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.
Rohané vilagunkban nem konny(i nyugalomra lelni. Allandéan azt érezzuk,

hogy valahol mashol kellene lenntink, mindig van valaki, akivel kapcso-
latba kell [épnink a digitélis vildgban, vagy Ujabb célokat kell elérntink...
Mégis, azt a legtdbben elismerjiik, mennyire fontos pihenni, ,kikapcsolni”,
még ha néha masként is tesziink, mint amirél prédikalunk.

Erdekes médon, a vildg barmely szegletében, barmilyen klimaj helyen
is éljiink, nyelvtdl, dialektustdl fiiggetleniil, igyes mddszereket talaltunk
ki a nyugalmunk megdrzésére. Id8vel a kilonféle szavak, fogalmak és
praktikak tarhaza alakult ki a témaban, az dkori filozdfiai irdnyzatoktdl

a modern pihenési médokig.

A szavak és modszerek egy része a békés boldogulas titkat kinalja kozos-
ségi szinten, mig masoknal az elvonulés, a béke maganyos megtalalasa
alényeg. De alapvetéen mindegyik arrél arulkodik, hogy egyedil vagy
kozosen, de nagyra értékeljik a nyugalmat.

Mit tanulhatunk a ,lefordithatatlan”
szavakbdl és praktikakbol?

De miért is kutatjuk - az azokat megilletd kulturalis érzékenységgel -

a miénktdl eltérd nyelvek nyugodtabb életrdl sz616 bolcsességeit? Elészor
is, mert segit megkérddjelezniink a jelenlegi helyzetiinket. A legjobb
szadndék ellenére minden kultdra és kézosség valamelyest elfogult a sajat
szokdsai irant. Masodszor, ha nyugalomrél van sz6, konnyebb vélaszt




NYUGALOM A VILAG KORUL

taldlni a megoldatlan kérdésekre, ha tébb forrdsbdl merithetiink. Rdadasul
igy talan kozelebb kerilink vilagszerte él6 tobbi sorstarsunkhoz is.

Ironikus médon ebben a digitalisan osszekapcsolt vildgban sokkal kony-
nyebb egyedil érezniink magunkat. A letlint korok bolcsessége és a
kozds tudas tul konnyen elvész az internet figyelemeltereld - az akcidk,
lajkvadaszatok, fliggdséget okozé alkalmazédsok - forgatagaban.

Am ha megallunk és odafigyeliink a kériiléttiink 1év8 vildgra, a legmoder-

nebb problémaink megoldasara is talédlunk régi valaszokat, legyen sz
életuntsagrdl, szorongasrol, maganyrdél vagy elszigetel6désrdl.

Raad4sul felfedezhetjiik, hogy mas, kézeli és tavoli kultdrdk milyen otletes
megkozelitéseket taldltak ezekre a régi-uj kihivasokra.

Mikozben azon dolgoztunk, hogy megosszuk mindenkivel e megoldaso-
kat és otleteket - régieket és Ujakat, tobb kultirabdl és kontinensrdl -,
rdébredtink: lehet, hogy mi magunk sok mindenben valtoztunk, de a
problémaink nem tulsdgosan (vegyiik példaul azt a régi dilemmat, hogy
hogyan &rizhetjik meg a hidegvériinket faradsagos, bizonytalan vildgunk-
ban). Ha megfejtjiik a békés élet ,lefordithatatlan” mddszereit, Uj és talan
sokkal mélyebb kotédést alakithatunk ki egymassal, és igy még nyugod-
tabba vélunk.

Hogyan vélasztottuk ki a szavakat?
A kdnyv &t fejezetben mutatja be, milyen véltozatos megoldasokkal

élhetjik meg és érhetjik el a nyugalmat az életiinkben. Egyik sem
kotelezd érvényd, és természetesen sok olyan fogalom is van, ami nem




keriilt be a konyvbe. Reméljik, igy is sikeriilt 4tfogd, érdekes valogatast
osszeallitanunk. Természetesen meg sem probéltuk osszegydjteni a
nyugalom és béke elérésének dsszes létezd formajat a vildgon, inkdbb

csak bepillantdst szeretnénk nyujtani a kifejezések sokféleségébe.

