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AZ EGYSZERU ELET MUVESZETE

Masuno Shunmyo egy négyszazstven éves zen budd-
hista templom f&papja Japanban, és dijnyertes zen
kerttervezd, aki vildgszerte kap megbizasokat tigyfe-
leitdl. Japén egyik vezetd mivészeti iskoldjiéban kor-
nyezettervezést oktat. Szamos helyen adott mar elg,
egyebek kozott a Harvard Egyetem dizdjntovabbképzd
szakan, toviabbé a Cornell és a Brown Egyetemen.



ELOSZO

Csupan apro valtoztatdsok a szokdsaidban
és szemlélermodban.
Mindéssze ennyi kell az egyszerti élethez.

Meglitogatsz egy templomot vagy kegyhelyet egy Gsi
varosban, és végignézel a békés kerteken.

[zzadsigos munkaval megmaszol egy hegyet, és él-
vezed a leny(igszd kilatast a csacsrol.

Megallsz a kristalykek tenger partjan, és csak bamu-
lod a horizontot.

Megtapasztaltdl mar valaha efféle felfrisstilést ilyen
rendkiviili pillanatokban, amikor sikertil kiszakadnod
a mindennapok forgatagabol?

A szived kénnyd, elént az energia meleg hullama.
A szokdsos aggodalmak, idegeskedések egy pillanat
alatt eltinnek, egyszerden jelen vagy, a pillanatban
élsz.

Manapség sokak laba aldl csuszik ki a talaj — tele van-
nak bizonytalansaggal és szorongassal, hogyan éljék az
életiiket. Ezért keresik a rendkiviilit, mintegy kisérlet-
ként a lelki egyensulyuk helyreallitasara.

Csakhogy...

Még ha megnyomjuk is az Gjrainditds gombot,
a rendkiviili nem lesz a mindennapok része.
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Amikor visszatériink szokasos életiinkhéz, tamad
a stressz, zakatol az elme. A terhek alatt Gjra a rend-
kiviilit keresstik. Ismerds ez a véget nem érd korforgas?

Barmennyit lamentalunk is az élet komplexitasa f6-
16tt, a vildgot nem kénnyd megvaltoztatni.

Es ha a vilag nem ugy mdkadik, ahogy szeretnéd,
taldn jobb, ha magadat valtoztatod meg.

Igy aztan taldlkozz barmilyen vilaggal, kénnyedén
és kényelmesen mozogsz majd benne.

Ahelyett, hogy minden er8ddel a rendkiviilit ke-
resnéd, mi lenne, ha gondtalanabbul élhetnél, csupan
apro valtoztatdsokkal a mindennapi élet megszokott
rendjében?

Ez a konyv errdl szol: egyszerd élet, zen stilusban.

Az életstilus megvéltoztatisa nem sziikségszerdien
nehéz.

Apro véltoztatasok a szokasaidban. A szemléletmo-
dod finom étalakitasa.

Nem kell a korabeli japén f@varosokba, Kiotoba és
Naréba utazni, nem kell megmaszni a Fudzsit, és nem
kell az 6cedn mellett élni. Valoban csupan egészen ki-
csiny erlfeszitéssel is lehetséges megizlelni a rendki-
viilit.

K&nyvemben a zen segitségével megmutatom, ho-
gyan lehetséges ez.

A zen alapjdul szolgalo tanitdsok lényegében arrol
szolnak, hogyan élhet az ember a vildgon.

Mis szoval a zen a szokdsokkal, gondolatokkal fog-
lalkozik, és itmutatéssal szolgal egy boldog élethez.
Ha tetszik, a mély, mégis egyszerd bolcsesség kincses-
tara.
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A zen tanitasat négy alapelv jeleniti meg, amelyek
a kovetkezdk: ,A spirituélis ébredés a tanitdsokon ki-
viil térténik, és nem tapasztalhato meg csupéan szavak
és betdk altal: a zen kdzvetlentil az ember tudatéra ira-
nyul, és képessé teszi az embert valodi természetének
felismerésére, valamint arra, hogy buddhavi valjon”
Ahelyett, hogy az irott vagy kimondott szavakra kon-
centralnank, legbensdbb lénytinkkel kell talalkoznunk,
amely az ,itt és most’-ban létezik.

Ne hagyjuk, hogy mésok értékitélete befolyasoljon,
ne vegyiik magunkra felesleges aggodalmak terhét,
hanem ¢éljiink végtelentil egyszerd életet, levetk8zve
a haszontalan dolgokat. Ez a ,zen stilus”.

