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Bevezetés

Mivel zen szerzetes vagyok, és korabban egy kis massachusettsi
bolcsészettudomanyi egyetemen oktattam, sokan fordulnak
hozzam tandcsért az élet kihivadsaival kapcsolatban. A
személyesen és e-mailekben adott valaszaim mellett par éve
elkezdtem kozosségi oldalakon keresztil is felelni a kérdésekre,
és oOrultem, hogy ily mddon is kapcsolatot teremthetek az
emberekkel. Uzeneteim 4altalaban egyszeriiek, egyenesek és
rovidek voltak. Olykor valos élethelyzetekbdl adodo kérdeésekre
reagaltam, maskor gyors feljegyzéseket irtam érdekes
gondolatmintakrol, melyek a tudatossagot segité gyakorlataim
soran, illetve az emberi kapcsolataim révén vetédtek fel
bennem. Gyakran beszélgettem masokkal arrol, milyen fontos
lenne rohano, modern vilagunkban Kkicsit lassitani, és eszmét
cseréltink a jo kapcsolatok apoldsanak miuivészetérdl és az
onmagunkkal szembeni konyoriletességrol.

Arra azonban nem szamitottam, milyen sok visszajelzes
érkezik majd Twitter-lizeneteimre és Facebook-bejegyzéseimre.
Rengetegen léptek velem kapcsolatba, és nemcsak azeért, hogy
tanacsot kérjenek, hanem azért is, hogy kifejezzék halajukat.
Emlékszem egy fiatal édesanyara, aki autébalesetben veszitette
el a férjét, és szivhez szold koszonblevelet kuldott nekem,
amiért megmentettem 6t az Ongyilkossagtol. Azt irta, sosem
gondolt ra, hogy szeretnie kéne sajat magat; a szeretet eddig azt



jelentette szamara, hogy 6 ad masoknak. Egy elfoglalt, negyven
év koruli igazgato pedig arrol szamolt be, milyen nagyszerd,
hogy a napjat az TUzeneteimmel Kkezdheti, amelyek egy
pillanatnyi nyugalmat jelentenek szamadara - egy kis pihendt
hektikus napjai kozepette. Egy friss diplomas fiatalember, aki
sokaig vadaszott allasra, miutan elolvasta tamogatd soraimat,
yjult erdvel fogott neki ismét a keresésnek, és hamarosan talalt
is maganak munkahelyet. Amikor elkiildte a remek hirt,
napokig olyan elragadtatast éreztem, mintha én kaptam volna
meg életem els6 megbizasat.

Hihetetleniil boldog voltam, mivel ugy éreztem, egyszerd
uzeneteim képesek madasokat inspirdlni, és atsegiteni
nehézségeiken. Mondanivalomat egyre tObben Kkezdték
megosztani, s emiatt jelentésen megnoétt kovetéim szdma a
Twitteren és a Facebookon. Az emberek a ,,gyogyitd mentor”
nevet adtdk nekem, s kés6bb Koredban is igy emlegettek. Tobb
kiado is megkeresett, és felajanlotta, hogy kiadja az irasaimat.
Koredban 2012-ben jelent meg ez a konyv. Mindenki nagy
meglepetésére negyvenegy hétig a sikerlista élén allt, és harom
év alatt tobb mint harommillio példanyban Kkelt el. Ezt kovették
az idegen nyelvii megjelenések: a kinai, a japan, a thai, a francia
és az angol nyelvi kiadas. Lenylgozonek tartom, mekkora
figyelem Ovezte a konyvet, és remélem, segitséget nyujt majd a
tobbi olvasomnak is, azsiai, francia és angol anyanyelvl
tarsaikhoz hasonléan.

A konyv nyolc fejezetbdl all, melyek mindegyike egy-egy
élettémat taglal, a szeretett6l és a baratsagtol kezdve a munkan
at a vagyak témakoréig, és ramutat, hogyan segithet a



tudatossag minden teruleten. Bemutatja, hogyan kezelhetjuk
tudatosan a negativ érzelmeket, a haragot, a féltékenységet és
az €let nagy csalddasait. Igazan mélyre astam, azzal a céllal,
hogy megosszam sajat tapasztalataimat a kudarcrdl fiatal
egyetemi oktatdo korombol. Aki tulzottan ontudatos, annak a 6.
fejezet harom felszabadité gondolata lehet hasznos segitség. Ha
a jovod miatt aggodsz, vagy elbizonytalanodtal az életcéloddal
kapcsolatban, 6nmagad felfedezéséhez is utmutatast talalsz.