(Az egyes kifejezéseknél szerepel, az IPA szerinti és a magyaros kiejtés,
emellett a szavak jelentései, széfaja és eredete. A szerk.)

A nyugalom iinnepe

Ez a kdnyv mindenekelétt tinnep. A béke eme szinfoltjai megmutatijék,
az emberiség milyen dobbenetes kitartassal keresi a lehet8séget a habo-
ritatlan életre. Adézzunk csodalattal az allhatatosségnak, amellyel a nyu-
galom nyomat kutatjuk a boldog élet reményében.

A SZERZO MEGJEGYZESE

Ha az ember olyan kényvet ir, amely ilyen sok nyelvet és kultdrdt élel fel,
Shatatlanul sok a hibalehet8ség. Bdr mindent elkévettem, hogy pontosan
mutassam be ezeket a kifejezéseket és mddszereket, ,lefordithatatlansdguk”
jelent8s mértékben megneherzitette a dolgomat. Nagy megtiszteltetés

volt 6sszedllitani ezt a gyljteményt, igyekeztem a lehetd legalaposabban

és legérzékenyebben hozzddllni. Remélem, a nydjas olvasé megbocsdt

az akaratlan pontatlansdgokért.

TNYON OVTIA V WOTVONAN
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Fokusz és tudatossag
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Fejlett vildigunkban a m(iszaki eszkdzck folyamatosan béviil8 kinalata
mellé egyre tobb figyelemelterelési lehetdség is tarsul. Amint felkeliink,
megnézzik az e-mailjeinket, a munkahelytinkon a kozosségi médidban
felbukkand friss posztokat lessiik, és éjszaka is ott csipog a telefonunk
az agyunk mellett.

Roviden: modern vildigunkban mindennap, napi huszonnégy éraban a

vildggal foglalkozunk. [gy egyenes Ut vezet a szorongashoz, ezért egyre

tobben keresiink megoldasokat, hogy lassithassunk, és elszakadhassunk
az internet orokos nylizsgésétdl.

Azt hihetjiik, ez napjaink dilemmaja, pedig mint kiderllt, az emberiség
évszdzadok 6ta igyekszik megtaldlni a nyugalmat (csak a figyelemel-
terelés médja valtozik). Az 8si kinai filozéfidtdl a buddhizmus bonyolult
hitrendszerén at az olyan egzotikus kultdrakig, mint az indonéz vagy

a hawaii, mindenitt elmés technikakat talaltak ki az elmélyilésre.

A kilonbozé praktikak arra emlékeztetnek, hogy éljik meg a pillana-
tot, és rendszeresen gondoljuk végig, mi a fontos szdmunkra. Ezek az
egyszer( technikék és tetszetds elfoglaltsdgok segitenek ellenalini

a kotelességeink, dilemmaink beszippantd erejének, hogy higgadtan
és rendithetetleniil a fontosabb dolgokra fékuszalhassunk. Ezek kézé
tartozik a szeretteinkkel és a tagabb kornyezetiinkkel valé torédés, az
elveink kovetése, vagy egyszerlien csak a pillanat élvezete. Induljunk
hat egy fergeteges utazésra, és fedezziik fel, miként fékuszalnak és
hogyan &rzik meg nyugalmukat az emberek a vilag kiilonboz8 pontjain!
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SU ()

st | su | fénév | kinai

1. megbocsétds; a masokkal valé egyiittérzés konfucianus erénye

Sokan valljuk, hogy a szeretteink &llnak életiink kozéppontjaban, am ha
jobban megkapargatjuk a felszint, kideriilhet, hogy valdjdban nagyon
kevés id6t toltink azzal, hogy a nekink kedves emberekre gondolunk.
Sét a folklérban és a népmesékben idétlen id8k dta azzal taldlkozunk,
hogy sokszor vadidegenektdl szamithatunk segitségre. Mégis miben
érhetd tetten a masokkal valé kapcsolatunk napi szinten? Lehet, hogy
szinte semmiben.

