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PREDGOVOR

Odbacite stvari koje vam nisu potrebne. Vodite
beskrajno jednostavan Zivot, bez nepotrebnih strepnji

i briga, bez priklanjanja vrednostima drugih ljudi.

Nadam se da ¢u u ovoj knjizi mo¢i da vam pokazem kako da to
ucinite.

Posto sam zen budisticki svestenik, mnogi ljudi dolaze da se
posavetuju sa mnom o svojim problemima. Raznovrsnost tema
o kojima zele da govore je beskonacna, ali ako bih morao da ih
razvrstam, podelio bih ih na strepnje, brige i sumnje.

Kada pazljivo slusam njihove brige, evo $ta primec¢ujem. Skoro
svaka od njih zapravo je privid, pretpostavka, pogresan utisak ili
izmisljeni strah. Moglo bi se ¢ak re¢i da im nedostaje bilo kakva
¢vrstina.

,,Kako mozZe$ da budes tako surov®, mozda ée reéi neko, ,,kad

ti ne prolazis kroz to?“ Ili: ,,Toliko brinem da ne mogu da jedem!“
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Ovo pomalo li¢i na japansku poslovicu o tome da vidite avet
u polju, a to je, zapravo, samo osu$ena susuki trava. Ho¢u da ka-
zem, nema razloga da se plasimo onoga $to pomalo li¢i na avet,
jer je to, zapravo, samo uvela biljka. Stvari koje nas muce i opte-
rec¢uju nam duh veoma su sli¢ne. Kada ih objektivno osmotrimo,
cesto utvrdimo da smo dozvolili sebi da se plasimo senki koje,

zapravo, i ne postoje.

Mozda ¢e vam ovo zvucati poznato: brinuli ste zbog necega, to
vas je tistilo, ali su vam onda neka slu¢ajna opaska ili dogadaj
pomogli da shvatite koliko je to beznacajno, pa vam je ¢udesno
laknulo...

Zen ucenje je prava riznica takvih otkrica.

Pitam se $ta pomislite kada ¢ujete rec ,,zen". Mozda vam priziva
sliku ezoteri¢nog sveta uzvisenih i dubokih ideja. To je ta¢no: mi
ponekad vodimo apstraktne razgovore o zen koanima. Medutim,
to je pogresna predstava.

Zen ucenje moze biti veoma pristupacno.

I veoma je povezano s nadim svakodnevnim Zivotom.

Na primer, kada udete u kucu i skinete cipele, uredno ih slozite.
Cak i taj jednostavan postupak povezan je sa zenom: to je bu-
kvalni odraz zen izreke: ,,Pazljivo pogledaj $ta ti je pod nogama.”

U zenu koristimo fraze i izreke kao deo obuke i zovemo ih
zengo. Izvedene su iz anegdota i svetih spisa da bi nam pomogle
da razumemo mudrost i postupke zena. Na¢i ¢ete ih mnogo u

ovoj knjizi, a na samom kraju slozene su u indeks.



Nemoj da brines

Drugi zengo: ,,Jedi i pij ¢itavim srcem™ uci nas da ne dozvo-
limo nepotrebnim stvarima da nam odvlace paznju. Kada pijete
Solju ¢aja, usmerite se samo na pijenje ¢aja; kada jedete obrok,
usmerite se samo na jedenje obroka.

To mozda zvudi potpuno obi¢no, ali ako veoma pazimo i stalno
primenjujemo takve navike, bi¢cemo u stanju da se usmerimo na
ovde i sada. Na taj nacin oslobadamo se nepotrebnih strepnji i
um ¢e mo¢i da nam se smiri.

Dakle, umesto da se sekirate zbog tog necega $to bi moglo
da se desi u budu¢nosti, usmerite se na sada i ovde. Vazno je da
umanyjite, odbacite, ostavite za sobom... Na taj nacin moc¢i Cete
da uzivate u mirnijoj, opustenijoj i pozitivnijoj verziji sebe samog.

Moj naklon,
SUNMJO MASUNO






PRVI DEO

UMANJITE, ODBACITE,
OSTAVITE ZA SOBOM

Zen nacin da obuzdate
zabrinutost i anksioznost






NE ZAVARAVAJTE SE

Zen nas uci da se ne poredimo s drugima

Evo jedne zen izreke: ,,Izbegavaj privide.”

Obi¢nim re¢ima, to znaci: ,Nemoj se zavaravati.”

Mozete pomisliti da se prividi odnose na svakojake plodove
nase maste.

Medutim, u zenu pojam privida ima mnogo dublje i Sire zna-
cenje.

Sta god da vam ne izbija iz glave, $§ta god vam steZe i optere-
¢uje srce — sve su to prividi.

Sebicne Zelje za ovim ili onim, vezanost za stvari koje ne Ze-
limo da raskinemo - i to su prividi.

