
Su kiekvienu šluotos mostu 
jūs valote ir savo proto dulkes.

 
SHUNMYO MASUNO (Šiunmio Masuno) –  
pasaulinio garso dzeno sodo meistras ir 
landšafto architektas, aštuonioliktasis 
Kenkodži šventyklos vyriausiasis dvasininkas, 
Tamos meno universiteto aplinkos ir landšafto 
dizaino profesorius. Nuo 1987 m. skaito 
paskaitas Britų Kolumbijos, Toronto, Cornellio, 
Londono, Pekino universitetuose, Harvardo 
aukštojoje dizaino mokykloje. Sodas jam – tai 
ypatinga dvasinė vieta, kurioje gyvena protas. 

Tačiau jums nereikia turėti sodo, kad pajustumėte ramybę. 
Autorius sako: Nėra reikalo keliauti į senąsias japonų sostines 
Kiotą ar Narą. Neprivalu įkopti į Fudzijamos kalną. Ir nebūti-
na apsigyventi prie vandenyno. Nepaprastais dalykais galima 
mėgautis įdėjus visai nedaug pastangų. Šioje knygoje paaiškinsiu, 
kaip tą padaryti remiantis dzenu.

Jei jaučiate, kad jūsų mintys sujauktos ir varginančios, jei 
trokštate kažko nepaprasto, o kasdienybė atrodo nuobodi ir 
nereikšminga, jei norite nušveisti rūdis nuo savo gyvenimo ir 
nubraukti nuo jo voratinklius – ši knyga jums.

Atlikdami paprastas kasdienes praktikas, jūs išmoksite rasti 
laimę ne ieškodami išskirtinių patirčių, bet po truputėlį keis-
dami savo gyvenimą – ir taip iš naujo pajusite vidinę ramybę.

Keisti gyvenimo būdą neturi būti sunku. Reikia tik nežymios 
įpročių permainos ir šiek tiek pakeisti požiūrį. 

Gyvenimas gali būti paprastas.

Paprastas gyvenimas gali būti nuostabus. 
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Į Ž A N G A

Kad gyvenimas taptų paprastas, tereikia šiek tiek 
pakeisti įpročius ir požiūrį.

Aplankai senovinio miesto šventyklą ar šventovę ir 
žvelgi į ramybe spinduliuojantį sodą.

Braukdamas prakaitą įkopi į kalną ir nuo viršūnės 
grožiesi atsivėrusiais vaizdais.

Stovi prie žydros krištolinės jūros ir žvelgi į tolius.
Ar esate patyrę tokių nepaprastų atgaivos akimirkų, 

kai nutolsta kasdienio gyvenimo šurmulys?
Širdis tampa lengvesnė, kūną užlieja šiltos energi-

jos bangos. Kasdieniai rūpesčiai ir įtampos trumpam 
išnyksta ir tuo metu jautiesi savimi – jautiesi gyvas.

Šiais laikais daugelis žmonių prarado pagrindą po kojo-
mis. Jie nerimauja, nes neišmano, kaip gyventi, todėl 
ieško ypatingų potyrių, kurie padėtų atkurti psichinę 
pusiausvyrą. 

Ir vis dėlto...
Net ir „persikrovus“ ypatingi potyriai lieka atskirti 

nuo kasdienybės. 
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O grįžus į įprastą gyvenimą kyla įtampa, proto ga-
lios ima sekti. Prislėgtas naštos vėl puoli ieškoti ko nors 
nepaprasto. Ar jums pažįstamas šis užburtas ratas?

Kad ir kiek skųstumėtės, kad gyvenimas sudėtin-
gas, jį pakeisti ne taip jau paprasta. 

Bet jei pasaulis sukasi ne taip, kaip norėtumėte, gal-
būt verčiau keisti save?

Tuomet lengvai ir džiugiai susitvarkysite su viskuo, 
ką gyvenimas jums dovanos.

Galbūt truputėlį pakeitus kasdienį gyvenimą suma-
žėtų rūpesčių ir nebereikėtų nertis iš kailio, ieškant tų 
nepaprastų potyrių?

Ši knyga kaip tik apie tai – apie paprastą dzenišką 
gyvenimą. 