Ha sikertil a fenti szokasokat magunkéva tenni — igé-
rem, egyszer( lesz —, eltdnnek a félelmek.

Amint kialakitjuk a gyakorlatat, az élet sokkal nyu-
galmasabbad vilik.

Pontosan a vildg komplexitisa miatt, amelyet a zen
ajanl, hogy éljiink benne.

Manapsig egyre nagyobb figyelem irdnyul a zenre, nem-
csak Japanban, hanem kiilfsldon is.

En egy zen templom vezet$ szerzetese Vagyok, mi-
kézben zen kerttervez8ként is dolgozom, és ebben
a min&ségben nemcsak zen templomokban, hanem
szallodaknal és kiilfsldi nagykovetségeknél is teve-
kenykedem. A zen kertek nem csupédn ajapan embere-
ket szolgaljak; vallasokon és nemzetiségeken ativelve
a nyugatiak lelkét is megszolithatjak.

13



Homlokrancolés helyett probalj megallni egy ilyen
kert el&tt. Felfrissiilhet téle szellemed és gondolkod4-
sod egyarant. Agyad kattogésa és zakatolasa hirtelen
elhalkul és leall.

Ugy tapasztalom, hogy egy zen kert megldtogatasa
sokkal inkabb képes kozvetiteni a zen szellemiségét,
mint akdrhany filozofiai magyardzo szoveg.

Ezért hataroztam el, hogy gyakorlatias kdnyvet irok.
Azt remélem, hogy a zen pusztin intellektudlis meg-
értése helyett az itt vazolt gyakorlatot mint egyfajta
tréninget (képzést) fogod hasznositani.

Tartsd a kezed tigyében ezt a kdnyvet, és ha barmi-
kor szorongds vagy nyugtalansag fogna el, fordulj hozza
bizalommal.

Meg fogod talalni benne a keresett vélaszokat.

Gassho,

Masuno Shunmyo
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ELSO RESZ

. MOSTANI ENED"
ENERGIAVAL VALO
FELTOLTESENEK
30 MODJA

Probdlj kicsit valtoztatni szokdsaidon!



HAGYJ IDOT AZ URESSEGRE!

Elészor is figyeld meg onmagad




Légy egyiitt magaddal,
ahogy vagy, de sietség

és tiirelmetlenség nélkiil

Mindennapi életiinkben van idénk semmire sem gon-
dolni?

Elképzelem, hogy a legtobben azt mondanak: Ilyes-
mire nincs egy percem sem.”

Szorit az id8, nyomaszt benntinket a munka és min-
den mas az életiinkben. A modern élet zaklatottabb,
mint valaha. Egész nap, mindennap minden tdliink
telhet8t megtesziink, hogy elvégezziik, amit el kell vé-
gezniink.

Ha atadjuk magunkat az ilyen megszokasnak, 6n-
tudatlanul bar, de elkertilhetetlentil szem el8l téveszt-
jiik igazi mivoltunkat és az igazi boldogsagot.

Pedig egy nap minddssze tiz percre van sziikséged.
Probélj id&t szakitani az tirességre, arra, hogy ne gon-
dolj semmire.

Egyszertien probald kitakaritani az elmédet, és ne
foglalkozz a koriilstted 1évd dolgokkal.

Kiilonféle gondolatok fognak megkdrnyékezni, de
probald egyenként elhessegetni Sket. Mikdzben ezt te-
szed, elkezded majd érzékelni a jelen pillanatot, a termé-
szet apro véltozasait, amelyek életben tartanak. Ha fi-
gyelmedet nem vonjak el mas dolgok, feltdrulhat tiszta
és Gszinte éned.

Hagyj id4t rd, hogy ne gondolj semmire. Ez az els§
lépés az egyszer( élet megteremtése felé.
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KELJ FEL TIZENOT PERCCEL
KORABBAN!

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



Hogyan veszited el a batorsdgod
serénykedeés kizben?

Amikor kevés az iddnk, ez a sz(ikdsség a sziviinkre is
kiterjed. Automatikusan kijelentjiik, hogy ,Nem érek
r4, nincs iddm”. Amikor ezt érezziik, még idegesebbek
lesziink.

De tényleg annyira sok a dolgunk? Nem mi hajszol-
juk bele magunkat a kapkodasba?

A japan nyelvben az elfoglalt” jelentés( karakter az
selvesziteni” és a ,sziv” szimbolumait foglalja magaban.

