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			Cuvânt-înainte

			Lasă deoparte lucrurile de care n-ai nevoie.

			Trăiește o viață cât mai simplă,

			Lipsită de anxietate și de griji inutile,

			Fără să te lași influențat de valorile celorlalți.

			Speranța mea este că în această carte te voi învăța cum să faci asta.

			Având în vedere că sunt călugăr budist Zen, multe persoane îmi cer sfatul în legătură cu problemele lor. Lucrurile despre care îmi vorbesc sunt dintre cele mai diverse, dar, dacă ar fi să generalizez, le-aș clasifica în trei categorii – anxietăți, griji și îndoieli.

			Când ascult cu atenție ce îi preocupă, observ că în majoritatea cazurilor este vorba despre deziluzii, presupuneri, impresii greșite sau frici imaginare. Se poate spune chiar că sunt lipsite de substanță.

			„Cum poți să fii atât de insensibil?“, m-ar putea întreba cineva. „Sigur, nu e problema ta!“ Unii îmi spun: „Sunt atât de îngrijorat, încât nici nu pot să mănânc!“

			E ca în zicala japoneză despre fantoma de pe câmp care, în realitate, e doar un mănunchi de stuf chinezesc uscat. Ce vreau să spun este că n-are nici un sens să te sperii de ceva care seamănă cu o fantomă când, de fapt, nu sunt decât niște paie uscate. La fel e și cu lucrurile care ne îngrijorează și ne tulbură spiritul. Dacă le privim în mod obiectiv, constatăm că deseori ne speriem de umbre care nu au o existență reală.

			Iată ceva ce s-ar putea să-ți sune cunoscut: îți făceai foarte multe griji în legătură cu un lucru, dar în urma unui comentariu sau a unui eveniment întâmplător, ți-ai dat seama cât era de neînsemnat și te-a cuprins un sentiment de ușurare incredibil…

			Învățăturile Zen sunt un adevărat tezaur de asemenea revelații.

			Mă întreb ce crezi când auzi cuvântul „Zen“. Poate te face să te gândești la o lume ezoterică, a ideilor grandioase și profunde. Ai dreptate: uneori, purtăm conversații abstracte despre koanuri Zen. Dar asta nu-ți oferă o imagine corectă despre Zen.

			Învățăturile Zen pot fi extrem de accesibile.

			Sunt strâns legate de viața noastră de zi cu zi.

			De exemplu, când intri într-o casă și te descalți, îți pui pantofii în ordine, unul lângă altul. Chiar și un gest atât de simplu își are originea în Zen: de fapt, este o ­reflexie a zicalei Zen „Privește cu atenție ce se află la ­picioarele tale“.

			În Zen folosim zicale și expresii numite zengo. Acestea provin din anecdote și texte religioase, iar rolul lor este să ne ajute să înțelegem înțelepciunea și practica Zen. Vei întâlni multe asemenea zengo pe parcursul cărții; lista lor se găsește în indicele de la sfârșit.

			Un asemenea zengo, „Mănâncă și bea cu toată inima“, ne învață să nu ne lăsăm distrași de lucruri fără importanță. Când bei o cană de ceai, fii atent doar la faptul că bei ceai; când mănânci, fii atent doar la faptul că mănânci.

			La prima vedere, este ceva cât se poate de normal, dar, dacă ne străduim să punem în aplicare aceste obiceiuri, vom reuși să ne concentrăm pe momentul prezent. Astfel ne vom elibera de anxietatea fără rost, iar mintea noastră se va liniști.

			Așadar, în loc să ne facem griji cu privire la ce s-ar putea întâmpla în viitor, haideți să ne concentrăm pe aici și acum. Ideea este să atenuăm, să renunțăm, să lăsăm în urmă toate grijile… Astfel vom deveni o versiune mai calmă, mai relaxată și mai pozitivă a propriei persoane.

			Gassho

			Shunmyo Masuno
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			Metoda Zen de a ține la distanță anxietatea și îngrijorarea.

		

	
		
			1. Nu te amăgi

			Zen ne învață să nu ne comparăm cu alții.

			Există un zengo care spune: „Nu te lăsa pradă amăgirii“.

			Mai simplu spus, „Nu-ți face iluzii“.

			Poate ai impresia că iluziile sau amăgirile sunt născociri ale imaginației.

			Dar în Zen conceptul de amăgire are o semnificație mult mai profundă și mai vastă.

			Toate lucrurile care se cuibăresc în mintea ta, care se agață de sufletul tău și îl constrâng reprezintă amăgiri.

			Dorința egoistă de a obține una sau alta, atașamentele la care nu vrem să renunțăm – toate acestea sunt, la rândul lor, amăgiri.

			Invidia, îndoielile cu privire la propria persoană sunt tot amăgiri.

