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				За авторa

				Шунмьо Масуно е главен свещеник в 450-годишен дзенбудистки храм в Япония, ландшафтен дизайнер на дзен градини, носител на многобройни награди за ра-ботата си и професор по дизайн на околната среда в едно от водещите училища по изкуства в Япония. Изнасял е лекции по цял свят, включително във Висшето училище по дизайн към Харвардския университет, в университетите „Корнел“ и „Браун“.

			

		


		
			
				Анотация

				Открийте спокойствието и щастието въпреки хаоса в съвременния свят с този наръчник от лесни за усвояване и практични уроци по дзен. Прочутият будист-ки монах Шунмьо Масуно черпи от вековната мъдрост, за да ви помогне да прилагате дзен във всеки един ден от живота си. Тези сто упражнения ще внесат повече радост и удоволствие във всекидневието ви, без да е нужно да правите резки промени или да полагате неимоверни усилия.

				С всяка нова стъпка ще научавате как да откривате щастието не чрез необикно-вени преживявания, а чрез осъществяването на дребни промени в живота, чрез откриването на едно ново усещане за мир и вътрешно равновесие. 

				Ако светът отказва да се движи в посоката, в която желаете вие, може би е вре-ме да промените себе си. Тогава в какъвто и свят да попаднете, ще можете да се движите из него удобно и с лекота.
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				ПРЕДГОВОР

				Недоловими промени в навиците и гледната ви точка – това е всичко, от което се нуждаете, за да живеете простичко

				Посещавате храм или светилище в някой древен град и виждате спокойните градини.

				Плувнали в пот, изкачвате планина и се наслаждавате на без-крайната гледка от върха.

				Заставате пред кристалносиньото море и просто се взирате в хоризонта.

				Чувствате ли се ободрени в подобни изумителни моменти, когато сте откъснати от суматохата на всекидневието?

				Сякаш ви става по-леко на сърцето и тялото ви се изпълва с топла енергия. Стресът и тревогите от деня изчезват за миг и в този момент вие се чувствате просто себе си, чувствате се живи.

				В наши дни мнозина са изгубили усещането за здрава почва под краката си – те са притеснени и объркани от неспособността си да разберат как да живеят живота си. Впускат се в търсене на изключителното, като така се опитват да възвърнат душевното си равновесие.

				Но дори след като натиснете бутона за рестарт, изключител-ното остава извън всекидневието.

				Щом се върнете към обичайния си живот, стресът отново ви притиска и мозъкът блокира. Под тежестта на бремето вие отново започвате да търсите изключителното. Познато ли ви звучи този безкраен кръговрат?

				Колкото и да се оплаквате от сложността на живота, промя-ната на света не е лесна задача.
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				Ако светът отказва да се движи в посоката, в която желаете вие, може би е време да промените себе си.

				Тогава в какъвто и свят да попаднете, ще можете да се дви-жите из него удобно и с лекота.

				Ами ако вместо да криввате от пътя в търсене на нещо ново и необичайно, можете да живеете по-безгрижно, като промени-те почти незабележимо обичайното си всекидневие?

				В тази книга се говори точно за това как да живеем просто в стил дзен.

				Не е нужно промяната на живота ви да е трудна.

				Достатъчна е лека промяна на навиците ви, лека промяна в гледната ви точка.

				Не е нужно да пътувате до древните японски столици Киото или Нара, не е нужно да изкачвате планината Фуджи и не е нуж-но да живеете близо до океана. С едно наистина малко усилие е възможно да вкусите изключителното.

				В тази книга ще ви покажа как да го постигнете с помощта на дзен.

				В основата на дзен стоят учения, които са фундаментални за разбирането как хората могат да живеят в този свят.

				С други думи, дзен е свързан с идеи, навици и съвети за щастлив живот. Една съкровищница, ако щете, от дълбоки, но въпреки това простички житейски мъдрости.