Minden fejezet egy-egy torténettel kezd6dik, melyeket rovid
uzenetek sora kovet — kozvetlenul hozzad intézett jo tanacsok,
bolcsességek ezek, melyeken érdemes egyenként elmerengened,
majd Ujra meg ujra atgondolnod 6ket. Igy veled lesznek maijd,
ha aggodsz vagy kétségbe esel valamiért, és emlékeztetnek ra,
hogy nem vagy egyedul. Ezt kovetGen ismét egy rovid torténet
kovetkezik, melyet tovabbi gondolatébresztd, rovid uzenetek
kisérnek. A konyvet Youngcheol Lee rajzai szinesitik. Képei



pihentetd6 allomasok, melyeken legalabb annyit érdemes
1d0znod, mint magukon az tizeneteken.

Lesznek, akik gyorsan szeretnék elolvasni a kOonyvet, mint
ahogy egy regényt szokas. En azonban azt javaslom, hogy ne
siess, elmélkedj azon, amit olvastal, miel6tt tovabblapozndl a
kovetkez6 fejezethez. Igy tobb oromet lelsz majd benne, és
ratalalhatsz a mélyebb jelentésekre is. Jegyzetelhetsz a lapok
szélére, vagy szines filccel kiemelheted a szivedhez kozel allo
tartalmakat.

Remeélem, a konyv olvasasaval toltott id6 lehetOséget nyujt
majd a meditacidra és tulzsufolt életed ujragondolasara. Bizom
benne, hogy irasaim a josagos, bolcsebb éneddel vald
0sszekapcsolédasra 0sztonoznek. Kivanom, hogy légy boldog,
egészséges, beékés, és ne essek semmi bantdodasod!



1. fejezet

A piheneés







Miért vagyok olyan elfoglalt?

Amikor minden tul gyorsan valtozik korulottem,
megallok, és azt kérdezem:
»,vajon a vilag ilyen zlirzavaros, vagy az
elmém?”

Altalaban ugy gondoljuk, hogy az elme és a vildg egymadstol
fuggetlenul 1étezik. Ha valaki megkérdezné, hol van az elménk,
a legtobben vagy a fejikre mutatnanak, vagy a szivik felé, de
semmi esetre sem egy fa vagy az égbolt iranyaba. Egyértelmi
hatarvonalat huzunk a kozott, mi zajlik az elménkben, és mi
torténik a kornyezetiinkben. A hatartalan kilso vilaghoz képest
az elme, amely az emberi testben lakozik, apronak,
sérulékenynek vagy akar erOtlennek tlnhet. Buddha tanitasai
szerint azonban az elme és a vilag kozotti hatarvonal valojaban
igen keskeny, atjarhato, és végs6 soron csupan latszolagos.
Objektiven szemlélve nem arrol van szo, hogy a vilag oromteli
vagy szomoru hely lenne, s ennek megfelel6 érzéseket valtana
ki beldlunk. Valojaban az érzések ugy jonnek létre, hogy az
elme Kkivetiti szubjektiv tapasztalatait a vilagra. A vilag nem
eredend6en oromteli vagy eredend6en szomoru hely — a vilag
egyszerten csak létezik.

Lehet, hogy konnyebb ezt megérteni, ha elmondom, amit egy
kedves baratom meseélt, egy felel0sségteljes, pedans, buddhista



apaca. Nemrégiben megbiztak a templomuk egyik meditacios
csarnokdnak atépitésével. Miutdn nagy nehézségek aran
beszerezte a kilonb6z0 engedélyeket, és felkutatta a megfeleld
kivitelez6t, egyebek kozt igy nyilatkozott az épitkezés
folyamatarol:

