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			Cuvânt înainte

			Partea întâi

			30 de moduri în care să îţi activezi „eul actual“

			1. Fă-ţi timp să nu te gândești la nimic

			2. Trezește-te cu 15 minute mai devreme

			3. Bucură-te de aerul dimineţii

			4. Așază-ţi frumos pantofii când te descalţi

			5. Aruncă ce nu-ţi trebuie

			6. Fă-ţi curat pe birou

			7. Fă-ţi o cafea delicioasă

			8. Așază-ţi cu grijă stiloul pe hârtie

			9. Încearcă să vorbești cu voce tare

			10. Nu neglija mesele

			11. Când mănânci, oprește-te puţin după fiecare îmbucătură

			12. Descoperă avantajele unei alimentaţii bazate pe legume

			13. Caută-ţi cuvintele preferate

			14. Nu aduna prea multe obiecte

			15. Amenajează-ţi camera într-un mod simplu

			16. Încearcă să mergi desculţ

			17. Expiră profund

			18. Stai în poziţie zazen

			19. Încearcă un exerciţiu stând în picioare

			20. Nu îţi pierde timpul făcându-ţi griji legate de lucruri pe care nu poţi să le schimbi

			21. Fii specialist în modalităţi de schimbare

			22. Respiră încet

			23. Împreunează-ţi mâinile

			24. Fă-ţi timp ca să fii singur

			25 .Apropie-te de natură

			26. Creează-ţi o mică grădină pe balcon

			27. Urmărește apusul soarelui

			28. Nu lăsa pe mâine ce poţi face azi

			29. Nu te gândi la lucruri neplăcute înainte de a merge la culcare

			30. Încearcă să faci doar ce poţi face acum

			Partea a doua

			30 DE MODURI DE A INSPIRA ÎNCREDEREA ȘI CURAJUL DE A TRĂI

			31. Descoperă un alt tu

			32. Nu te lăsa afectat de lucruri care încă nu s-au întâmplat

			33. Bucură-te de munca ta!

			34. Plutește dincolo de ceea ce se vede

			35. Nu te lăsa copleșit de sarcinile pe care le ai de îndeplinit

			36. Nu da vina pe alţii

			37. Nu te compara cu alţii

			38. Nu căuta ce îţi lipsește

			39. Din când în când, încearcă să te oprești din gândit

			40. Separă lucrurile

			41. Încearcă să participi la exerciţii zazen din poziţie așezată

			42. Plantează o singură floare

			43. Începe cum trebuie

			44. Bucură-te de tine însuţi

			45. Gândește simplu

			46. Nu te teme de schimbări

			47. Observă schimbările

			48. Simte în loc să gândești

			49. Nu risipi lucrurile

			50. Nu te obișnui să privești dintr-un singur unghi

			51. Gândește cu mintea ta

			52. Ai încredere în tine

			53. În loc să îţi faci probleme, apucă-te de treabă

			54. Menţine-ţi mintea în formă

			55. Fii energic!

			56 .Așteaptă ocazia potrivită

			57. Respectă atașamentul pe care îl ai faţă de lucruri

			58. Încearcă să stai în liniște în mijlocul naturii

			59. Încearcă să îţi limpezești mintea

			60. Bucură-te de o grădină Zen

			Partea a treia

			20 DE MODURI DE A ALINA CONFUZIA ȘI ÎNGRIJORAREA

			61. Servește-i pe oameni

			62. Scapă de cele „trei otrăvuri“

			63. Dezvoltă-ţi simţul recunoștinţei

			64.Arată, în loc să declari, ceea ce simţi

			65. Exprimă ceea ce gândești, însă nu în cuvinte

			66. Concentrează-ţi atenţia asupra meritelor celorlalţi

			67. Aprofundează-ţi legăturile cu ceilalţi

			68. Reglează-ţi ritmul

			69. Renunţă la nevoia de a fi pe placul celorlalţi

			70. Nu te concentra asupra binelui și a răului

			71. Ia lucrurile așa cum sunt

			72. Detașează-te cu stil

			73. Nu categorisi totul drept pierdere sau câștig

			74. Nu te pierde printre vorbe

			75. Nu te lăsa influenţat de părerile altora

			76. Ai încredere