				Учението дзен е представено от поредица от четири фра-зи, които в основата си означават: „Духовното пробужда-не се излъчва извън сутрите и не може да бъде изпитано чрез думи или букви; дзен е насочен директно към човешкия разум и ви позволява да откриете и разберете истинската си природа и да постигнете просветление“. Вместо да се съсредоточаваме върху писаните или изречени слова, ние трябва да се изправим пред истинската си същност, такава каквато е тук и сега.

				Опитайте да не се подвеждате по ценностите на другите, да не се натоварвате с излишни грижи, а да живеете безкрайно семпъл живот, лишен от безполезни неща. Това е стилът дзен.

			

		


		
			
				Щом възприемете тези навици – които, гарантирам ви, са из-ключително простички – притесненията ви ще изчезнат.

				Щом усъвършенствате тези лесни упражнения, животът ви ще стане много по-спокоен.

				Дзен ви предлага тези съвети точно защото светът е толкова сложен.

				Днес дзен получава все повече внимание не само в Япония, но и в целия свят.

				Аз съм главен свещеник в дзенбудистки храм, като същев-ременно работя и като дизайнер на градини – не само за дзен храмове, а и за хотели, посолства и други. Дзен градините не са само за японци – те се издигат над религия и националност и пленяват сърцата и на западняците.

				Вместо да посрещате идеите на дзен с мръщене, просто зас-танете пред някоя от тези градини. Тя може да освежи съзна-нието и духа ви. Глъчката и вълнението в ума ви внезапно зас-тиват и утихват.

				Смятам, че контактът с дзен градините може да разкрие мно-го повече за концепцията на дзен, отколкото четенето на голям брой текстове с обяснения на философията му.

				Затова избрах практическия подход за тази книга. Надявам се, че вместо да се опитвате да възприемете интелектуално дзен, просто ще възприемете упражненията като един вид лич-на тренировка.

				Дръжте книгата подръка и всеки път, когато изпитате безпо-койство или тревогите отново надигнат глава, разлистете стра-ниците ѝ.

				Отговорите, които търсите, са вътре в тях.

				Гасшо

				Шунмьо Масуно

			

		


		
			
				ПЪРВА ЧАСТ

				30 НАЧИНА ДА ЗАРЕДИТЕ С ЕНЕРГИЯ СВОЕТО НАСТОЯЩО АЗ

				Опитайте се да промените едва доловимо навиците си
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				НАМЕРЕТЕ ВРЕМЕ ЗА ПРАЗНОТА

				Първо наблюдавайте себе си
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				Бъдете такива, каквито сте, но без да бързате, без да проявявате нетърпение

				Дали някой от нас намира време да не мисли за нищо в своето всекидневие?

				Повечето хора биха казали: „Не мога да отделя и една мину-та за подобно нещо“.

				Непрекъснато се чувстваме притискани от времето, от ра-ботата и от всичко останало, което изпълва живота ни. Съв-ременното битие е по-забързано от всякога. Всеки ден по цял ден ние се опитваме да дадем най-доброто от себе си само и само да свършим онова, което трябва да бъде направено.

				Ако се потопим напълно в тази рутина, несъзнателно, но неизбежно ще изгубим перспективата за истинското си аз и за истинското щастие.

				Единственото, от което се нуждаете, е да отделяте някакви си десет минути всеки ден. Опитайте се да намерите време за празнота, за мигове, в които не мислите за нищо.

				Просто се постарайте да прочистите съзнанието си и да не обръщате никакво внимание на нещата около вас.

				В ума ви ще блуждаят различни мисли, но се постарайте да ги отпратите една по една. След като го направите, ще започне-те да забелязвате настоящия момент, да улавяте неуловимите промени в природата, които ви поддържат живи. Когато вни-манието ви не е отвлечено от други неща, тогава се разкрива вашето чисто и истинско аз.

				Намирането на време да не се мисли за нищо – това е първа-та стъпка към постигането на просто живеене.
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