»~Amikor elérkezett az id0, hogy cserepek keruljenek a tetOre,
mindenhol cserepeket lattam, amerre csak jartam.
Megfigyeltem, milyen anyagbol késziltek, milyen vastagok, és
milyen a mintazatuk. Amikor a padlon dolgoztunk, csakis
padloburkolatokat lattam magam korul. Minden figyelmemet a
szinekre, az anyagokra, a mintdzatra dsszpontositottam, szem
el6tt tartva a tomorfa padlo idotallosdgat. Hirtelen
raddobbentem, hogy amikor a vilagot szemléljik, csak egy
toredékét latjuk: azt, ami foglalkoztat minket. Az a vilag, amit
latunk, nem az egész univerzum, csupan egy korlatozott része,
amely felkeltette az elme érdekl6dését. Ez az aprocska vilag
azonban az elme szamara a teljes univerzum. A valosdgunk
nem a teljes univerzum, hanem csupan egy Kkis része, amelyre a
dontésiunk alapjan odafigyeliink. Eszerint az elménk szamara ez
a kis vilag a teljes univerzum. Az elme nélkil nem létezne ez az
univerzum.”

Minél tobbet gondolkodtam rajta, annal tobb értelmet nyert
az okfejtése. A vilagunk azaltal létezik, hogy tudatositjuk
magunkban. Nem élhetunk olyan valdosagban, amelynek nem
vagyunk tudataban. A vilagunk az elménktol fugg, az altal
létezik, az elménk pedig a vilagtol fugg, hiszen az a
tudatossagunk targya. Mas szavakkal: az elménk tudatossaga
toltl meg a vilagot élettel. Amire az elménk 0sszpontosit, az lesz



a mi vilagunk. Ezt figyelembe véve nem mondhatjuk, hogy az
elme és a kulvilag kapcsolata 1ényegtelen lenne, ugye?

Nem tudunk és nem is akarunk tudni minden egyes dologrol,
ami a vilaghan torténik. Ha mindenr6l tudndnk,
megzavarodnank a temeérdek informaciotol. Ha a vilagot az
elménk szemszogébdl vizsgaljuk — ahogyan a baratom tette —,
konnyedén felismerhetjik, mit varunk téle, mert az elme arra
fog koncentralni. Ha elfogadjuk, hogy az a vildg, amelyet az
elménk nézopontjan keresztil szemlélunk, korlatozott, és ha
meg tudjuk tanitani az elménknek, hogy bolcsen valassza meg,
mire 6sszpontosit, akkor képesek lesziink a lelkidllapotunknak
megfelel6en megtapasztalni a vilagot.

Szerzetesként és oktatoként rengeteg kulonféle hatas ér.
Heétkoznap tanitok és kutatast végzek, hetvégén pedig par orat
autozom, hogy elvégezzem feladataimat tanarom
templomdban. IdObeosztdsom az iskolasziinetekben még
siribb. Meg kell latogatnom id6sebb szerzeteseket, tolmacsként
szolgdlom kozuluk azokat, akik nem beszélnek angolul,
kilonboz6 templomokba latogatok el, hogy a dharmarol tartsak
el6adast, és sajat meditacios gyakorlataimra is probdalok egy kis
1d0t szanni. Mindezek mellett a kutatdsaimat is folytatom, és
tudomanyos folyodiratokba irok.

Oszintén szolva, néha azon tdprengek, vajon muszaj-e, hogy
egy zen buddhista szerzetesnek ilyen zsufolt legyen az
idObeosztasa. Aztan eszembe jut, hogy nem a kulvilagon sopor
vegig forgoszél, hanem az elmémen. A vilag még sosem
panaszkodott arrol, hogy milyen elfoglalt. Amikor mélyen
magamba neézek, és megvizsgalom, miért ilyen szoros az



idObeosztasom, mindig rajovok, hogy egy bizonyos meértékig
oromot jelent szamomra az elfoglaltsagokkal teli élet. Ha
tényleg pihenni szeretnék, megtehetném, hogy lemondok
néhany meghivast. Valojdban viszont orulok a felkéréseknek,
mert szeretek olyan emberekkel talalkozni, akiknek sziikségiik
van a tanacsaimra, és szeretek segiteni nekik csekély
tudasommal. Mély elégedettséggel tolt el masok boldogsaga.