			Firește, este imposibil să ne eliberăm de toate amăgirile care pun stăpânire pe mintea noastră. Aceasta este starea pe care a atins-o Buddha. Ca ființe umane, trebuie să acceptăm că în sufletul și în mintea noastră vor exista întotdeauna amăgiri.

			Ceea ce contează este să le diminuăm. Toți suntem în stare să facem asta. Dar mai întâi este necesar să discernem adevărata natură a amăgirilor noastre.

			Sun Tzu a spus un lucru rămas celebru: „Cunoaște-ți dușmanul, cunoaște-te pe tine însuți și nu te vei teme nici de o sută de bătălii“. Altfel spus, dacă nu-ți cunoști dușmanul, nu vei ști ce ai de făcut pentru a-l înfrunta.

			Care este sursa acestor amăgiri?

			Modul de gândire dualist.

			De exemplu, ne-am obișnuit să vedem totul sub forma unor perechi de contrarii, precum viață și moarte, câștig și eșec, frumos și urât, bogat și sărac, profit și pierdere, dragoste și ură.

			Percepem moartea ca pe ceva aflat în contradicție cu viața, iar când le comparăm, viața pare sacră și pre­țioasă, în timp ce moartea este asociată cu pustietatea și deznădejdea.

			„Ce baftă are tipul ăsta. Eu niciodată n-am noroc.“

			„Cum se face că eu pierd întotdeauna, iar ea câștigă mereu?“

			O experiență își pune amprenta asupra întregii noastre vieți. Iar în interiorul nostru se acumulează sentimente de invidie și de autoînvinovățire, care ajung să ne consume.

			Se poate spune că suntem influențați de cei din jur, că suntem controlați de iluziile pe care ni le facem.

			Dar pune-ți întrebarea: Ce sens are să te compari cu alții?

			Există un zengo care spune: „Odată ce te-ai iluminat, nu mai există favoriți“.

			Dacă aplicăm asta în domeniul relațiilor umane, putem să-i acceptăm pe alții așa cum sunt, fie că ne place de ei sau îi urâm (sau fie că sunt mai buni sau mai puțin buni decât noi), fără să ne lăsăm copleșiți de emoțiile noastre.

			Fondatorul școlii Soto de budism Zen, Dogen Zenji, spunea: „Faptele celorlalți nu sunt faptele mele“. Conform învățăturilor sale, ce fac alții n-are legătură cu ce facem noi. Eforturile altcuiva nu ne ajută să avansăm. Singura modalitate de a deveni mai buni este să facem eforturi noi înșine.

			Zen ne învață că fiecare lucru și fiecare persoană există în sine, în mod absolut; nu are sens să facem comparații.

			Acest lucru este valabil atât în ceea ce te privește pe tine, cât și în ceea ce-i privește pe ceilalți.

			Nu are sens să facem comparații. Când încercăm să comparăm lucruri care nu se pot compara, devenim preocupați de detalii irelevante, iar asta dă naștere la anxietate, îngrijorare și frică.

			Dacă încetezi să mai faci comparații, observi că 90% dintre amăgirile tale dispar. Îți simți inima mai ușoară. Trăiești mai relaxat.

			„Nu te amăgi“ – gândește-te din când în când la aceste cuvinte. Permite-le să devină un mod de a te înveseli, de a-ți spune: „Cred în sinele meu absolut, incomparabil!“

		

	
		
			2. Concentrează-te pe momentul prezent

			Ce înseamnă să ne prețuim pe noi înșine.

			Unele persoane se lasă absorbite de amintiri. Parcă ar fi rămas blocate în trecut.

			Există un zengo care spune: „Trăiește respirația“.

			În sens literal, asta înseamnă să trăiești în momentul în care respiri, cât mai conștient cu putință.

			Ideea rezonează cu conceptul budist „Trăiește în cele trei lumi“.

			Cele trei lumi sunt trecutul, prezentul și viitorul. Noi trăim în conexiunile dintre aceste trei lumi, deși, când suntem în prezent, trecutul e deja mort, pe când viitorul este pe cale de a se naște.

			Așa se explică noțiunea budistă de samsara, ciclul morții și al renașterii: totul se naște și apoi moare, iar tot ceea ce moare se naște din nou.

			Altfel spus, n-are sens să zăbovești cu mintea asupra trecutului care este mort și îngropat, nici să te gândești la viitorul care încă nu a venit.

			Singurul lucru care contează este cum trăiești aici și acum.

			Iată un scurt poem din trei versuri, cunoscut sub numele de senryu:

			Chiar și vasul ciobit

			A fost pe vremuri un cireș

			De pe muntele Yoshino.

			Ceea ce acum pare să fie un vas uzat a fost odinioară un splendid cireș înflorit de pe muntele Yoshino, unde nenumărați trecători se minunau de frumusețea lui.

			Gloria și onoarea din trecut devin temelia stării noastre din prezent.