Zavist prema drugima, sumnja u sebe - i to su prividi.
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Naravno, ne mozemo se osloboditi bas svakog privida koji nam
se javi u umu. To je stanje koje je Buda dostigao. Posto smo ljudi,
moramo prihvatiti da ¢emo uvek imati neke privide u srcu i umu.

Vazno je da smanjimo broj takvih privida $to vise mozemo.
Svi smo za to sposobni, ali da bismo to u¢inili, najpre moramo
prozreti pravi karakter nasih privida.

Postoji ¢uveni citat Sun Cua: ,,Upoznaj neprijatelja, upoznaj
sebe, i neces se bojati ni stotinu bitaka.“ To znaci: ako ne upo-
znamo neprijatelja, ne mozemo znati Sta treba da radimo da bi-
smo ga pobedili.

Sta je izvor tih privida?

To je nacin razmisljanja koji sve vidi u suprotnostima.

Na primer, razmisljamo u parovima kao $to su Zivot i smrt,
pobedaiporaz, lepota i ruznoca, bogatstvo i siromastvo, dobitak
i gubitak, ljubav i mrznja.

Smrt posmatramo kao suprotnost Zivotu, a kada se to dvoje
uporede, smatramo da je Zivot svetinja i da je dragocen, dok je
smrt prazna i tmurna.

»1aj ¢ovek ima srece. Ja je nikada nisam imao.”

»Kako to da ja u svemu gubim, a ona uvek pobeduje?“

Jedno iskustvo prozima sve ostalo. Primenjujemo ga na Citav
svoj Zivot, a za to vreme, zavist prema drugima i osecanje bez-
vrednosti rastu u nama sve dok nas potpuno ne progutaju.

Moglo bi se re¢i da smo pod uticajem ljudi oko sebe, da smo
okovani sopstvenim prividima.

Medutim, upitajte se: kakav je smisao poredenja sebe s drugima?

Postoji ovakva izreka: ,Kada dode prosvetljenje, nema mi-
ljenika.”
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Nemoj da brines

Ako to primenimo na odnose medu ljudima, mozda mozemo
da prihvatimo druge takve kakvi jesu, bez obzira na to da li nam
se dopadaju ili ih mrzimo (ili da li su bolji ili gori od nas), a da
ne dopustimo da nas ponesu emocije.

Ucitelj Dogen, osnivac soto $kole zen budizma, rekao je: ,,Po-
stupci drugih nisu moji.“ On je poducavao da ono $to drugi ljudi
¢ine nije povezano sa onim $to ¢inimo mi sami. Napori druge
osobe nece dovesti do naseg napretka. Jedini na¢in da napredu-
jemo jeste da se sami trudimo.

Zen nas uci da je postojanje svake stvari i svake osobe apso-
lutno i potpuno jedinstveno — da ne moze da se poredi.

To vazi i za vas kao i za sve ostale.

Nema poredenja. Kada pokusamo da poredimo stvari koje se
ne mogu porediti, postanemo preokupirani ne¢im $to je nebitno,
a to nam onda izaziva strepnju, brigu i strah.

Kada prestanete da poredite, videcete da ¢e nestati 90% vasih
privida. Srce ¢e vam biti lakse. Zivot ¢e vam biti mirniji.

»Ne zavaravaj se“ — mislite ¢esto na te reci. Neka to postane
nacin da obodrite sebe, da kazete: ,,Ja verujem u svoje apsolutno
ja, bez poredenja!®
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USMERITE SE NA ,SADA*

To je vazno da biste voleli sebe

Neki ljudi stalno se prisecaju. Moglo bi se reci da su zaglavljeni
u proslosti.

Postoji izreka: ,,Obitavaj u dahu.”

Bukvalno shvaceno, to znaci da zivimo u trenutku kada udah-
nemo, $to svesnije mozemo.

To se slaze i s budistickim pojmom ,,Zivljenja u tri sveta®

Ta tri sveta su proslost, sadagnjost i budué¢nost. Zivimo u ve-
zama izmedu ta tri sveta, mada, kada se nalazimo u sadasnjosti,
proslost je ve¢ mrtva, a budu¢nost tek treba da se rodi.

Tako obja$njavamo budisticki pojam samsara, ciklus smrti i
ponovnog rodenja — po kome se sve rada, potom umire, a sve
$to umre ponovo se rada.
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Drugim re¢ima, nema smisla stalno misliti na proslost koja

je mrtva i nestala, niti na budu¢nost koja tek treba da se rodi.
Prema tome, jedino je vazno kako zivimo ovde i sada.
Postoji pesma od tri reda, po imenu senryu:

Cak i okrnjena Cinija
Nekada je bila tresnjevo drvo
Na planini Josino.

Ono $to se nama ¢ini kao oste¢ena kuhinjska posuda, to je ne-
kada bilo veli¢anstveno tre$njevo drvo u punom cvatu na planini
Josino, gde je mnostvo posmatraca uzdisalo od divljenja prema
njegovoj lepoti.