Pradėti gyventi kitaip nėra sunku.
Tereikia vos vos pakeisti įpročius. Pažvelgti į pasaulį 

šiek tiek kitaip.
Nėra reikalo keliauti į senąsias japonų sostines Kio-

tą ar Narą. Neprivalu įkopti į Fudzijamos kalną. Ir ne-
būtina apsigyventi prie vandenyno. Nepaprastais daly-
kais galima mėgautis įdėjus visai nedaug pastangų.

Šioje knygoje paaiškinsiu, kaip tą padaryti remian-
tis dzenu.

Dzenas grindžiamas mokymu iš esmės apie tai, kaip 
žmogui gyventi pasaulyje.

Kitaip sakant, dzenas – tai laimingo gyvenimo įpro-
čiai, idėjos ir ypatumai. Jei norite –  gilios, bet papras-
tos gyvenimiškos išminties lobių skrynia.
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Dzeno mokymą perteikia keturių frazių seka, ir iš 
tikrųjų jis reiškia, kad „dvasinis pabudimas nesiejamas 
su sūtromis ir patiriamas ne per žodžius ar rašmenis; 
dzenas nukreiptas tiesiai į žmogaus protą ir padeda su-
vokti tikrąją daiktų prigimtį bei pasiekti tikrąją budos 
būseną.“ Užuot sutelkę dėmesį į rašytinį ar sakytinį 
žodį, turėtume susitikti su tikrąja savastimi – tokia, 
kokia ji yra čia ir dabar.

Pamėginkite nesivadovauti kitų vertybėmis, neį-
sileiskite į širdį nereikalingų rūpesčių ir gyvenkite be 
galo paprastą gyvenimą, kuriame nėra nieko pertekli-
nio. Tai ir yra dzenas.

Kai išsiugdysite šiuos įpročius – tai iš tikrųjų paprasta, –  
jūsų rūpesčiai išnyks.

Kai išmoksite šių paprastų dalykų, gyvenimas taps 
daug lengvesnis.

Būtent todėl, kad pasaulis sudėtingas, dzenas patei-
kia patarimų, kaip gyventi.

Šiais laikais dzenas sulaukia vis daugiau dėmesio – ne 
tik Japonijoje, bet ir užsienyje.

Tarnauju dzeno šventyklos vyriausiuoju dvasinin-
ku, taip pat dirbu dzeno sodų dizaineriu. Sodus kuriu 
ne tik dzeno šventykloms, bet ir viešbučiams bei užsie-
nio ambasadoms. Tokie sodai tinka ir ne japonams –  
jie neribojami religijos ir tautybės ir pakeri vakariečių  
širdis.
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Užuot raukęsi nuo minties apie dzeną, pamėginki-
te tiesiog pastovėti tokiame sode. Galbūt jis atgaivins 
jūsų protą ir dvasią. Proto virpesiai ir traškesiai staiga 
nutils ir nurims. 

Manau, pabuvę dzeno sode, apie dzeno sąvokas su-
prasite kur kas daugiau, nei perskaitę daugybę šią filo-
sofiją aiškinančių tekstų.

Todėl nusprendžiau parašyti praktinę knygą. Ti-
kiuosi, užuot vien protu mėginę suvokti dzeną, pasi-
naudosite šios knygos patarimais ir tobulėsite. 

Laikykite šią knygą po ranka ir užklupus nerimui ir 
rūpesčiams atsiverskite.

Atsakymai, kurių ieškote, yra šiuose puslapiuose.

Gašio
Shunmyo Masuno
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P I R M A  D A L I S

30 BŪDŲ 
SUAKTYVINTI 

ESAMĄ SAVASTĮ

Pamėginkite truputėlį pakeisti  
savo įpročius
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1 

PA L I K I T E  L A I K O  T U Š T U M A I

P I R M I A U S I A  S T E B Ė K I T E  S A V E

Priimkite save tokius, kokie esate, 
bet neskubėkite ir būkite kantrūs

Ar kuris nors iš mūsų kasdieniame gyvenime turime 
kada nemąstyti apie nieką?

Manau, dauguma atsakytų: „Negalėčiau tam skirti 
nė akimirkos.“

Mus spaudžia laikas, slegia darbai ir kiti reikalai. 
Šiais laikais žmonės užsiėmę kaip niekad. Kasdien nuo 
ryto iki vakaro stengiamės atlikti tai, ką privalu atlikti.

