
amikor vannak dolgok, amelyeket meg akarunk csinalni —, ugy kell megtenniink,
mintha az életiink mulna rajta. Az elfecsérelt id6 {ires ido.

Es most nyisd ki a szemed.

Milyenné tegyiik a mai napot?
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ADJ BELE MINDENT AZ ,ITT ES MOST”-BA!

Az élet hosszu, ugyanakkor rovid gyakorlds






Apdm, aki minden napot maximdlisan kihaszndlt

Apam nyolcvanhét évet ért meg. Halala el6tt évekig rakban szenvedett, de mivel
ilyen hosszu ideig élt, mintha ,,természetes rakban™ halt volna meg.

Egy nappal a halala el6tt apam harom orat to6ltott a templom kertjének
gyomlalasaval. Halala napjan koran felkelt, mint mindig, rendet csinalt és fel is
sOport a szobajaban.

Ebéd utan kicsit szédiilt, és a mellkasat betitotte az asztalba, ezért bement a
koérhazba megvizsgaltatni magat. Megmeérték a vérnyomasat, amelyrdl kidertilt,
hogy rendellenesen alacsony, és nem sokkal az utan, hogy a vérnyomasa
rendezésére infazidt kapott, csendben elhunyt.

Szerintem ez nagyon szép modja a meghalasnak. Nem hiszem, hogy valaha is
mélto leszek az apamhoz.

Egyszerlien mindig azt tartotta szem el6tt, hogy a pillanatban éljen. Egészen
halala napjaig a kert gondozasanak szentelte magat, és legjobb képessége szerint
igyekezett ellatni kotelezettségeit, amelyekkel megbiztak.

Apam talan megérezte, hogy meg fog halni. De ez olyasmi, amit csak ¢
tudhatott.

Példajaval arra tanitott, hogy a gyakorlas egészen a halal pillanataig tart.
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TEGYEL MEG MINDEN ELOKESZULETET!

A végzet mindnydjunkat utolér






Vannak olyanok, akik megragadjdk az alkalmakat, vannak, akik elengedik éket

fme, egy zen tanmese: Van két szilvafa. Az egyik az egész hideg télen at késziilt,
hogy amikor megérkezik a tavaszi szél, készen alljon, és viragozni tudjon. A
masik csak akkor kezdett a viragzasra gondolni, amikor mar megérkezett a
tavaszi szél; ez a fa még akkor is reszketett a hidegtdl, amikor hirtelen melegebb
szél kezdett fujni. A felkésziilt szilvafa megragadta az alkalmat, és viragai
kinyiltak, mik6zben a masik csak akkor kezdett felkésziilni a viragzasra.

A kovetkez6 napon a tavaszi szell6 elvonult, és visszatért a hideg. Végiil azon a
szilvafan, amelyik elmulasztotta a felkésziilést, abban az évben nem nyiltak ki
teljesen a viragok.

Ugyanez a helyzet az emberekkel.

A sors szele mindnyajunkhoz elérkezik. Hogy képes vagy-e a legtobbet kihozni a
kinalkoz6 alkalombol, odaadasodon és felkésziiltségeden mulik.
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GONDOLD AT, HOGYAN HALJ MEG!

Amikor nem tudod, hogyan élj






A boldogsdg az orrod elé6tt van

A shoji a samsaranak, a halal és tjjasziiletés buddhista koncepciéjanak
elnevezése japan nyelven.

Belesziiletiink ebbe a vilagba, aztan meghalunk. Ez minddssze ugyanannak a
tapasztalatnak a két oldala. Mas szoval, ahogy elgondolkodunk azon, hogyan
éljiink, azon is el kell gondolkodnunk, hogyan haljunk meg.

Ha azt mondanak, hogy életed hat honap mulva véget ér, valosziniileg elég sokat
foglalkoznal azzal, hogyan szeretnéd eltolteni ezt az id6t. De mi van, ha csak egy
honapod lenne? Vagy egy heted? Es ha mar holnap véget érne az életed? Akkor
bizonyara azonnal tudnad, mit kell tenned. Ereznéd, hogy nincs vesztegetni valo
idéd.

Az élet egy szempillantas alatt lezajlik. Ez tényleg igy van.

Megtortént mar veled, hogy szabadnapodat tévénézéssel toltotted, és észre sem
vetted, hogy mar este van? Azt gondolhattad magadban: ,,Nem akartam ilyen

rengeteg idot elfecsérelni.” Ha el akarsz valamit végezni, vagy el kell dontened
valamit, agy érzed, elvesztegetett id6, ha semmi kiiléndsre nem 6sszpontositasz.

Mindent meg kell tenniink, nehogy eltékozoljuk ezt a ,,szempillantasnyi” idét,
ami adatott nekiink.
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ALEGTOBBET HOZD KI ELETEDBOL.!

Az élet becses dolog, ami megorzésre van nalunk






Tiéd az életed, de nem a te tulajdonod

Talan meglepden hangozhat a kérdés, de mégis kinek az élete ez?