Nasa nekadasnja slava i ¢ast postaju temelj naseg sadasnjeg
stanja.

Medutim, nije re¢ samo o tre$nji u cvatu na planini Josino.
Neki ljudi kao da nikada ne propuste priliku da pomenu svoju
sjajnu proslost.

»Imao sam stvarno odli¢an posao.*

»Iaj projekat uspeo je samo zbog mene.”

Naravno da je vazno izraziti zadovoljstvo koje ose¢amo zbog
dobro obavljenog posla. Takode, lepo je podici ¢asu da nazdra-
vimo pobedi.

Ali dali je prikladno ponavljati stare price toliko ¢esto? Hajde
da malo promenimo tacku gledista.

»Nece valjda ponovo da prica tu istu pri¢u? Postalo je stvarno
dosadno.”

Da li ste ikada pomislili takvo nesto?
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Nemoj da brines

Iskreno receno, neprijatno je kada moramo da slusamo, po-
novo i ponovo, dugacke pric¢e o nekada$njim uspesima. I zar to
nije nedoli¢no za onoga koji pri¢a? Tesko je ne pomisliti da je ta
osoba, zapravo, nesre¢na.

Fiksacija proslos¢u ukazuje na to da ta osoba nema samopo-
uzdanje u sadas$njosti. Tako nastaju strepnja, briga i strah i uvlace
nam se u srce i um.

Moglo bi se ¢ak re¢i da time podrivamo sadasnjeg sebe.

Ponovi¢u ovo da bi vam ostalo urezano u umu: jedino je vazno
kako zivimo ovde i sada.

Ako kukate zbog ¢injenice da vase sadasnje ja nije nista osim
okrnjene ¢inije (ili posla koji ne vodi nikuda, ili...), to ¢e vas samo
uéiniti jo§ nesre¢nijim. Cak i okrnjena ¢inija moze biti dobra po-
suda za ukusnu supu koja ¢e nekome ogrejati dusu.

Budimo najbolja moguca okrnjena c¢inija!

Eto $ta za mene znaci ziveti u dahu.
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NE OPTERECUJTE SE
I NE UNISTAVAJTE SEBE

Stvorite u svom Zivotnom prostoru mesto

na kome vas duh moze da se smiri

Imate li svoj ,duhovni dom™?

Nekada davno, skoro svaki japanski dom imao je oltar ili sve-
tiliste.

Bilo je sasvim uobicajeno videti svakog ¢lana porodice kako
sedi pred njim, pali tamjan (ako je budisticki oltar) i potom sklapa
dlanove.

Deca su se ucila tome gledaju¢i roditelje i njihove roditelje —
dlanova sklopljenih u molitvi i po$tovanju - a u isto vreme ucila

su se i poStovanju prema precima.
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Mozda cCete se sloziti da je to jedna od lepih japanskih tradi-
cija, divan obicaj.

U ta vremena, kada bi novi ogranak porodice osnivao sop-
stveno domacinstvo, jedna od prvih stvari koje bi uradili bila je
da postave oltar i dobrodoslicom doc¢ekaju svoje pretke u novom
domu. Zato su oltari postojali u svakoj ku¢i, a preci su ucestvo-
vali u svakodnevnom Zzivotu porodice.

Ali koliko ljudi danas ima oltar u ku¢i? Ako pogledamo samo
ljude koji Zive u gradu, broj je najverovatnije veoma mali. Jedan
od razloga su mali stanovi, ali postoji i drugi, ve¢i razlog.

Taj razlog u vezi je sa ¢injenicom da je ogromna vecina stanov-
nika grada dosla u gradove posle rata, ostavljajuc¢i rodna mesta u
ranom detinjstvu. U umu tih ljudi, preci su ostali u rodnom me-
stu, da $tite njihove roditelje ili glavu porodice, a oni sami nisu
osecali da je Buda prisutan u njihovom Zivotu.

Ili su mozda presli u grad pre nego $to su njihovi roditelji
imali priliku da im prenesu dovoljno znanja o precima, pa im se
¢ini sasvim prirodno da Zive u stanu bez oltara. Iz generacije u
generaciju, nasa lepa tradicija postepeno nestaje.

Nekako ose¢am da postoji veza izmedu toga i osecanja otu-
denosti koje danas obuzima ljude.

Sam pokret sklapanja dlanova pred precima nije samo cere-
monija i ritual. To je nacin da se izrazi zahvalnost za zivot koji
sada imamo, za sve §to je prenoseno s kolena na koleno. Nema
medu nama nijedne osobe koja bi postojala da nema predaka.

Svako jutro pocinjem sklapanjem dlanova, govore¢i: ,Zahvalan

sam $to sam docekao jos jedan dan u dobrom zdravlju.“ A svake
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