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Ε Ι Σ Α ΓΩΓ Η

Είμαι βουδιστής μοναχός στον ναό Κομιότζι στο 
Καμιγιάτσο του Τόκιο στην Ιαπωνία από το 2003, 
όταν έγινα μοναχός του τάγματος Τζόντο Σίνσου 
Χονγκουάντζι. Η μέρα ενός μοναχού ξεκινά με κα-
θαριότητα. Σκουπίζουμε τους χώρους και τους κή-
πους του ναού, και φροντίζουμε να αστράφτει η 
κύρια αίθουσά του. Όχι τόσο επειδή είναι βρόμικη 
ή ακατάστατη, αλλά κυρίως για να διώξουμε τη 
θλίψη από την καρδιά μας.

Όταν επισκέπτεσαι έναν ναό, αισθάνεσαι μακα-
ριότητα λόγω της ηρεμίας του χώρου. Οι κήποι εί-
ναι καλοδιατηρημένοι και πεντακάθαροι, και στο 
έδαφος δεν υπάρχει πεσμένο ούτε ένα φύλλο. Στην 
κύρια αίθουσα του ναού, αυθόρμητα στέκεσαι ευ-
θυτενής, είσαι σε εγρήγορση. Γαληνεύει ο νους σου. 

Σκουπίζουμε τη σκόνη για να απαλλαγούμε από 
τις κοσμικές επιθυμίες μας. Απομακρύνουμε καθε-
τί βρόμικο για να μην είμαστε σε τίποτα προσκολ-
λημένοι. Ο χρόνος που περνάμε καθαρίζοντας προ-
σεκτικά κάθε γωνιά του ναού προσφέρει βαθιά 
ικανοποίηση. Ζούμε απλά και αφιερώνουμε χρόνο 
στην περισυλλογή και στην ενδοσκόπηση, βιώνοντας 
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την κάθε στιγμή με επίγνωση. Αυτός ο τρόπος ζωής 
δεν αφορά μόνο τους μοναχούς. Στον σημερινό πο-
λυάσχολο κόσμο τον χρειάζονται όλοι.

Η ζωή είναι ένα καθημερινό σχολείο και εμείς 
είμαστε οι πράξεις μας. Αν ζεις απερίσκεπτα, ο 
νους σου θα λερωθεί, αλλά αν προσπαθήσεις να 
ζήσεις με επίγνωση, σιγά σιγά θα γίνει και πάλι 
αγνός. Αν η καρδιά σου είναι καθαρή, ο κόσμος 
φαίνεται πιο φωτεινός. Αν ο κόσμος σου είναι φω-
τεινός, μπορείς να είσαι πιο καλός με τους άλλους.

Η βουδιστική σχολή Ζεν φημίζεται για το πόσο 
επιμελείς ως προς την καθαριότητα είναι οι μοναχοί 
της· η καθαριότητα εξάλλου κατέχει πολύ υψηλή 
θέση στον ιαπωνικό βουδισμό γενικά ως ένας τρόπος 
«καλλιέργειας του νου». Σε αυτό το βιβλίο παρου-
σιάζω μεθόδους καθημερινής καθαριότητας που συ-
νήθως χρησιμοποιούνται στους ναούς, και παράλ-
ληλα εξηγώ πώς είναι η ζωή ενός ασκούμενου μο-
ναχού. Όσον αφορά τις πρακτικές του Ζεν, παραθέτω 
επίσης πληροφορίες από συζητήσεις με τον Σόγιο 
Γιοσιμούρα, έναν μοναχό Σοτόσου, που προωθεί τη 
χορτοφαγική κουζίνα του Ζεν, και έναν μοναχό ούν­
σουι (ασκούμενο του Ζεν), τον Σεϊγκάκου, ο οποίος 
διαδίδει το ιαπωνικό Ζεν στο Βερολίνο της Γερμα-
νίας.

Ελπίζω οι τεχνικές καθαριότητας που παρουσιά
ζονται εδώ να σας αρέσουν και να τις εφαρμόσετε 
στο σπίτι σας. Δεν υπάρχει τίποτα περίπλοκο σ’ 
αυτές. Το μόνο που χρειάζεται είναι να διώξετε τη 
σκόνη από την καρδιά σας, και οι καθημερινές οι-
κιακές ασχολίες θα γίνουν αμέσως ο τρόπος για να 
το πετύχετε. Αυτό θα βελτιώσει την κατάσταση όχι 
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μόνο του δικού σας μυαλού αλλά και των ανθρώπων 
του περιβάλλοντός σας. Ελπίζω οι αναγνώστες να 
ανακαλύψουν ότι οι καθημερινές δουλειές του σπι-
τιού είναι μια ευκαιρία για ενδοσκόπηση.