Akik azonnal ravagjak, hogy ,,Az életem természetesen az enyém”,
gondolkodjanak el egy pillanatig.

A buddhizmusban a jomyo jelenti az ember elrendelt élettartamat.
Mindegyikiinknek sajat jomyodja van. Attdl a pillanattél fogva, hogy
megsziiletiink, életiink hossza meg van hatarozva. Viszont egyikiink sem tudja,
hogy mennyi ez a hossz.

Mas szoval az, hogy éliink, azt jelenti, hogy muszaj a legtébbet kihozni az
életbdl, ami rank van bizva. Az életet nem azért kaptuk, hogy birtokoljuk — ez
egy eértékes ajandék, amivel ugy kell bannunk, mint amit a gondjainkra biztak.
Barmennyi id6 adatik nekiink, a legnagyobb gondossaggal kell vigyaznunk ra,
hogy visszaadhassuk.

Vannak koztiink olyanok, akik a hosszu élet kegyelmében részesiilnek,
masoknak talan csak révid id6 adatik. Ez nem igazsagos.

De a buddhizmus azt tanitja, hogy az élet értékét nem a hosszuisagaval mérjiik.
Az a fontos, hogyan hasznaljuk ki a rank bizott életet.

Te hogyan hasznalod ki ma az életed?
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12. Fedezd fel a z6ldségkdzpontu étrend eldnyeit!
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26. Alkoss egy Kkis kertet az erkélyeden!

27. Nézd meg a naplementét!

28. Ne halogasd, amit ma megtehetsz!
29. Ne gondolj kellemetlen dolgokra, miel6tt lefekszel!

30. Most prébalj meg mindent megtenni, amit csak tudsz!




MASODIK RESZ: 30 médszer a bizalom és batorsag 6sztonzésére az életben

Probalj valtoztatni a néz6pontodon!

31. Fedezd fel masik énmagad!

32. Ne gyo6trodj olyasmi miatt, ami még nem tortént meg!

33. Elvezettel végezd a munkédat!

34. Egyszertien mélyiilj el!

35. Ne riadj vissza az el6tted all6 feladatoktol!

36. Ne hibaztass masokat!

37. Ne hasonlitsd magad masokhoz!

38. Ne azt kutasd, mi hianyzik neked!
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44. Becsiild meg 6nmagad!
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48. Gondolkodas helyett érezz!

49. Ne pazarolj!

50. Ne két6dj egyetlen néz6ponthoz!

51. A sajat fejeddel gondolkodj!
52. Higgy magadban!

53. Aggddas helyett mozdulj meg!
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61. Szolgald az embereket!

J"

62. Szamlizd a ,,harom mérget

63. Fejleszd ki magadban a hala érzését!




64. Ne bizonygasd, inkabb mutasd ki, mit érzel!

65. Fejezd ki gondolataidat, de ne szavakkal!

66. Osszpontosits masok érdemeire!

67. Mélyitsd el kapcsolatod valakivel!

68. Nagyon pontosan idozits!
69. Mondj le arrél, hogy azt kivand, mindenki szeressen!

70. Ne rekedj meg annal, mi a j6 és mi a rossz!

71. Ugy tekints a dolgokra, amilyenek!

72. Ugyesen Kkiil6niilj el!
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74. Ne akadj fenn pusztan a szavakon!

75. Ne engedd, hogy masok véleménye befolyasoljon!

76. Legyen benned bizalom!

77. Beszélgess el egy kerttel!

78. Tégy boldogga valakit!
79. Keresd az alkalmakat, amikor 6sszejohetsz a csaladoddal!

80. Becsiilj meg minden embert, aki el6tted jart!

NEGYEDIK RESZ: 20 médszer, hogyan tehetsz minden napot a legjobb nappa

Igyekezz minden figyelmedet a jelen pillanatra forditani!



81. Légy itt és most!

82. Légy halas minden napért, még a legatlagosabb napért is!

83. Ismerd fel, hogy védelmezve vagy!

84. Légy pozitiv!

85. Ne sovarogj (semmi utan)!

86. Ne osztalyozd a dolgokat aszerint, hogy jok-e, vagy rosszak!
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98. Tegyél meg minden el6késziiletet!
99. Gondold at, hogyan halj meg!