			77. Stai de vorbă cu o grădină

			78. Fă pe cineva fericit

			79. Găsește ocazii să îţi petreci timpul cu familia

			80. Respectă-i pe toţi cei care au trăit înaintea ta

			Partea a patra

			20 DE MODURI DE A-ŢI FACE FIECARE ZI CEA MAI REUȘITĂ ZI

			81. Fii prezent aici și acum

			82. Fii recunoscător pentru fiecare zi, chiar și pentru cea mai obișnuită dintre zile

			83. Recunoaște faptul că ești protejat

			84. Fii pozitiv!

			85. Să nu fii invidios

			86. Nu împărţi lucrurile în bune și rele

			87. Ia lucrurile așa cum sunt

			88. Nu există doar un singur răspuns corect

			89. Nu există doar o singură cale corectă

			90. Nu te da mare

			91. Eliberează-te de bani

			92. Ai încredere în tine, mai ales când ești stresat

			93. Observă schimbările anotimpurilor

			94. Încearcă să ai grijă de ceva

			95. Ascultă-ţi vocea interioară

			96. Bucură-te în fiecare zi că ești în viaţă

			97. Dă tot ce ai aici și acum
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			99. Gândește-te la cum ai să mori
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			Cuvânt înainte

			Doar mici schimbări ale obiceiurilor și ale modului în care privești lucrurile.

			Este tot ce îţi trebuie ca să trăiești simplu.

			Vizitezi un templu sau un altar dintr-un oraș vechi și pri­vești grădinile liniștite.

			Transpiri puţin urcând pe munte și te bucuri de prive­liștea uimitoare de pe culme.

			Stai la malul mării de un albastru cristalin și, pur și simplu, privești îndelung în zare.

			Nu-i așa că astfel de momente îți produc o senzaţie de relaxare, ori de câte ori ești departe de zgomotul vieţii de zi cu zi?

			Te simți lipsit de griji, iar corpul îți este învăluit într-o energie plăcută. Stresul și problemele dispar pentru o clipă, iar tu devii conștient de sine și de bucuria de a trăi.

			În vremurile pe care le trăim, mulţi și-au pierdut punctul de sprijin – sunt îngrijoraţi și nesiguri cu privire la felul în care ar trebui să își trăiască viaţa. De aceea, caută lucruri extraordinare în încercarea de a-și regăsi echilibrul mental.

			Dar. Cu toate acestea.

			Chiar și după ce ai apăsat butonul de resetare, extraordinarul rămâne în afara vieţii cotidiene.

			Când te întorci la viaţa ta obișnuită, stresul se acumulează, iar nervii se uzează. Ajungi să te simți încărcat și să cauţi din nou lucruri extraordinare. Îţi sună cunoscut acest ciclu nesfârșit?

			Oricât te-ai plânge de greutăţile vieţii, nu e deloc simplu să schimbi lumea.

			Dacă lumea nu funcţionează așa cum îți dorești, poate că este mai bine să te schimbi pe tine însuţi.

			Astfel, indiferent de ce fel de oameni și de situații vei întâlni, le vei face față cu ușurință și într-o stare de confort.

			În loc să pleci în lume în căutarea extraordinarului, ce-ar fi dacă ai încerca să trăiești relaxat, schimbând doar câteva lucruri în viaţa de fiecare zi?

			Este exact ceea ce vei găsi în cartea de faţă: recomandări pentru un trai simplu, în stilul Zen.

			Schimbarea propriului stil de viață nu trebuie să fie un proces dificil și obositor.

			Mici schimbări ale unor obiceiuri. O modificare subtilă a perspectivei asupra lucrurilor.

			Nu e nevoie să călătorești în vechile capitale ale Japoniei, Kyoto sau Nara, nu e nevoie să urci pe Muntele Fuji și nu trebuie să trăiești pe malul oceanului. Poți descoperi extraordinarul din viața ta cu minimum de efort.