Nem arrol van szo, hogy azért nem ériink ra, mert
nincs elég idénk. Azért nem értink ra, mert nincs hely
a sziviinkben.

Kiilondsen, amikor sszecsapnak a fejed felett a hul-
lamok, probaélj a megszokottnal tizendt perccel kordb-
ban felkelni. Nyuajtozkod;, 1élegezz mélyeket a k-
dokad alatti pontbol, amelyet tandennek neveziink.
Ha a légzésed mar rendben van, az elméd is megnyug-
szik.

Aztan mikdzben megiszol egy csésze tedt vagy ka-
vét, nézz ki az ablakon, a fejed emeld az ég felé. Pro-
bald meghallani a madarak csicsergését.

Bérmilyen kiilnds — mar ennyivel is helyet csinal-
tél az elmédben.

Ha tizendt perccel korabban felkelsz, varazslatos
modon megszabadulsz a rengeteg tennivalo okozta nyo-
maszto érzéstdl.
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3.

{ZLELGESD A REGGELI LEVEGOT!

Itt megtaldlod a szerzetesek
hosszu életének titkat




Nincs ket egyforma nap

Azt mondjik, a buddhista szerzetesek, akik a zent gya-
koroljék, hossza ideig élnek.

Az étrend és a légzési technikak természetesen hoz-
zéjarulnak ehhez, de hitem szerint a szabélyozott és
rendezett életmodnak van jotékony hatésa, lelkileg
és testileg egyarant.

En minden reggel 6t érakor kelek, és els§ dolgom,
hogy a tiidémet megtdltsem friss levegSvel. Ahogy vé-
gigsétilok a templom nagytermén, a fogadotermen és
a szerzetesek szillasan, ahogy kitdrom a spalettikat,
testem megtapasztalja az évszakok valtozasait. Fél hét-
kor buddhista szertartést tartok felolvasdssal és kan-
talassal, majd megreggelizem. Aztin kdvetkeznek az
aznapi teenddk.

Nap nap utdn ugyanez a folyamat ismétl8dik, egyik
nap mégsem ugyanolyan, mint a masik. A reggeli le-
vegQ ize, a pillanat, amikor hajnalban kistit a nap, ahogy
a szell8 megérinti az arcodat, az égbolt és a fik levelei-
nek szine — mindez 4llanddan véltozik. Reggelenként
lehet igazdn megtapasztalni ezeket a valtozasokat.

Ezért tartjak a szerzetesek hajnal elStt a zazent, az
il8 elmélkedést, hogy fizikailag is atélhessék a termé-
szetnek ezeket a valtozisait.

A nap elsd zazenmeditacioja, a kyoten zazen — reggeli
zazen — soran testiinket és lelktinket taplaljuk azzal,
hogy beszivjuk a csodalatos reggeli levegét.
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IGAZITSD EL A CIPODET,
AMIKOR LEVETED!

Ez szebbé teszi az életed




Rendezetlen gondolataid
megmutatkoznak labadon

Régota kztudott, hogy sok mindent eldrul egy hazrdl,
ha szétnézel az el@szobédban, kiilondsen a japan ottho-
nokban, ahol érkezéskor levessziik a cipnket. Ha a ldb-
belik tokéletes rendben sorakoznak, vagy ha dsszevisz-
sza vannak dobalva — ez az egyetlen részlet elarulja
azok lelkiallapotat, akik ott élnek.

A zen buddhizmusban van egy mondas: ,Nagyon
figyelj oda, mi van a libad alatt” Ennek konkrét jelen-
tése van, egyuttal arra is utal, hogy akik nem tigyel-
nek a lépteikre, nem ismerik magukat, és nem tud-
jak, merre viszi ket az élet. Ez talan talzasnak tdnik,
pedig az ilyen aprosag hatalmas befolyéssal lehet az
életmodunkra.

Amikor hazaérsz, vedd le a cip8det, és rendben
hagyd ott a bejarati ajto mellett. Ennyi az egész. Mind-
3ssze hdarom masodpercig tart.

Mégis, ha szokasodda teszed, életed minden vonat-
kozasa megmagyardzhatatlanul pontosabb és rende-
zettebb lesz. Megszépiti az életed. Ilyen az emberi ter-
mészet.

El8szor probald a figyelmedet a labadra irdnyitani.

Ha a cipdid rendben vannak, megtetted a kévet-
kezd lépést uti célod felé.
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DOBD KI,
AMIRE NINCS SZUKSEGED!