100. A legtdbbet hozd ki életedbdl!




	Cover Page
	Borító
	Címoldal
	Copyright
	Az egyszerű élet művészete
	Előszó
	Első rész – „Mostani éned” energiával való feltöltésének 30 módja
	1. Hagyj időt az ürességre!
	2. Kelj fel tizenöt perccel
	3. Ízlelgesd a reggeli levegőt!
	4. Igazítsd el a cipődet, amikor leveted!
	5. Dobd ki, amire nincs szükséged!
	6. Csinálj rendet az íróasztalodon!
	7. Készíts egy csésze finom kávét!
	8. Gondosan érintsd a papírhoz a tollat!
	9. Próbálj hangosan megszólalni!
	10. Ne hanyagold el az étkezéseket!
	11. Evés közben minden falat után tarts szünetet!
	12. Fedezd fel a zöldségközpontú étrend előnyeit!
	13. Találd meg kedvenc idézetedet!
	14. Csökkentsd a minimálisra ingóságaidat!
	15. Egyszerűen rendezd be a szobádat!
	16. Próbálj mezítláb járni!
	17. Erőteljesen fújd ki a levegőt!
	18. Gyakorold a zazent!
	19. Próbálj ki egy álló gyakorlatot!
	20. Ne pazarold az idődet aggódásra olyan dolgok miatt, amelyekre nincs befolyásod!
	21. Légy jártas a szerepek váltogatásában!
	22. Lélegezz lassan!
	23. Kulcsold össze a kezed!
	24. Hagyj időt az egyedüllétre!
	25. Lépj érintkezésbe a természettel!
	26. Alkoss egy kis kertet az erkélyeden!
	27. Nézd meg a naplementét!
	28. Ne halogasd, amit ma megtehetsz!
	29. Ne gondolj kellemetlen dolgokra, mielőtt lefekszel!
	30. Most próbálj meg mindent megtenni, amit csak tudsz!
	Második rész – 30 módszer a bizalom és bátorság ösztönzésére az életben
	31. Fedezd fel másik önmagad!
	32. Ne gyötrődj olyasmi miatt, ami még nem történt meg!
	33. Élvezettel végezd a munkádat!
	34. Egyszerűen mélyülj el!
	35. Ne riadj vissza az előtted álló feladatoktól!
	36. Ne hibáztass másokat!
	37. Ne hasonlítsd magad másokhoz!
	38. Ne azt kutasd, mi hiányzik neked!
	39. Időnként próbáld kikapcsolni a gondolkodást!
	40. Tanulj meg válogatni!
	41. Próbálj részt venni egy közösségi zazenen!
	42. Ültess el egy szál virágot!
	43. Gondoskodj a megfelelő indulásról!
	44. Becsüld meg önmagad!
	45. Gondolkodj egyszerűen!
	46. Ne félj a változástól!
	47. Vedd észre a változásokat!
	48. Gondolkodás helyett érezz!
	49. Ne pazarolj!
	50. Ne kötődj egyetlen nézőponthoz!
	51. A saját fejeddel gondolkodj!
	52. Higgy magadban!
	53. Aggódás helyett mozdulj meg!
	54. Őrizd meg tudatod rugalmasságát!
	55. Aktivizáld magad!
	56. Várd ki a megfelelő alkalmat!
	57. Becsüld meg kapcsolatod a tárgyakkal!
	58. Próbálj csendben üldögélni a természetben!
	59. Igyekezz kitisztítani a fejed!
	60. Csodálj meg egy zen kertet!
	Harmadik rész – A zavarodottság és aggodalom enyhítésének 20 módszere
	61. Szolgáld az embereket!
	62. Száműzd a „három mérget”!
	63. Fejleszd ki magadban a hála érzését!
	64. Ne bizonygasd, inkább mutasd ki, mit érzel!
	65. Fejezd ki gondolataidat, de ne szavakkal!
	66. Összpontosíts mások érdemeire!
	67. Mélyítsd el kapcsolatod valakivel!
	68. Nagyon pontosan időzíts!
	69. Mondj le arról, hogy azt kívánd, mindenki szeressen!
	70. Ne rekedj meg annál, mi a jó és mi a rossz!
	71. Úgy tekints a dolgokra, amilyenek!
	72. Ügyesen különülj el!
	73. Ne gondolj veszteségre és nyereségre!
	74. Ne akadj fenn pusztán a szavakon!
	75. Ne engedd, hogy mások véleménye befolyásoljon!
	76. Legyen benned bizalom!
	77. Beszélgess el egy kerttel!
	78. Tégy boldoggá valakit!
	79. Keresd az alkalmakat, amikor összejöhetsz a családoddal!
	80. Becsülj meg minden embert, aki előtted járt!
	Negyedik rész – 20 módszer, hogyan tehetsz minden napot a legjobb nappá
	81. Légy itt és most!
	82. Légy hálás minden napért, még a legátlagosabb
	83. Ismerd fel, hogy védelmezve vagy!
	84. Légy pozitív!
	85. Ne sóvárogj (semmi után)!
	86. Ne osztályozd a dolgokat aszerint, hogy jók-e, vagy rosszak!
	87. Fogadd el a valóságot olyannak, amilyen!
	88. Nem csak egyetlen válasz létezik!
	89. Út sem csak egyetlen létezik
	90. Ne légy hivalkodó!
	91. Szabadítsd meg magad a pénztől!
	92. Bízzál magadban, különösen, amikor szorongást érzel!
	93. Vedd észre az évszakok változásait!
	94. Próbáld gondját viselni valaminek!
	95. Hallgass igazi éned hangjára!
	96. Örülj az életnek minden egyes napon!
	97. Adj bele mindent az „itt és most”-ba!
	98. Tegyél meg minden előkészületet!
	99. Gondold át, hogyan halj meg!
	100. A legtöbbet hozd ki életedből!
	Tartalomjegyzék

