Knyga ,,Paprasto gyvenimo menas* — paprastas gyvenimas gali buiti nuostabus

Jei jauciate, kad jisy mintys sujauktos ir varginancios, jei trokState kazko nepaprasto, o
kasdienybé atrodo nuobodi ir nereikSminga, jei norite nuSveisti ridis nuo gyvenimo ir
nubraukti nuo jo voratinklius — atsiverskite Kenkodzi Sventyklos dvasininko ir pasaulinio garso
dzeno sodo meistro Shunmyo Masuno knyga ,,Paprasto gyvenimo menas®.

Knygoje atrasite 100 kasdieniy praktiky ramybei pasiekti. Nuo paciy paprasciausiy buitiniy
patarimy, tarkim, kg gali tvarkingai surikiuoti batai, iki tvarkingai sudélioty minciy. Atrasite
laime¢ ne ieSkodami iSskirtiniy patiréiy, bet po truputélj keisdami savo gyvenimg. Tai kelias
vidinés ramybeés link. Tereikia vos vos pakeisti jproCius. KvieCiame pabandyti ir perskaityti
knygos ,,Paprasto gyvenimo menas‘ iStraukg.

Palikite laiko tuStumai

Ar kuris nors 1§ musy kasdieniame gyvenime turime kada nemastyti apie niekg?

Manau, dauguma atsakyty: ,,Negalé¢iau tam skirti né akimirkos.

Mus spaudzia laikas, slegia darbai ir kiti reikalai. Siais laikais Zmonés uzsiéme kaip niekad.
Kasdien nuo ryto iki vakaro stengiames atlikti tai, kg privalu atlikti.

Isitrauke ] tokig ruting, netyCia, bet neiSvengiamai pametame i$ akiy tikrajg savo savast] ir
tikrgja laime.

Jums tereikia deSimties minuc¢iy per dieng. Paméginkite skirti tg laikg tustumai, negalvokite
apie nieka.

Pasistenkite tiesiog iSvalyti prota ir nesileiskite blaSkomi aplinkiniy dalyky.

Galvoje kils jvairiausiy minciy, bet pasistenkite jas vieng po kitos paleisti. Tg padarg pamazu
imsite pastebéti esamg akimirka, menkiausius gamtos pokycius, dél kuriy esate gyvas. Kai jusy
neblaskys kiti dalykai, atsiskleis gryna ir tikra savastis.

Raskite laiko negalvoti apie nieka. Tai pirmas zingsnis kuriant paprastg gyvenima.
Neieskokite to, ko jums triksta

Yra toks japoniSkas posakis ,,vasaros lauzai ir ziemos véduoklés* apie nenaudingus dalykus ne
laiku ir ne vietoje. TacCiau iSties visada ateina laikas, kai 1§ paziiiros bevertis dalykas tampa
vertingas. Kalbu apie tai, kaip svarbu kantriai laukti tinkamos akimirkos.

Bet koks darbas yra darbas, bet vienos pareigos i Salies atrodo garbingos ir geidziamos, o kitos
prastos ir neviliojancios. Visi dalykai yra lygiaverciai, bet Zmogus i§ prigimties troksta

garbingy pareigy.

TacCiau ir tiems, kurie dirba patraukly darba, ne visada viskas klostosi gerai. Tai, kg dabar
matote, yra nuolatinio stropaus darbo subrandintas vaisius.



Kas dabar atrodo nieko verta, ilgainiui gali bati labai pravartu. Jokios pastangos nenueina
veltui, jei uoliai dirbi.

Galbiit virSininkas kada nors paklaus: ,,Kas galéty tai padaryti?* Uzduotis nuobodi, todél niekas
nepakelia rankos. Taciau tai pats tinkamiausias laikas istarti: ,,AS galiu®.

Laikykités tokios nuostatos. Uz tai sulauksite atpildo.
Nebijokite permainy

Atéjus pavasariui iSvystate visu grazumu prasiskleidusius vyS$niy ziedus ir Sirdis Sokteli i§
dziaugsmo.