Van egy hires buddhista mondas: Buddha szemében
mindenki buddha, egy diszno szemeében pedig mindenki diszno.
Ez azt jelenti, hogy a vilagot mindenki a sajat elméjének
megfelel6en tapasztalja. Amikor az elméd boldog és egyiitt érzo,
akkor a vilagban is ezeket a dolgokat tapasztalod. Amikor az
elméd tele van negativ gondolatokkal, akkor a vilag is
negativnak tlinik. Ha tulterheltnek és elfoglaltnak érzed magad,
jusson eszedbe, hogy nem vagy tehetetlen. Ha az elme
megnyugszik, a vilag is megnyugszik.






A vilagot csak az elménk ablakan keresztil
szemlélve ismerjuk.

Amikor az elménk larmas, a vilag is az.
Amikor az elménk békés, a vilag is békes.
Elménk megismerése épp olyan fontos, mint
torekvésunk a vilag megvaltoztatasara.

*

Bepréselem magam a metrokocsiba.
Korulottem mindenutt emberek vannak.
Bosszankodhatok ezen, de azt is gondolhatom,
milyen vicces, hogy nem kell kapaszkodnom.
Az emberek sokféleképpen reagalhatnak egy
helyzetben.

Ha kozelebbrol megfigyeljuk, kideril, hogy nem
a helyzet zavar minket, hanem az, ahogyan
szemléljuk.

A cunami nemcsak a viz miatt félelmetes,
hanem a targyak miatt is, melyeket a viz felénk
sodor.

A tornaddé nem csupdn a szél miatt réemiszto,
hanem a targyak miatt is, melyeket a szél felkap
és felénk hajit.

Nemcsak azért érezzik szomorunak magunkat,
mert valami rossz dolog tortént, hanem a



torténtekkel kapcsolatban kavargo gondolataink
miatt is.

*

Ha kellemetlen érzés tdimad benned, ne ragadj le
nala, és ne forgasd magadban.
Hagyd, hogy szabadon tavozzon.
Az érzés magatdl elmulik, ha nem taplalod
azzal, hogy 1dot toltesz vele.

A serpenyd aljara ragadt ételt is ugy tudjuk
eltavolitani, ha vizet ontunk r4, és varunk.
Kis id0 elteltével magatol fellazul.

Ne kiizdj azért, hogy a sebeidet begydgyitsd.
Adj id6t a szivednek, és varj.

Id6vel a sebeid maguktdl begydgyulnak majd.

*

Ha tudjuk, hogyan legyliink elégedettek,
befejezhetjik kiizdelmeinket, és
megnyugodhatunk.

Ha tudjuk, hogyan legytiink elégedettek,
élvezhetjik a masokkal toltott id6t.

Ha tudjuk, hogyan legylink elégedettek,
megbékélhetink a multunkkal, és
megszabadulhatunk terheinktol.

Ha nem sikerilt valtoztatnod egy szerencsétlen
helyzeten, bar tobbszor is megprobaltad,



valtoztass azon, ahogy a helyzetet szemléled.
Valojaban semmi sem jo, és nem is rossz.

A jo és a rossz mindig néz6pont kérdése.
Hasonlitsd 0ssze a helyzetedet egy
szerencsétlenebb emberével, s maris nem érzed
olyan rossznak a sajatod.

*

Ha zaklatott vagy, 1égy tudataban
zaklatottsagodnak.

Ha ingerult vagy, 1égy tudataban
ingertultségednek.

Ha dihos vagy, légy tudataban haragodnak.
Amint sikeril tudatositod ezeket az érzéseket,
nem sodornak magukkal.

A tudatossagod révén kiilsé szemléldjik lehetsz.
A tudatossag eredendOen tiszta, mint a nyilt
égholt.

A stressz, az ingerlékenység és a harag
atmenetileg bearnyékolhatja az égboltot, de nem
tudja beszennyezni.

A negativ érzelmek jonnek-mennek, mint a
felho6k, a végtelen égbolt azonban valtozatlan
marad.

Ha a harag, a kétségbeesés és a banat
felgyulemlik a szivinkben, ahogy a
méreganyagok a testunkben, tennunk kell
valamit ellenuk.



Gyakorold, beszélj a mentoroddal, meditalj a
szeretetteljes kedvességen.
Ahogy egyre tObb er6feszitést teszel, a méreg
tdvozni kezd.

*

Fajdalmat okoznak az emlékek?

Probalj mindig megmaradni a jelen pillanatban.
Forditsd a figyelmed az itt és mostra.
Meglatod, a gondolataid elcsendesednek, amikor
a jelenre koncentralsz.

