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PREDSLOV

Len jemné posuny vo zvykoch a v pohlade na veci.
Ni¢ viac nepotrebujete, aby ste prezili obycajny Zivot.

Navstivite chrdm alebo svitynu v starobylom meste a divate
sa na pokojné zéhrady.

Spotite sa pri vystupovani na horu a z vrcholu si uzivate
nddherny vyhlad.

Stojite pred kristdlovo modrym morom a iba hladite na
obzor.

Zazili ste takyto povzbudzujci pocit v mimoriadnych chvi-
fach, ked ste boli vzdialeny od ruchu kazdodenného Zivota?

Pri srdci mdte fahsi pocit a v tele vim pruadi tepld ener-
gia. Na okamih zmiznd starosti a stres bezného Zivota

av tej chvili citite len seba a ste plny Zivota.

V sacasnosti vela [udi stratilo pevnt pé6du pod nohami
— trdpia sa a st zmiteni z toho, ako maja zit. Preto v snahe
o obnovu dusevnej rovnovihy vyhladdvaji nevsednost.

No predsa...

Hoci ste sa uz raz zresetovali, nevsednost zostdiva mimo
kazdodennosti.

Po ndvrate do bezného zivota sa stres hromadi znova

a mysel sa vycerpdva. Mdte pocit, Ze sa ohybate pod bre-
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menom a znovu vyhladdvate nev§ednost. Zdd sa vim tento
kolobeh, ktory sa nikdy nekonci, povedomy?

Nech horekujete nad zloZitostami zivota, kolko chcete,
zmenit svet nie je jednoduché.

Ak svet nejde tak, ako by ste chceli, mozno je lepsie zme-
nit sdm seba.

Potom mozete akymkolvek svetom, na aky natrafite,
prechddzat pohodlne a s lahkostou.

Co keby ste namiesto snahy nijst neviednost mohli %it
radostnejsie len drobnou zmenou bezného, kazdodenného
zivota?

V tejto knihe sa piSe préve o tom — o beznom zivote v ze-
novom $tyle.

Zmenit zivotny $tyl nemusi byt také tazké.

Jemné zmeny zvykov, mierny posun v perspektive.

Nemusite ist do starobylych japonskych hlavnych miest
Kjéto a Nara, nemusite vystapit na horu Fudzi a nemusite
zit pri ocedne. NevSednost mozno zazit naozaj len vynalo-
zenim nepatrnej ndmahy.

V tejto knihe vim ukdZem, ako to urobit pomocou zenu.

Zen je zalozeny na nduke, v ktorej ide v podstate o to,
ako mézu fudia zit v tomto svete.

Inymi slovami, v zene ide o zvyky, predstavy a odporu-
¢ania na prezivanie $tastného zivota. Zen je pokladnicou
hlbokej, no pritom jednoduchej zivotnej mudrosti.

Zenové ucenie je obsiahnuté v $tyroch formuldcidch,
ktoré vyjadruji v podstate toto: ,Duchovné prebudenie sa
odovzddva mimo sdtier a nedd sa zazit prostrednictvom
slov a pismen; zen sa zameriava priamo na ludskd mysel

a umoznuje vaimat svoju pravi podstatu a dosiahnut bud-
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dhovstvo.” Radsej by sme mali stretnit svoje podstatné ja,
ako existuje tu a teraz, ako by sme sa mali upinat na napi-
sané alebo hovorené slovo.

Usilujte sa nedat sa riadit hodnotami inych, netrdpit sa
zbyto¢nymi obavami, ale zit nekoneéne oby¢ajnym zivo-
tom zbavenym nadbyto¢nych veci. To je ,zenovy $tyl“.

Ked'si osvojite tieto zvyky — slubujem, Ze st jednoduché —,
starosti zmizna.

Ked si zdokonalite tiito jednoduchu prax, budete Zit
ovela uvolnenejsie.

Zen pontka tieto odportcania na Zivot prdve preto, le-
bo svet je zlozity.

V sdcasnosti zen puta ¢oraz viac pozornosti nielen v Ja-
ponsku, ale aj mimo neho.

Pésobim ako hlavny kiiaz v zenovom chrdme a pracujem
aj ako architekt zenovych zdhrad — nielen pre zenové chra-
my, ale aj pre hotely, velvyslanectvd a podobne. Zenové zi-
hrady nie st len pre Japoncov — presahuji ndbozenstvo a nd-
rodnost a mézu uchvitit aj srdcia ludi na Zdpade.

Nemracte sa na ideu zenu, radsej sa pokuste jednoducho
postét pred jednou z tychto zédhrad. Méze to osviezit mysel
a ducha. Chvenie a $um vo vasej mysli odrazu zmlkne, upo-
koji sa.

Prisiel som na to, Ze stretnutie so zenovou zdhradou mo-
ze odovzdat o chdpani zenu ovela viac neZ ¢itanie mnozstva
textov vysvetlujucich jeho filozofiu.

Preto som sa rozhodol napisat tito knihu ako prakticku
prirucku.
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Dufam, Ze namiesto toho, aby ste pochopili zen iba in-
telektudlne, osvojite si cvicenia opisané v knihe ako vlastny
druh tréningu.

Majte tato knihu poruke a zakazdym, ked vystrcia rozky
uzkosti a starosti, obrétte sa na jej strdnky.

Iste na nich ndjdete odpovede, ktoré hladdte.

Gasso

SUNMJO MASUNO
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PRVA CAST

30 SPOSOBOV
NA POVZBUDENIE
,PRITOMNEHO JA®

Pokiiste sa o jemny posun
vo svojich zvykoch



1

UROBTE SI CAS NA PRAZDNOTU

Najprv pozorujte sam seba

W ~



Budte so sebou samym takym, aky ste,
ale bez ndhlivosti, bez netrpezlivosti.

M4 niekto z nds v kazdodennom zivote ¢as nemysliet na nic?

Predstavujem si, Ze vid¢sina [udi povie: ,Nemdm na to
ani chvilu.”

Sme v ¢asovej tiesni, tladi nds prdca a véelico iné v Zivote.
Moderny Zivot je upondhlanejsi, nez bol v minulosti. Cely
den, kazducky den, sa zo vetkych sil usilujeme jednoducho
robit to, ¢o musime.

Ak sa ponorime do rutiny, podvedome, ale nevyhnutne
opustame svoje pravé ja a pravé Stastie.

Kazdy den vdm sta¢i desat minat. Pokuste sa urobit si
¢as na prazdnotu, na to, aby ste nemysleli na nic.

Len sa snazte vyprézdnit si mysel a nebyt zaujaty vecami,
ktoré vis obklopuju.

V mysli sa vim bud vyndrat rozli¢né myslienky, no snaz-
te sa ich zahnat, postupne, jednu za druhou. Ked to urobite,
za¢nete si uvedomovat pritomnt chvilu, drobné zmeny
v prirode, ktoré vés drzia pri Zivote. Ked vds nebudu rozpty-
[ovat iné veci, moze sa odhalit vase ¢isté, Gprimné ja.

Urobte si ¢as na to, aby ste na ni¢ nemysleli. To je prvy
krok k vytvoreniu obyc¢ajného Zivota.
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VSTANTE O PATNAST MINUT
VCASSIE

Recept pri nedostatku miesta v srdci
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