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Lelki rdhangolddas 7. - A jelenben élni

Hogyan tudod megélni az eseményeket teljes valéjukban, mindsités nélkiil? Ha te magad is teljes
valoddal a jelenben vagy. Nem bdnkddsz a mult sebein, nem fantdzidlsz a jévérél, hanem az Itt és
Mostban vagy teljes Iélek-jelen-Iéttel. A jelen pillanat sohasem elviselhetetlen, ha teljesen benne élsz.
Az az elviselhetetlen, ha a tested itt van délel6tt tizkor, de a gondolataid mdr délutdn hat orandl
tartanak, vagy, ha a tested itt van, de a gondolataid mdr t6bb szdz kilométerrel tavolabb kalandoznak.
Ne gondolj az 6sszes lépésedre! Gondolj csak arra az egyre, amit éppen lépsz, figyelj arra az egyetlen
cselekedetedre, ldsd meg benne a csoddt! Az Itt és Mostban mindig csak egyetlen Iépést kell tenned.
Ha igy teszel, megkénnyited magadnak utadat!

A szerzetes, a tigrisek és az eper — egy zen torténet a pillanat megélésérél

Elt egyszer egy buddhista szerzetes, aki minden reggel meditécids sétat tett a kdrnyezd erdében. Egy
napon, ahogy szokasahoz hiven a slrd erdé mélyén elmerilt gondolataiban és a természet
szépségében, hirtelen egy hatalmas tigrist vett észre a kdzelben.

Tudta, hogy nagyon nagy bajban van, mert a tigris is meglatta 6t, ahogy kozeledett. A szerzetes
menekil6re fogta, de esélye sem volt, mert a tigris hamar leklizdotte a koztiik [évé tavolsagot. Egyetlen
lehetGség maradt szamara: lemdszott a meredek szikla peremén, épp csak elkeriilve, hogy a tigris
ravesse magat. Egy vékony agban tudott csak megkapaszkodni, és azon légva figyelte, ahogy a
hatalmas tigris villamlé tekintete a magasbdl ra mered. Félelmetes hangja betoltotte az egész
hegyoldalt. Ahogy a szerzetes lenézett a mélybe, hogy arra keresse a menekiléutat, a sziklafal aljan
egy masik tigrist pillantott meg. Ra vart.

A szerzetes mar nehezen birta tartani magat a vékony kis agon, a két tigrisnek viszont esze agaban sem
volt tavozni. Morogva jarkaltak fel-ala varva, hogy elkaphassdk aldozatukat. A szerzetes ekkor oldalra
pillantott, és észrevette, hogy valami apré dolog piroslik a sziklafalon. Egy vadon nétt eperbokor
gylimolcsét pillantotta meg maga mellett. Egyik kezével az agon légva a masikkal leszakitotta az epret,
majd szajahoz emelte, és megette.

Soha életében nem evett még ilyen finom epret...

A legtébb ember félelem-tigrisek kézétt él. Cipeljiik a mult terheit, aggddunk, sét, olykor rettegiink
attdl, hogy mit hoz majd a jévé, és hagyjuk, hogy a félelmeink irdnyitsdk az életiinket — akdr van alapjuk
azoknak, akdr nincsen. Képtelenek vagyunk megélni a pillanatot, és észre sem vessziik azokat a
csoddkat, amelyekben nap, mint nap résziink lehet. Pedig attél még, hogy az élet kihivdasok elé dllit
minket, a csoddk ugyanugy ott vannak. Es ha figyeliink, akkor legaldbb egy-egy szép pillanattal
megajandékozhatjuk 6nmagunkat — de sokszor ennél jéval tébbet kapunk.

& Szokott-e szomorusdggal eltélteni a mult, és aggdddssal a j6vE?

& Mik az én félelem- tigriseim a multban és a jévében?

&) Hogy érzem magam jelen pillanatban testileg és lelkileg?

&) Ha kikapcsolom magamban a multon valé szomorkoddst és a jévéért vald aggdddst, ellizém a
félelem- tigriseket, kbnnyebbnek érzem-e magam?

& Mi a jelen pillanat legszebb, legérdekesebb, legdertisebb, legerésebb hatdsi momentuma?

& Nincs érdektelen pillanat! Ha megdllok, megdllitom kalandozé gondolataimat, és jobban
kinyitom érzékszerveimet, megtapasztalhatom, mennyi minden térténik egy Idtszolag
érdektelen pillanatban is bennem és kériiléttem.
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