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trec dincolo de religie si de nationalitate si pot cuceri si
inimile occidentalilor.

Poti aborda cu reticenta ideea de Zen sau poti sa

privesti, pur si simplu, o astfel de gradind. Iti poate impros-
pata mintea si spiritul. Murmurul si freamatul din mintea
ta vor inceta brusc.

Cred ca o grddind Zen transmite mai mult despre princi-
piile Zen decét o poate face cititul unor texte in care aceasts
filosofie este explicata.

De aceea am optat, in cartea de fata, pentru o abordare
practica. In loc sa intelegi notiunile doar la nivel teoretic, sper
sd adopti practicile din carte pentru a-ti crea o rutina.

Tine la indemana aceasti carte si, ori de cate ori nelinistea
sau ingrijorarea iti dau tarcoale, refugiaza-te in paginile ei.

Aici se afla raspunsurile pe care le cauti.

Gassho
SHUNMYO MASUNO
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PARTEA INTAI

Incearca sa iti schimbi
putin obiceiurile.



FA-T1I TIMP
SA NU TE GANDESTI LA NIMIC

Mai intdi, observi-te pe tine insuti.

Fii cu tine insuti asa cum esti,
dar fara grabd, cu rabdare.

In viata de zi cu zi, cine dintre noi are timp si nu se gan-
deasca la nimic?

Imi imaginez ca multi vor spune: ,Nu am timp de pier-
dut cu asa ceva“,

Suntem presati de timp, stresati de problemele de la servi-
ciu si de toate celelalte lucruri din viata noastra. In epoca
moderna, programul nostru este mai aglomerat ca oricand.
Toata ziua, in fiecare zi, ne straduim sa facem ce trebuie.

Daca ne ingropam in acest gen de rutind, in mod incon-
stient, dar inevitabil, ne scapadm din vedere pe noi insine si
uitam de adevirata fericire.

Nu ne trebuie mai mult de zece minute in fiecare zi.
Incearca sa iti rezervi timp pentru a nu face nimic, timp in
care sa nu te gandesti la nimic.

Incearca doar sa iti golesti mintea si sa nu te lasi furat
de lucrurile din jur.

Iti vor trece o multime de ganduri prin minte, dar
incearca sa le alungi unul cate unul. Cand vei reusi sa faci
asta, vei incepe sa observi momentul prezent, micile
schimbdri din natura care te tin in viatd. Cand nu esti dis-
tras de tot felul de lucruri, eul tiu se poate dezvalui in ade-
varata lui forma.

Sa iti faci timp ca sa nu te gandesti la nimic. Acesta este
primul pas cétre o viata simpla.



TREZESTE-TE CU
15 MINUTE MAI DEVREME

Retetda pentru cand nu ai loc in inimd.

Faptul ca esti ocupat duce la descurajare.

Cand nu avem timp, acest neajuns se extinde si asupra ini-
mii. Spunem mereu: ,Sunt ocupat — nu am timp*“. Cand
gandim astfel, mintea noastra devine si mai agitata.

Dar suntem chiar atat de ocupati? Nu cumva noi singuri
ne fortam ca sa ne grabim?

In limba japonezi cuvantul ,ocupat® contine simbolu-
rile pentru ,pierdere” si ,inima“.

Nu pentru cd suntem ocupati nu avem timp suficient.
Suntem ocupati pentru ca nu avem suficient loc in inima.

Mai ales in perioadele foarte aglomerate, incearca sa te
trezesti cu 15 minute mai devreme decat de obicei. Intin-
de-ti coloana vertebrala si inspira incet folosind cat mai
mult abdomenul inferior, in zona de sub buric — pe care o
numim tanden. Imediat ce vei reusi si-ti reglezi respiratia,
mintea se va linisti de la sine.

Apoi, in timp ce savurezi o ceasca de ceai sau de cafea,
priveste cerul de la fereastri. Incearca sa asculti ciripitul
pasarelelor.

Este extraordinar — atat de simplu sa-ti eliberezi mintea.

Trezindu-te cu 15 minute mai devreme scapi ca prin
minune de senzatia cd esti tot timpul ocupat.



BUCURA-TE DE AERUL DIMINETII

Aici se gaseste secretul calugarilor
pentru o viatd lungd.

Nici 0 zi nu seamdnd cu alta.

Se spune despre calugarii budisti care traiesc dupa princi-
piile Zen ca sunt mai longevivi.