Ettdl felfrisstilnek a gondolataid




Valj meg a régi targyaktol,
mieldtt vijakat szerzel bel

Amikor rosszul mennek a dolgok, hajlamosak vagyunk
ugy érezni, hogy hidnyzik valami. De ha valtoztatni
akarunk a jelenlegi helyzetiinkon, el8szor meg kell vél-
nunk valamitd], és csak ez utdn probéljunk valami mést
megszerezni. Ez az egyszerd élet egyik alapelve.

Mondj le a sallangokrol! Ne legyenek eldfelteveé-
seid! Csokkentsd értéktargyaid szamat! Az egyszerd
élet azt is jelenti, hogy megszabadulsz fizikai és lelki
terheidtdl.

Bamulatos, milyen felfrisstiltnek érezhetjiik magun-
kat egy jo sirds utdn. A sirds megszabadit a tehertdl, ami
a szivedet nyomija. Erzed, hogy van energiad a folyta-
tashoz En mindig azt gondoltam, hogy a ,megvildgo-
sodott elme” buddhista koncepcidja — amit a ,tiszta
elme” karakterével irunk japinul — a szellemnek erre
a felfrisstilésére” utal.

Rendkiviil nehéz megszabadulni, megvalni a lelki
és fizikai terhektdl, a benntinket nyomaszto batyutol.
Néha csak igazi fajdalmak aran sikertil, mint amikor
elvalunk valakitdl, aki kedves a szimunkra.

De ha javitani akarsz a dolgok éllapotan, ha kénnyd
szivvel szeretnél élni, el kell kezdened a selejtezést. Ab-
ban a pillanatban, ahogy levaltal, ajfajta bdség arasztja
el az életed.
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CSINALJ RENDET
AZ IROASZTALODON!

A takaritds élesiti az elmét



Az iréasztalod tiikor,
amely megmutatja
belsé énedet

Vess egy pillantast az irdasztalokra a munkahelyeden.
Azok az emberek, akiknek mindig rend van az irdasz-
talan, valoszindleg a munkajukat is jol végzik. Ezzel
szemben azok, akiknek az asztalain mindig felfordulas
van, sokszor nyugtalanok, és csapong a figyelmtik.

Amikor a dolgok elromlanak, hozd egyenesbe Sket.
Amikor rendetlenség van, rakj rendet. Miel&tt a nap
végén befejezed a munkat, tedd rendbe az irdasztalod.
Azoknak, akiknek szokasukka valik, hogy igy tegye-
nek, a fejiik is tisztabb lesz. Képesek szaz szazalékig a
munkdjukra koncentralni anélkiil, hogy a figyelmtik
elterel8dne.

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

A soprivel leporoljuk gondolatainkat.

A felmosastol ragyogobban sugarzik a sziviink is.

Ez vonatkozik az irodai irdasztalra és otthoni szo-
bankra is. Ne engedd, hogy a szorongasok és a problé-
mak elvonjak a figyelmed — szellemed élénken tartésa-
nak kulcsa, hogy legel8szor tegyél rendet magad koriil.
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KESZITS EGY CSESZE
FINOM KAVET!

Boldogsdggal fog eltolteni, ha nem kapkodsz
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Ha kihagyjuk
a faradozast, kimaradnak
az élet oromei is

Mi torténik, amikor kavét szeretnénk inni? Ha otthon
vagy, bekapcsolod a kavéf§zE&t. Ha mashol vagy, veszel
egy csésze oleso kavét. Mind a kettd tokéletesen termé-
szetes.

De képzelj el egy masfajta forgatokdnyvet!

El8szor kimész az erddbe, és tdzifit gydjtesz. Tiizet
raksz, vizet forralsz. Megdarilod a kavébabot, felnézel az
égre és azt mondod: Milyen gyony6rd ez a nap.”

Az ilyen modon elkészitett kdvé valoszindleg sokkal
jobban izlik, mint ami egy gépbdl jon ki. Talan azért, mert
a folyamat minden egyes lépése megelevenedik: a t(izifa
gydjtése, a tlzgyujtas, a kdvészemek megdrlése. Sem-
mi oda nem tartozo nincs ezekben a tevékenységekben.
Ezt hivjuk életnek.

Az élet id6t és erdfeszitést igényel. Vagyis ha megspo-
roljuk az id8t és az erSfeszitést, az élet Sromeit kiiszobsl-
jiik ki.

Tapasztald meg idénként, mi van a kényelmen tul!
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