Įsitraukę į tokią rutiną, netyčia, bet neišvengiamai 
pametame iš akių tikrąją savo savastį ir tikrąją laimę. 

Jums tereikia dešimties minučių per dieną. Pamė-
ginkite skirti tą laiką tuštumai, negalvokite apie nieką. 

Pasistenkite tiesiog išvalyti protą ir nesileiskite 
blaškomi aplinkinių dalykų.
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Galvoje kils įvairiausių minčių, bet pasistenkite jas 
vieną po kitos paleisti. Tą padarę pamažu imsite paste-
bėti esamą akimirką, menkiausius gamtos pokyčius, 
dėl kurių esate gyvas. Kai jūsų neblaškys kiti dalykai, 
atsiskleis gryna ir tikra savastis.

Raskite laiko negalvoti apie nieką. Tai pirmas žings-
nis kuriant paprastą gyvenimą.
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2 

AT S I K E L K I T E  P E N K I O L I K A
M I N U Č I Ų  A N K S Č I A U

P A T A R I M A S ,  K A I  Š I R D Y J E  
N Ė R A  V I E T O S

Kai per darbus pametame širdį

Kai stinga laiko, skursta ir mūsų širdis. Net negalvo-
dami ištariame: „Esu užsiėmęs, neturiu laiko.“ Kai taip 
jaučiamės, protas tampa dar neramesnis.

Bet ar tikrai esame tokie užsiėmę? O gal patys save 
verčiame skubėti?

Japonų kalboje žodis „užsiėmęs“ užrašomas dviem 
rašmenimis, reiškiančiais „netekti“ ir „širdis“.

Mes užsiėmę ne todėl, kad trūksta laiko. Mes užsi- 
ėmę todėl, kad mūsų širdyje nebėra vietos.

Jei nuolat skubate, juo labiau pamėginkite atsikel-
ti penkiolika minučių anksčiau nei paprastai. Ištemp- 
kite stuburą ir lėtai pakvėpuokite iš taško žemiau 
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bambos – tai vieta, kurią mes vadiname tandenu. Kai 
susitvarkysite kvėpavimą, savaime nurims ir protas.

Paskui mėgaudamiesi arbata ar kava pažvelkite pro 
langą į dangų. Pamėginkite įsiklausyti į paukštelių 
čiulbesį.

Keista, bet kaip tik taip ir susikursime prote erdvę. 
Atsikėlę penkiolika minučių anksčiau būsime lais-

vesni ir nereikės skubėti.
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3 

K V Ė P U O K I T E  R Y T O  O R U

I R  A T R A S I T E  I L G O  V I E N U O L I Ų 
G Y V E N I M O  P A S L A P T Į

Kiekviena nauja diena kitokia

Sakoma, kad dzeną praktikuojantys budistų vienuoliai 
ilgai gyvena.

Žinoma, prie to prisideda mityba ir kvėpavimo tech-
nikos, bet aš manau, kad vienoda ir tvarkinga gyvense-
na daro teigiamą įtaką ir sielai, ir kūnui.

Keliuosi kas rytą penktą valandą ir pirmiausia įkve-
piu pilnus plaučius ryto oro. Apeinu pagrindinę šventy-
klos salę, priimamąjį, dvasininkų gyvenamąsias patal-
pas, atidarau langines. Mano kūnas tuo metu suvokia 
metų laiko pokyčius. Pusę septynių atlieku giedamąją 
budistinę liturgiją pagal šventuosius tekstus, tada pus-
ryčiauju. Paskui imuosi tądien numatytų darbų.

Tas pats kartojasi kasdien, ir vis dėlto kiekviena die-
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na yra kitokia. Ryto oro kvapas, akimirka, kai pasirodo 
saulės spinduliai, vėjelio prisilietimas prie skruosto, 
dangaus ir medžių lapų spalvos – viskas nuolat keičiasi. 
Rytas – tai laikas, kai šiuos pokyčius pajunti visa siela.

Todėl vienuoliai ir atlieka dzadzeną prieš aušrą, kad 
iš tiesų pajustų šiuos gamtos pokyčius.

Atlikdami pirmąjį dienos dzadzeną (sėdimąją medi-
taciją) – kioten dzadzeną, arba rytinį dzadzeną, – puo-
selėjame savo protą ir kūną kvėpuodami nuostabiu 
ryto oru.
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