Desigur cd regimul alimentar si tehnicile de respiratie
sunt factori cu o contributie importantd, dar cred ca disci-
plina si un mod de viatd ordonat exercitd o influenta pozi-
tiva atat la nivel spiritual, cat si fizic.

Ma trezesc in fiecare dimineatd la ora 5.00 si primul
lucru pe care il fac este sd inspir adanc aerul diminetii. In
timp ce merg prin sala principala a templului, prin sala de
primire si prin chiliile calugarilor, deschizand obloanele
de ploaie, corpul meu simte schimbarile anotimpurilor.
La 6.30 tin liturghia budista intonand scriptura, apoi iau
micul-dejun. Dupa aceea fac tot ce mi-am programat pen-
tru ziua respectiva.

Aceasta succesiune a activitatilor se repeta in fiecare zi,
insa nici o zi nu seamana cu alta. Gustul aerului de dimi-
neata, momentul in care apare lumina soarelui, adierea
brizei pe obraz, culoarea cerului si a frunzelor din copaci —
totul este intr-o continua schimbare. Dimineata este inter-
valul de timp in care poti sa simti din plin aceste schimbari.

De aceea, calugarii fac meditatia zazen inainte de rasa-
rit, ca sa perceapa fizic aceste schimbari din natura.

Odata cu primul exercitiu zazen al zilei, kyoten zazen —
zazenul de dimineatd —, ne hranim mintea si trupul respi-
rand aerul minunat al diminetii.



ASAZA-TI FRUMOS
PANTOFII CAND TE DESCALTI

Acest lucru iti va infrumuseta viata.

Dezordinea din minte
se reflectd in picioare.

Se spune ca poti sa intelegi multe despre o gospodarie daca
te uiti la holul de la intrare, mai ales in casele japoneze,
unde ne descéaltam inainte de a intra in casd. Observa daci
incaltdmintea este perfect aliniata sau daca toate sunt arun-
cate la intamplare — iti poti da seama de starea de spirit a
celor care locuiesc acolo numai dupa acest simplu detaliu.

In budismul Zen avem o zicala care spune ,Uita-te sa vezi
ce ai tu sub picioare®. Dincolo de intelesul literal, aceasta
sugereaza si faptul ca cei care nu sunt atenti la propriii pasi
nu se pot cunoaste pe ei insisi si nu pot sti incotro li se
indreapta viata. Poate ca suni exagerat, dar un lucru atat de
marunt poate influenta enorm modul in care traiesti.

Cand ajungi acasa, descalta-te si asaza-ti pantofii fru-
mos la usa de la intrare. Doar atat. Iti va infrumuseta viata.
Aceasta este natura umana.

Incearca sa iti indrepti atentia asupra propriilor picioare.

Asezandu-ti frumos pantofii, faci urmatorul pas catre
destinatie.



ARUNCA CE NU-TI TREBUIE

Acest lucru iti va improspdta mintea.

Renunta la obiectele vechi inainte
de a-ti cumpara altele noi.

Cand lucrurile nu merg bine, avem tendinta sa credem ca
ceva ne lipseste. Insa, daci ne dorim sa schimbam aceasta
situatie, ar trebui mai intdi sd renuntam la un obiect inainte
de a cauta sa dobandim altceva. Aceasta este o invatatura
fundamentala a traiului simplu.

Scapa de lucrurile de care esti atasat. Debaraseaza-te de
presupuneri. Redu-ti numarul de bunuri. Traiul simplu
inseamna sa scapi de greutitile fizice si mentale.

Dupa o repriza de plans zdravan ne simtim minunat.
Plansul ridica greutatea care ne apasa pe suflet. Ne simtim
plini de energie si gata sd o luam de la capat. Am simtit
dintotdeauna ca notiunea budista de ,minte luminata® —
simbolurile japoneze care descriu o ,minte curata“ — se
refera la aceastd ,improspatare” a spiritului.

Este foarte greu sa ne descarcam, sa ne detasam de gre-
utatile mentale si fizice, sd ne debarasam de balast. Uneori,
acest proces poate fi insotit de o durere reala, ca atunci
cand ne despartim de o persoana draga.

Dar, daca vrei sa imbunatatesti situatia, daca vrei sa
traiesti cu inima usoar4, trebuie sd incepi prin a te descarca.
De indata ce reusesti sa te detasezi, o noua abundenta isi va
face loc in viata ta.