Standiis pumpurai sprogsta ir nespéjame n¢ pamatyti, kaip zydéte suzydi. Betgi grei¢iau nei po
savaités ziedlapiai ima byréti, ir netrukus vySniy medzZiai sulapoja. Trumpas Ziedlapiy
byré¢jimas savaime malonus. Tai nuolat ir amZinai kintantis reginys.

Japonai labiausiai vertina vysnios Ziedo groZio trapuma. Ziedai nuostabis, nes trumpalaikiai —
jie primena mums, kad ir gyvenimas trumpas. Sakoma, kad biitent $is trumpalaikiSkumo
pripazinimas padéjo dzenbudizmui jsiSaknyti ir paplisti visoje Japonijoje. IS tikryjy dzeniska

mastysena ir pagarba vySnios Ziedui yra glaudziai susijusios.

Ne kitaip ir su miisy gyvenimu. Viskas nuolat kinta. Keiiamés, nes senstame, kei€iasi ir miisy
aplinka.

Nereikia bijoti $iy pokyciy.

Lankstus protas priima permainas ir neprisiriSa prie praeities. Uzuot aimanaves dél pokyciy,
Jjis 1zvelgia juose kitokj grozj ir naujg viltj. Tokio gyvenimo turétume siekti.

UZuot nerimave, judékite j priekj

AS déstau universitete ir studentai daznai ateina pas mane pasitarti, kaip jiems susirasti darbg.
Jie kalba mazdaug taip: ,Net jeigu paraSysiu praSyma jmonei, kuri man labai patinka,
tikriausiai negausiu atsakymo®, arba: ,,Zitrédamas j tos jmonés jdarbinimo statistikg, matau,
kad jie priima maZzai misy universiteto absolventy.* Daugelis $iy studenty nusiteik¢ pasiduoti.

AS jiems atsakau: ,,Nesijaudinkite taip dél skai¢iy. Eikite ir patys isitikinkite.*

Jei nerimaujate dél darbo ar dél tarpusavio santykiy, bet viska laikote galvoje, tai tik leidZiatés
uzvaldomi tokiy minciy: ,,Man nepavyks®, ,,IS to nieko neiSeis.*

Bet jei pasirySite ir Zengsite zingsnj, veikiausiai nustebsite, kaip lengva ka nors pasiekti ar
atrasti sprendima. Kaip ir Sokant su virve ar vaZiuojant amerikietiSkaisiais kalneliais, baisiausia
yra ne pats procesas, o akimirka pries jj.

Bikite atviri: ar s¢jate savo nerimo grida?

Jei taip, gaiState laika ir klaidZiojate labirinte, kurj patys ir pasistatéte.



Verciau nukreipkite savo energija i tikrove ir Zingsnelis po zingsnelio judékite pirmyn.
Atsisakykite poreikio visiems patikti

Tarpusavio santykiai gali biiti sudétingi. Nors ir kaip stengsités, gali biiti sunku blaiviai vertinti
visus. Netgi vienuoliams dzeno Sventykloje ne visada tai pavyksta.

Neéra reikalo sau sakyti: ,,Pasistengsiu gerai sutarti su tuo zmogumi“ arba ,,Paméginsiu jj geriau
pazinti.” Jei prisiriSite prie minties, kad turite sutarti ar susidraugauti su tam tikru Zzmogumi,
bus tik sunkiau. Imsite stengtis patikti. D¢l to tik kils jtampa.

Per daug nejsijauskite, nebiikite Saliski ir nebiikite iSrankds. Atsisakykite abejotino prieraiSumo
ir bukite santiiresni. Nesakau, kad turite tapti nepopuliartis; vis délto lygiai taip pat pernelyg

nesistenkite, kad kiti jus meégty.

Kai gele zydi, drugelis ja pats susiranda. Kai medis Zydi, pauksc€iai patys sutiipia ant jo Saky, o
kai lapai nudzitista ir nukrinta, pauks¢iy nelieka.

Zmoniy santykiai maZai kuo skiriasi.