			În paginile acestei cărți îți voi arăta cum să faci acest lucru cu ajutorul principiilor Zen.

			Acestea se bazează pe învățături legate, în esenţă, de modul în care oamenii pot trăi în această lume.

			Cu alte cuvinte, principiile Zen se referă la obiceiuri, idei și sfaturi pentru o viaţă fericită. E ca și cum ai descoperi o comoară plină de înţelepciunea unei vieţi profunde și, totodată, simple.

			Învăţăturile Zen sunt reprezentate de o serie de patru expresii, care, în esență, înseamnă: „Trezirea spirituală se transmite în afara sutrelor și nu poate fi trăită prin intermediul cuvintelor sau al literelor; Zen acționează asupra minții și îţi dă voie să îţi percepi adevărata natură și să atingi starea de trezire.“ În loc să ne concentrăm asupra cuvântului scris sau vorbit, ar trebui să ne găsim eurile esenţiale așa cum există acestea, acum și aici.

			Încearcă să nu te lași influenţat de valorile altora, să nu te lași afectat de griji inutile, ci să trăiești o viaţă infinit de simplă, lipsită de lucruri extravagante. Acesta este „stilul Zen“.

			Din clipa în care îți însușești aceste obiceiuri – care chiar sunt simple –, grijile tale vor dispărea.

			De îndată ce vei îmbrățișa această abordare simplă, viața ta va deveni mult mai relaxată.

			Tocmai pentru că lumea este atât de complexă, princi­piile Zen îți oferă sfaturi pentru viaţă.

			În prezent, Zen se bucură de tot mai multă atenţie, nu numai în Japonia, ci și în restul lumii.

			Sunt stareț la un templu Zen și lucrez, de asemenea, ca decorator de grădini Zen – nu doar pentru temple, ci și pentru hoteluri, ambasade și altele asemenea. Grădinile Zen nu sunt create doar pentru japonezi – acestea trec dincolo de religie și de naţionalitate și pot cuceri și inimile occidentalilor.

			Poți aborda cu reticență ideea de Zen sau poți să privești, pur și simplu, o astfel de grădină. Îţi poate împrospăta mintea și spiritul. Murmurul și freamătul din mintea ta vor înceta brusc.

			Cred că o grădină Zen transmite mai mult despre principiile Zen decât o poate face cititul unor texte în care această filosofie este explicată.

			De aceea am optat, în cartea de faţă, pentru o abordare practică. În loc să înţelegi noțiunile doar la nivel teoretic, sper să adopţi practicile din carte pentru a-ți crea o rutină.

			Ţine la îndemână această carte și, ori de câte ori neliniștea sau îngrijorarea îţi dau târcoale, refugiază-te în paginile ei.

			Aici se află răspunsurile pe care le cauţi.

			Gassho

			Shunmyo Masuno

		


		
			Partea întâi

			30 de moduri în care să îţi activezi „eul actual“

			Încearcă să îţi schimbi puţin obiceiurile.

		


		
			1

			Fă-ţi timp să nu te gândești la nimic

			Mai întâi, observă-te pe tine însuţi.

			[image: ]

		


		
			Fii cu tine însuţi așa cum ești, dar fără grabă, cu răbdare.

			În viaţa de zi cu zi, cine dintre noi are timp să nu se gândească la nimic?

			Îmi imaginez că mulţi vor spune: „Nu am timp de pierdut cu așa ceva“.

			Suntem presaţi de timp, stresați de problemele de la serviciu și de toate celelalte lucruri din viaţa noastră. În epoca modernă, programul nostru este mai aglomerat ca oricând. Toată ziua, în fiecare zi, ne străduim să facem ce trebuie.

			Dacă ne îngropăm în acest gen de rutină, în mod incon­știent, dar inevitabil, ne scăpăm din vedere pe noi înșine și uităm de adevărata fericire.

