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JZANGA

r g

Kad gyvenimas tapty paprastas, tereikia Siek tiek

pakeisti jprocius ir poZiurj.

Aplankai senovinio miesto $ventykla ar $ventove ir
zvelgi i ramybe spinduliuojantj soda.

Braukdamas prakaita ijkopi i kalna ir nuo virunés
groziesi atsivérusiais vaizdais.

Stovi prie Zydros kristolinés juros ir zvelgi i tolius.

Ar esate patyre tokiy nepaprasty atgaivos akimirkuy,
kai nutolsta kasdienio gyvenimo Surmulys?

Sirdis tampa lengvesné, kina uzlieja §iltos energi-
jos bangos. Kasdieniai rupesdiai ir itampos trumpam

iSnyksta ir tuo metu jautiesi savimi — jautiesi gyvas.

Siais laikais daugelis Zmoniy prarado pagrinda po kojo-
mis. Jie nerimauja, nes neiS$mano, kaip gyventi, todél
iesko ypatingu potyriu, kurie padety atkurti psichine
pusiausvyra.

Ir vis délto...

Net ir ,persikrovus® ypatingi potyriai lieka atskirti

nuo kasdienybes.
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O grizus i iprasta gyvenima kyla jtampa, proto ga-
lios ima sekti. Prislégtas nastos vél puoli ieskoti ko nors
nepaprasto. Ar jums pazjstamas $is uzburtas ratas?

Kad ir kiek skystumeétes, kad gyvenimas sudétin-
gas, ji pakeisti ne taip jau paprasta.

Bet jei pasaulis sukasi ne taip, kaip norétuméte, gal-
but verdiau keisti save?

Tuomet lengvai ir dZiugiai susitvarkysite su viskuo,
ka gyvenimas jums dovanos.

Galbut truputelj pakeitus kasdienj gyvenima suma-
Zéty rupesciy ir nebereikéty nertis i$ kailio, ieskant ty
nepaprasty potyriy?

Si knyga kaip tik apie tai — apie paprasta dzeniska
gyvenima.

Pradéti gyventi kitaip néra sunku.

Tereikia vos vos pakeisti jprocius. Pazvelgti i pasaulj
giek tiek kitaip.

Neéra reikalo keliauti i senasias japony sostines Kio-
ta ar Nara. Neprivalu jkopti j Fudzijamos kalna. Ir ne-
butina apsigyventi prie vandenyno. Nepaprastais daly-
kais galima meégautis jdéjus visai nedaug pastangu.

Sioje knygoje paaiskinsiu, kaip ta padaryti remian-
tis dzenu.

Dzenas grindZiamas mokymu i$§ esmés apie tai, kaip
Zmogui gyventi pasaulyje.

Kitaip sakant, dzenas - tai laimingo gyvenimo jpro-
¢iai, idéjos ir ypatumai. Jei norite - gilios, bet papras-

tos gyvenimiskos iSminties lobiy skrynia.
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Dzeno mokyma perteikia keturiy fraziy seka, ir i§
tikruju jis reiskia, kad ,,dvasinis pabudimas nesiejamas
su sutromis ir patiriamas ne per ZodZius ar ra§menis;
dzenas nukreiptas tiesiai  Zmogaus prota ir padeda su-
vokti tikraja daikty prigimtj bei pasiekti tikraja budos
busena.” Uzuot sutelke démesj i radytinj ar sakytinj
zodj, turétume susitikti su tikraja savastimi — tokia,
kokia ji yra ¢ia ir dabar.

Pameéginkite nesivadovauti kity vertybémis, nej-
sileiskite i $irdj nereikalingy rupesciy ir gyvenkite be
galo paprasta gyvenima, kuriame néra nieko pertekli-

nio. Tai ir yra dzenas.

Kaiissiugdysite $iuos jprocius - tai i$ tikruju paprasta, -
jusy rupesdiai i$nyks.

Kai i$moksite $iy paprasty dalyku, gyvenimas taps
daug lengvesnis.

Butent todél, kad pasaulis sudétingas, dzenas patei-

kia patarimu, kaip gyventi.

Siais laikais dzenas sulaukia vis daugiau démesio — ne
tik Japonijoje, bet ir uzsienyje.

Tarnauju dzeno $ventyklos vyriausiuoju dvasinin-
ku, taip pat dirbu dzeno sody dizaineriu. Sodus kuriu
ne tik dzeno $ventykloms, bet ir viesbu¢iams bei uzsie-
nio ambasadoms. Tokie sodai tinka ir ne japonams —
jie neribojami religijos ir tautybés ir pakeri vakarie¢iy

Sirdis.
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UZuot raukesi nuo minties apie dzena, paméginki-
te tiesiog pastovéti tokiame sode. Galbut jis atgaivins
jusy prota ir dvasia. Proto virpesiai ir traskesiai staiga
nutils ir nurims.

Manau, pabuve dzeno sode, apie dzeno sgvokas su-
prasite kur kas daugiau, nei perskaite daugybe &ia filo-
sofija aiSkinandiy teksty.