Széamos kultdraban, nyelvben, vallasban és nemzetnél megtaléljuk
valamilyen valtozatat az aranyszabalynak. E szerint arra kell torekedntink
az életben, hogy Ugy banjunk masokkal, ahogy vellink szeretnénk, hogy
banjanak. Azért szerencsés ez az elképzelés, mert ezzel mindenki nyer.
Pontosan ezt a hozzaallast jeleniti meg a kinai su (3), amely a konfucia-
nus filozéfidbdl ered, és magaban foglalja a masokkal valé torédést,
egyUttérzést is. A mai kinai nyelvhasznélatban a sz6 jelenthet megbocsé-
tast, konyoruiletet, illetve masok ellatasat is.

A su koncepcidjaban talédn az a legcsodélatosabb, hogy ha masokra
osszpontositunk, az nemcsak nekik j6, hanem nekink is. S6t annyira erés
bennilink a vdgy, hogy kapcsolatban legylink masokkal, tartozzunk valaki-
hez, hogy egyes pszicholégusok szerint ez az elsédleges motivacionk.
Csodat tesz vellink, ha dpoljuk a valahovéa tartozas érzését. Mégis, a hét-
kéznapok forgatagdban, mikézben l6tunk-futunk, kénnyen elfeledkeziink
arrél, hogy hagyjunk helyet az életiinkben masoknak is. Ettél leterhelt-
nek és magéanyosnak érezhetjik magunkat. Szanjunk egy kis id6t ezen
a héten arra, hogy valaki massal torédjink - legyen kozelallé vagy
vadidegen -, és a su &ltal fémjelzett kot8dési vagy vezesse az életiinket.










EGY PROBAT MEGER

Prébaljuk ki ezt a médszert, amely a su elmé-
letét Ulteti at a gyakorlatba, hogy nyugod-
tabban és figyelmesebben éljink. Meditalni
sokféleképpen lehet. Fékuszalhatunk a
légzésiinkre, elképzelhetiink megnyugtatd
dolgokat, vagy végezhetiink ,testpasztazast”,
amikor egyesével felfedezziik, majd felold-
juk a fesziiltséget a testiinkben. Van azonban
egy meditacids technika, amely (a su szelle-
mében) a masokra fékuszalast hangsllyozza:
ez a ,szeretd kedvesség” meditacio. Tobb
valtozata is van ennek a gyakorlatnak, de a
lényege, hogy szeretetet és &szinte jokivan-
sédgokat kuldink masoknak, legyenek akar

valdsagos vagy elképzelt személyek.
Haladjunk lépésrdl lépésre:

El6szor is uljink csendben csukott
szemmel, és fékuszaljunk arra, mennyire
fontos a sajat boldogsagunk, hogy
mélységesen atérezzitk 5nmagunk

helyzetét az adott pillanatban.

Néhany percig gondoljunk valakire,
akit szeretiink, és sugarozzuk felé

ugyanezeket a szeretetteljes érzéseket.

y ey

nSzeretd kedvesség” meditacié

Végul a porzitiv érzéseket vetitstk ki az
egész vilagra, éljik meg a minden él8lény
irdnti mély egyuttérzésinket és kedves-

séglinket.

A ,szeretd kedvesség” meditécid igazi rajon-
goi beiktathatnak még egy lépést: az érzése-
ket kiterjeszthetjuk olyasvalakire, akivel nem
surlédasmentes a kapcsolatunk; akit akar
rivalisunknak vagy ellenségiinknek tartunk.
Préba szerencse alapon terjesszik ki a joki-
vansagainkat ezekre a problémas szemé-
lyekre is, ez nagyban segithet higgadtnak
maradni az embert prébalé feladatok vagy

a csaladi kapcsolatok mellett. Erre kell tore-
kedniink, mikézben beépitjik ezt az egyutt-
érz4, megnyugtato szokast az életinkbe.

Ez a gyakorlat nemcsak j6 érzéssel tolt el
benniinket, de egyéb kézzelfoghaté el8nyei
is vannak. A Stanford Egyetem pszicholégu-
sai kutatasaik sordn megfigyelték, hogy mar
egy rovid ,szeretd kedvesség” meditécid is
egyértelmlien noveli a szocidlis kotédés érzé-
sét a gyakorldkban, és a vadidegenek felé is
tobb egyuttérzést mutatnak. Tehat nagyon
ugy tlnik, hogy ezzel a médszerrel sikerdl

a mindennapjaink részévé tenni a sut.