			Nu ne trebuie mai mult de zece minute în fiecare zi. Încearcă să îţi rezervi timp pentru a nu face nimic, timp în care să nu te gândești la nimic.

			Încearcă doar să îţi golești mintea și să nu te lași furat de lucrurile din jur.

			Îţi vor trece o mulțime de gânduri prin minte, dar încearcă să le alungi unul câte unul. Când vei reuși să faci asta, vei începe să observi momentul prezent, micile schimbări din natură care te ţin în viaţă. Când nu ești distras de tot felul de lucruri, eul tău se poate dezvălui în adevărata lui formă.

			Să îţi faci timp ca să nu te gândești la nimic. Acesta este primul pas către o viață simplă.

		


		
			2

			Trezește-te cu 15 minute mai devreme

			Reţetă pentru când nu ai loc în inimă.
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			Faptul că ești ocupat duce la descurajare.

			Când nu avem timp, acest neajuns se extinde și asupra inimii. Spunem mereu: „Sunt ocupat – nu am timp“. Când gândim astfel, mintea noastră devine și mai agitată.

			Dar suntem chiar atât de ocupaţi? Nu cumva noi singuri ne forţăm ca să ne grăbim?

			În limba japoneză cuvântul „ocupat“ conţine simbolurile pentru „pierdere“ și „inimă“.

			Nu pentru că suntem ocupaţi nu avem timp suficient. Suntem ocupaţi pentru că nu avem suficient loc în inimă.

			Mai ales în perioadele foarte aglomerate, încearcă să te trezești cu 15 minute mai devreme decât de obicei. Întin­de-ţi coloana vertebrală și inspiră încet folosind cât mai mult abdomenul inferior, în zona de sub buric – pe care o numim tanden. Imediat ce vei reuși să-ţi reglezi respiraţia, mintea se va liniști de la sine.

			Apoi, în timp ce savurezi o ceașcă de ceai sau de cafea, privește cerul de la fereastră. Încearcă să asculţi ciripitul păsărelelor.

			Este extraordinar – atât de simplu să-ți eliberezi mintea.

			Trezindu-te cu 15 minute mai devreme scapi ca prin minune de senzația că ești tot timpul ocupat.

		


		
			3

			Bucură-te de aerul dimineţii

			Aici se găsește secretul călugărilor pentru o viaţă lungă.
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			Nici o zi nu seamănă cu alta.

			Se spune despre călugării budiști care trăiesc după principiile Zen că sunt mai longevivi.

			Desigur că regimul alimentar și tehnicile de respiraţie sunt factori cu o contribuție importantă, dar cred că disciplina și un mod de viaţă ordonat exercită o influenţă pozitivă atât la nivel spiritual, cât și fizic.

			Mă trezesc în fiecare dimineaţă la ora 5.00 și primul lucru pe care îl fac este să inspir adânc aerul dimineţii. În timp ce merg prin sala principală a templului, prin sala de primire și prin chiliile călugărilor, deschizând obloanele de ploaie, corpul meu simte schimbările anotimpurilor. La 6.30 ţin liturghia budistă intonând scriptura, apoi iau micul-dejun. După aceea fac tot ce mi-am programat pentru ziua respectivă.

			Această succesiune a activităților se repetă în fiecare zi, însă nici o zi nu seamănă cu alta. Gustul aerului de dimineaţă, momentul în care apare lumina soarelui, adierea brizei pe obraz, culoarea cerului și a frunzelor din copaci – totul este într-o continuă schimbare. Dimineaţa este intervalul de timp în care poţi să simţi din plin aceste schimbări.

			De aceea, călugării fac meditaţia zazen înainte de răsărit, ca să perceapă fizic aceste schimbări din natură.

			Odată cu primul exerciţiu zazen al zilei, kyoten zazen – zazenul de dimineaţă –, ne hrănim mintea și trupul respirând aerul minunat al dimineţii.

		


		
			4

			Așază-ţi frumos pantofii când te descalţi

			Acest lucru îţi va înfrumuseţa viaţa.
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