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Zen & de Japanse kunst van eenvoudig leven




Hoe fijn zou het zijn als we ons elke dag fris zouden voelen en vol nieuwe energie? Veel mensen zijn druk of voelen zich gestrest. Om deze gevoelens tegen te gaan, zoeken we naar bijzondere ervaringen. Maar omdat die ervaringen geen deel uitmaken van ons dagelijks leven, verdwijnt dat spannende en fijne gevoel altijd weer snel. Shunmyo Masuno geeft ons eenvoudige lessen om ons leven élke dag gemakkelijker en aangenamer te maken.

Deze Japanse zenmonnik helpt je je leven te vereenvoudigen. Je leert geluk te vinden door kleine veranderingen en door jezelf open te stellen voor een hernieuwd gevoel van vrede en innerlijke kalmte. Shunmyo put uit de eeuwenoude wijsheid van zen en geeft je duidelijke en gemakkelijk te volgen lessen. Mindful tips als ‘Leer te leven in het moment’ worden afgewisseld met praktische lessen als ‘Zet je schoenen op een nette rij nadat je ze uitdoet’ – dat brengt overzicht in je leven. En door de prachtige, simpele pentekeningen krijg je als lezer de gelegenheid om echt te ontspannen.
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Voorwoord


Subtiele veranderingen in je gewoontes en perspectief


Meer is er niet nodig voor een eenvoudig leven

Je bezoekt een tempel of een heiligdom in een oude stad en kijkt uit over de vredige tuinen.

Je beklimt zwetend een berg en op de top geniet je van het overweldigende uitzicht.

Je staat voor een helderblauwe zee en staart naar de horizon.

Heb je dat gevoel wel eens gehad dat je je herboren voelt, op zulke bijzondere momenten dat je ver weg bent van het drukke normale leven?

Je hart voelt lichter en er bruist een warme energie door je lichaam. Heel even verdwijnen de zorgen en de stress van het gewone leven, en je voelt alleen jezelf, je leeft, op dit moment.

Tegenwoordig zijn mensen hun houvast kwijt. Ze maken zich zorgen en verkeren in verwarring over hoe ze moeten leven. Daarom zoeken ze het bijzondere op om zich geestelijk te resetten.

En toch.

Zelfs al heb je op de resetknop gedrukt, het bijzondere blijft buiten het leven van alledag.

Als je terugkeert naar je normale leven hoopt de stress zich weer op en raakt je geest weer uitgeput. Omdat je je gespannen voelt, ga je opnieuw op zoek naar het bijzondere – een vicieuze cirkel. Komt dat je bekend voor?

Hoe vaak je er ook over klaagt dat het leven zo ingewikkeld in elkaar zit, het is niet eenvoudig om de wereld te veranderen.

Als het op de wereld niet loopt zoals jij wilt, is het misschien beter om jezelf te veranderen.

Welke wereld je daarna ook tegenkomt, je weet je er dan rustig en gemakkelijk doorheen te bewegen.

Wat zou je ervan vinden als je – in plaats van al je energie te steken in het zoeken naar het bijzondere – onbekommerder zou kunnen leven door je gewone, alledaagse leven een klein beetje te veranderen?

Dat is precies waar dit boek over gaat: eenvoudig leven, in de stijl van zen.

Het hoeft niet moeilijk te zijn om je manier van leven te veranderen.

Het gaat om kleine veranderingen in je gewoontes. Een subtiele verandering in de manier waarop je naar de dingen kijkt.

Je hoeft er niet voor naar de oude Japanse hoofdsteden Kyoto of Nara te reizen of er de berg Fuji voor te beklimmen. En je hoeft ook niet aan zee te wonen. Met echt heel geringe inspanningen kun je van het buitengewone genieten.

In dit boek laat ik je zien hoe je dat met behulp van zen kunt doen.

Zen is gebaseerd op lessen die eigenlijk gaan over hoe mensen in het leven kunnen staan.

Met andere woorden: zen gaat over gewoontes, ideeën en tips voor een gelukkig leven. Een schatkist, zo je wilt, van diepe en toch eenvoudige levenswijsheid.

De zenleer wordt duidelijk door vier uitspraken, die in essentie betekenen: ‘Het spirituele ontwaken wordt doorgegeven buiten de soetra’s* om en kan niet door middel van woorden of letters worden ervaren; zen wijst rechtstreeks naar de menselijke geest en stelt je in staat te beseffen wat je ware wezen is en het Boeddhaschap te bereiken.’ In plaats van je te fixeren op het geschreven of gesproken woord, zou je moeten kennismaken met je ware wezen, zoals dat in het hier en nu bestaat.

Probeer je niet te laten beïnvloeden door de waarden en normen van anderen of je onnodig zorgen te maken, maar probeer een heel eenvoudig leven te leiden, ontdaan van dingen die je niet nodig hebt, in de stijl van het zenboeddhisme.

Neem die gewoontes aan – ik beloof je dat ze eenvoudig zijn – en je zorgen zullen verdwijnen.

Ga die eenvoudige oefeningen doen en je leven zal veel meer ontspannen worden.

Juist omdat de wereld zo ingewikkeld in elkaar zit, biedt het zenboeddhisme die levenswijsheden aan.

Er is tegenwoordig steeds meer aandacht voor het zenboeddhisme; niet alleen in Japan, maar ook in het buitenland.

Ik ben abt van een zentempel en daarnaast ontwerp ik zentuinen (niet alleen voor zentempels, maar ook bijvoorbeeld voor hotels en ambassades). Zentuinen zijn niet alleen voor Japanners, ze overstijgen religie en nationaliteit – ook westerlingen kunnen erdoor geraakt worden.

Wanneer je bedenkingen bij zen hebt, raad ik je aan gewoon eens voor een van die tuinen te gaan staan. Daar kun je geestelijk en spiritueel van opknappen: ineens komen het gekwebbel en de deining in je geest tot stilstand en tot rust.

Oog in oog staan met een zentuin kan in mijn beleving veel meer duidelijk maken over de concepten van het zenboeddhisme dan het lezen van teksten die de filosofie uitleggen ooit kan doen.

Daarom heb ik ervoor gekozen om van dit boek een praktisch boek te maken. Ik hoop dat je de oefeningen in dit boek als je eigen soort van training zult opvatten en dat je niet zult proberen zen vooral intellectueel te begrijpen.

Hou dit boek bij je en sla het open als onrust of zorgen de kop opsteken.

De antwoorden die je zoekt, staan erin.

Gassho Shunmyo Masuno






	* Soetra’s zijn de mondeling of schriftelijk overgeleverde teksten van het boeddhisme en het hindoeïsme.
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