			Dar asta nu este valabil doar în ce privește florile de cireș de pe muntele Yoshino. Unele persoane nu pierd nici o ocazie de a vorbi despre trecutul lor strălucit.

			„Am lucrat la o chestie extraordinară.“

			„Proiectul acela a reușit datorită mie.“

			Desigur, e important să recunoaștem satisfacția pe care ne-o aduce o treabă bine făcută. De asemenea, este frumos să ciocnești un pahar pentru a sărbători o victorie.

			Dar o fi bine să zăbovești atât de des cu gândul la vechile povești? Hai să privim lucrurile din alt punct de vedere.

			„Iar povestea asta? Mă plictisește de moarte.“

			Îți sună cunoscut?

			Sincer vorbind, este neplăcut să asculți din nou și din nou aceleași povești nesfârșite despre trecutul glorios. Nu ți se pare nepotrivit comportamentul persoanei care vorbește? Te gândești fără voie că probabil nu e prea fericită.

			Fixația asupra trecutului indică lipsă de încredere în prezent. Astfel, în minte și în suflet se strecoară anxietatea, îngrijorarea și frica.

			Am putea spune chiar că în felul acesta ne subminăm identitatea din prezent.

			Voi repeta ce am spus mai devreme, ca să ți se întipărească în minte: singurul lucru care contează este cum trăim aici și acum.

			Dacă te plângi că eul tău din prezent nu este decât un vas ciobit (sau un loc de muncă fără perspectivă sau altceva), asta nu va face decât să-ți adâncească nefericirea. Chiar și într-un vas ciobit putem servi o supă delicioasă, care ne încălzește sufletul.

			Important este să fii cel mai bun vas ciobit cu putință!

			După mine, asta înseamnă „trăiești respirația“.

		

	
		
			3. Nu te împovăra și nu te întrista

			Creează la tine acasă un loc unde spiritul tău se poate liniști.

			Ai un „sălaș spiritual“?

			Pe vremuri, în aproape toate locuințele japoneze se afla un altar.

			Era ceva firesc ca, zilnic, fiecare membru al familiei să se așeze în fața altarului, arzând tămâie (dacă era un altar budist), apoi să-și împreuneze mâinile.

			Copiii au deprins acest obicei privindu-și părinții și bunicii cu mâinile împreunate în rugăciune. Era totodată un gest de venerare a strămoșilor.

			Poate ești de acord cu mine că este un obicei minunat, una dintre cele mai frumoase tradiții japoneze.

			Pe vremuri, când o ramură a familiei se așeza la casa ei, unul dintre primele lucruri pe care le făcea era să amenajeze un altar și să-și primească strămoșii în noul ei cămin. Din acest motiv, în fiecare casă se găsea un altar, iar strămoșii erau prezenți în viața de zi cu zi a fiecărei familii.

			Dar astăzi câți oameni au un altar în casă? Dacă i-am pune la socoteală doar pe cei ce locuiesc în orașe, probabil că numărul lor este extrem de scăzut. Deși cu siguranță că unul dintre factori este situația locativă, există un motiv mai important.

			Iar acesta are legătură cu faptul că marea majoritate a locuitorilor din orașe s-au stabilit acolo după război, părăsindu-și satul natal de la o vârstă fragedă pentru a se muta într-un centru urban. În mintea acestor oameni, strămoșii lor au rămas în satul natal, continuând să-i protejeze pe părinții lor sau pe capul familiei, iar ca urmare ei nu simt prezența lui Buddha în viața lor.

			Sau poate că s-au mutat la oraș înainte ca părinții să apuce să le împărtășească suficiente informații despre strămoșii lor, așa că li se pare firesc să trăiască într-o casă fără altar. Frumoasa noastră tradiție s-a pierdut treptat de-a lungul generațiilor.

			Sunt convins că există o legătură între asta și sentimentul de dezamăgire pe care-l trăiesc oamenii în prezent.

			Gestul de a ne împreuna mâinile în fața strămoșilor nu este doar un ritual. Reprezintă un mod de a ne exprima recunoștința pentru viața pe care o avem acum, pentru toate lucrurile care ne-au fost transmise de la o generație la alta. Nici unul dintre noi n-ar exista dacă n-ar fi fost strămoșii noștri.

			În fiecare dimineață, îmi împreunez mâinile și spun: „Întâmpin cu recunoștință o nouă zi în care mă bucur de o sănătate bună“. Iar în fiecare seară, tot cu mâinile împreunate, îmi exprim aprecierea: „Sunt recunoscător fiindcă am trecut cu bine peste încă o zi“.

			Uneori stau de vorbă cu strămoșii mei.

			Fiecare dintre noi are diverse experiențe în viața de zi cu zi. Apar probleme la locul de muncă și complicații în relațiile noastre, lucruri care ne tulbură și ne deprimă.
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