Ha a gondolataid elcsendesednek, az emlékek is
elcsendesednek.

Hiszen az emlékek 1ényegében gondolatok.
Amikor munka utan, hazafelé menet azon
gondolkodsz:

,1gy kell leélnem az egész életem?”, probald ki a
kovetkezoket.

Kelj fel kicsit korabban masnap reggel, ilj egy
darabig csendesen, mintha meditalnal, 1élegezz
mélyen, lassan, és kérdezd meg magadtol,
hogyan segit a munkad mdasoknak, még ha
jelentéktelen médon vagy kozvetetten is.
Minél jobban 6sszpontositasz masokra, annal
konnyebb lesz felismerned a munkad értelmét
és céljat.

*



Ime, napjaink egyik dilemmaja:
szamtalan televizios csatorna létezik, de semmmi
nincs, amit érdemes lenne nézni.

A tul nagy a valaszték boldogtalanna teszi az
embert.

Ugy érzed, dsszezavarodtal?

Engedj meg magadnak egy jo nagy éjszakai
alvast.

Masnap reggel, amikor felkelsz, a problémad
konnyebbnek tinik majd.

Ez tényleg mukodik.

*

Ha szeretnél békésebben aludni, amikor a fejed
a parndara helyezed, gondolj azokra az
emberekre, akik irdnt halat érzel, vagy olyan
alkalmakra, amikor te segitettél masoknak, és ez
elégedettséggel toltott el.

Ezek az emlékek melengetik majd a szived, és
békésebb éjszakakkal ajandékoznak meg.

*

Ha szeretet van a sziviinkben, még a
legvilagiasabb dolgokat is szentnek és
csodalatosnak latjuk.

A sziviinkben 1év{ szeretet révén még az
idegenekkel is kedvesebben, gyengédebben



banhatunk.
Ha nincs szeretet a szivunkben, a vilag
értelmetlenné és zlirzavarossa valik.
Ha nincs szeretet a sziviinkben, még a
csaladtagjainkat és a baratainkat is idegeneknek
érezzuk.

*

Ha nyiltak vagyunk masokkal, felvallaljuk
sebezhetOségunket és 0szintesegunket.
Ha joindulattal kozelitink masokhoz, boldogok
akarunk lenni, tarsas kapcsolatokkal korulvéve.
Csukd be a szemed, végy nagy leveg6t, és mondd
azt:
,,Elj enek szeretetben és biztonsagban a barataim
és az ismerdseim!”
E szavak révén te is szeretetben és biztonsaghan
érzed majd magad.
Ha megbékelunk magunkkal, és teljes
mértékben elfogadjuk dnmagunkat, a tébbiek
megkozelithetonek tartanak minket, és
olyannak kedvelnek, amilyenek vagyunk.

*

Barcsak képes lennél latni a valodi
természetemet!



A fizikai testemen és a cimkéken tul az
érzékenység és a sebezhet6ség folyama huzodik.
Az elbitéleteken és a feltételezéseken tul a
nyitottsag és a hitelesség volgye terul el.

Az emlékeken €s az egon tul a tudatossag €s az
egyuttérzeés oceanja hullamzik.

*

A bolcs ember nem harcol a vilaggal.
Egyszertien a legoldottabb és legjatékosabb
modon testesiti meg az igazsagot, amellyel

azonos.



EDESViZ WEBARUHAZ
AKCIOK « INFORMACIOK

webaruhaz@edesviz.hu
00-36-1-320-3642
www.edesviz.hu
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EDESVIZ KONYVESBOLT
1092 BUDAPEST « RADAY UTCA 14.

konyvesbolt@edesviz.hu
00-36-1-266-3778
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A mindennapokra!
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https://www.facebook.com/Edesviz
http://www.scribd.com/EdesvizKiado
http://www.pinterest.com/edesviz/
http://www.youtube.com/user/edesviz89
https://instagram.com/edesviz_kiado
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Erdekes informaciok szerzdkrél és kdnyvekrdl

Keresd a www.edesvizkiado.hu cimen


http://edesvizkiado.hu/

EDESVIZ +agacin

g

E D ESViZ +nmg‘zfz in
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Keresd a www.edesvizkiado.hu cimen.
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