Todél nusprendZziau parasyti praktine knyga. Ti-
kiuosi, uzuot vien protu megine suvokti dzena, pasi-
naudosite $ios knygos patarimais ir tobulésite.

Laikykite 8ia knyga po ranka ir uzklupus nerimui ir
rupesciams atsiverskite.

Atsakymai, kuriy ieskote, yra Siuose puslapiuose.

Gasio

Shunmyo Masuno
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PALIKITE LAIKO TUSTUMAI
PIRMIAUSIA STEBEKITE SAVE

Priimkite save tokius, kokie esate,
bet neskubékite ir bukite kantriis

Ar kuris nors i§ musy kasdieniame gyvenime turime
kada nemastyti apie nieka?

Manau, dauguma atsakyty: ,Negalé¢iau tam skirti
né akimirkos.”

Mus spaudZia laikas, slegia darbai ir kiti reikalai.
Siais laikais Zmones uzsiéme kaip niekad. Kasdien nuo
ryto iki vakaro stengiamés atlikti tai, kg privalu atlikti.

[sitrauke i tokia rutina, nety¢ia, bet nei$vengiamai
pametame i$ akiy tikraja savo savasti ir tikraja laime.

Jums tereikia de$imties minuéiy per dieng. Pameé-
ginkite skirti ta laika tustumai, negalvokite apie nieka.

Pasistenkite tiesiog i$valyti prota ir nesileiskite

blaskomi aplinkiniy dalykuy.
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Galvoje kils jvairiausiy minciy, bet pasistenkite jas
viena po kitos paleisti. Tq padare pamaZzu imsite paste-
béti esama akimirka, menkiausius gamtos pokycius,
deél kuriy esate gyvas. Kai jusy neblaskys kiti dalykai,
atsiskleis gryna ir tikra savastis.

Raskite laiko negalvoti apie nieka. Tai pirmas zings-
nis kuriant paprasta gyvenima.
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ATSIKELKITE PENKIOLIKA
MINUCIU ANKSCIAU

PATARIMAS, KAI SIRDYJE
NERA VIETOS

Kai per darbus pametame Sirdj

Kai stinga laiko, skursta ir misy $irdis. Net negalvo-
dami i§tariame: ,Esu uzsiémes, neturiu laiko.” Kai taip
jauciameés, protas tampa dar neramesnis.

Bet ar tikrai esame tokie uzsiéme? O gal patys save
ver¢iame skubéti?

Japony kalboje Zodis ,uzsiémes” uzrasomas dviem
rasdmenimis, reikianciais ,netekti“ ir ,sirdis".

Mes uzsiéme ne todél, kad truksta laiko. Mes uzsi-
éme todél, kad musy $irdyje nebéra vietos.

Jei nuolat skubate, juo labiau paméginkite atsikel-
ti penkiolika minuéiy anksé¢iau nei paprastai. Istemp-

kite stubura ir létai pakvépuokite i§ tasko Zemiau
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bambos - tai vieta, kuriag mes vadiname tandenu. Kai
susitvarkysite kvépavima, savaime nurims ir protas.
Paskui mégaudamiesi arbata ar kava pazvelkite pro
langg i dangy. Paméginkite isiklausyti i pauksteliy
¢iulbesi.
Keista, bet kaip tik taip ir susikursime prote erdve.
Atsikéle penkiolika minudiy anksé¢iau busime lais-

vesni ir nereikés skubeéti.
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KVEPUOKITE RYTO ORU

IR ATRASITE ILGO VIENUOLIU
GYVENIMO PASLAPTI

Kiekviena nauja diena kitokia

Sakoma, kad dzena praktikuojantys budisty vienuoliai
ilgai gyvena.

Zinoma, prie to prisideda mityba ir kvépavimo tech-
nikos, bet a§ manau, kad vienoda ir tvarkinga gyvense-
na daro teigiama jtaka ir sielai, ir kanui.

Keliuosi kas ryta penkta valanda ir pirmiausia jkve-
piu pilnus plaudius ryto oro. Apeinu pagrindine §venty-
klos sale, priimamaji, dvasininky gyvenamasias patal-
pas, atidarau langines. Mano kanas tuo metu suvokia
mety laiko poky¢ius. Puse septyniy atlieku giedamaja
budistine liturgija pagal $ventuosius tekstus, tada pus-
ryc¢iauju. Paskui imuosi tadien numatyty darbuy.

Tas pats kartojasi kasdien, ir vis délto kiekviena die-
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na yra kitokia. Ryto oro kvapas, akimirka, kai pasirodo
saulés spinduliai, véjelio prisilietimas prie skruosto,
dangaus ir medziy lapy spalvos - viskas nuolat kei¢iasi.
Rytas - tai laikas, kai $iuos poky¢ius pajunti visa siela.

Todél vienuoliai ir atlieka dzadzeng prie$ ausra, kad
i$ tiesy pajusty $iuos gamtos pokycius.

Atlikdami pirmajj dienos dzadzena (sédimaja medi-
tacija) — kioten dzadzena, arba rytinj dzadzena, — puo-
seléjame savo prota ir kinag kvépuodami nuostabiu

ryto oru.
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