Σουκέι Ματσουμότο,
Μοναχός στον ναό Κομιότζι,

Νοέμβριος 2011
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Τι είναι η καθαριότητα του χώρου μας;

Οι Ιάπωνες ανέκαθεν θεωρούσαν τη φροντίδα για 
καθαριότητα κάτι περισσότερο από απλή δουλειά. 
Στην Ιαπωνία θεωρείται φυσικό για τους μαθητές 
του δημοτικού και του γυμνασίου να καθαρίζουν 
μαζί την τάξη τους, ωστόσο έχω ακούσει ότι δε 
γίνεται το ίδιο στα σχολεία των άλλων χωρών. Αυ-
τό πιθανότατα σχετίζεται με την άποψη που επι-
κρατεί στην Ιαπωνία ότι η καθαριότητα δε σημαίνει 
μόνο την απομάκρυνση της βρομιάς· είναι επίσης 
συνδεδεμένη με την «καλλιέργεια του νου».

Αν επισκεφτείτε έναν ναό, θα διαπιστώσετε ότι 
οι χώροι του είναι πεντακάθαροι και περιποιημένοι. 
Ασφαλώς, αυτό συμβαίνει για να αισθάνονται ευ-
πρόσδεκτοι οι επισκέπτες – αλλά και επειδή η κα-
θαριότητα είναι μια σημαντική ασκητική πρακτική 
για τους μοναχούς που ζουν εκεί. Κάθε χώρος κα-
θαρίζεται, συγυρίζεται και ξεσκονίζεται καλά. Κα-
τά την άσκησή μου σε έναν ναό στο Κιότο, ακόμη 
και για το παραμικρότερο λάθος που έκανα διπλώ-
νοντας τα ρούχα ή τακτοποιώντας τα, κάποιος από 
τους ανωτέρους μου με επέπληττε.

Αν σας δοθεί ποτέ η ευκαιρία, παρατηρήστε πώς 
καθαρίζουν οι μοναχοί τους ναούς τους. Φορώντας 
το σαμουέ, το παραδοσιακό ένδυμα εργασίας των 
βουδιστών μοναχών, ασχολούνται σιωπηλοί με τις 
δουλειές που τους έχουν ανατεθεί, και φαίνονται 
χαρούμενοι και ευδιάθετοι· δεν τις θεωρούν αγγα-
ρεία ούτε κάτι δυσάρεστο που ανυπομονείς να το 
τελειώσεις όσο πιο γρήγορα γίνεται. Λένε ότι ένας 
από τους μαθητές του Βούδα κατάφερε να φτάσει 
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στη φώτιση χωρίς να κάνει τίποτε άλλο από το να 
σκουπίζει και να ψάλλει: «Διώξε τη σκόνη. Απομά-
κρυνε τη βρομιά». Δεν ασχολούμαστε με την καθα-
ριότητα απλώς για να απαλλαγούμε από την ακα-
θαρσία, αλλά επειδή πρόκειται για μια ασκητική 
πρακτική καλλιέργειας του νου.

Σκουπίδια

Τι ακριβώς είναι τα σκουπίδια; Πράγματα βρόμικα, 
φθαρμένα, ακατάλληλα για χρήση, άχρηστα, όχι 
πλέον απαραίτητα κτλ. Κι όμως, τίποτα δεν είναι 
στην αρχή «σκουπίδι». Τα πράγματα γίνονται 
σκουπίδια όταν αντιμετωπίζονται σαν σκουπί­
δια.

Σύμφωνα με τον Βουδισμό τίποτα δεν έχει φυ-
σική μορφή (τάι). Δηλαδή, σε τίποτα αυτό καθαυτό 
δεν υπάρχει «ουσία». Ο όρος «μοτάινάι», που στα 
ιαπωνικά σημαίνει «σπατάλη», προέρχεται από 
αυτή τη λέξη. Μα αν κάτι δεν έχει ουσία, πώς υπάρ-
χει; Τα πράγματα υπάρχουν, λοιπόν, επειδή σχετί-
ζονται μεταξύ τους και το καθένα στηρίζει την 
ύπαρξη του άλλου. Το ίδιο συμβαίνει και με τους 
ανθρώπους. Οι άνθρωποι και τα πράγματα που 
υπάρχουν στη ζωή σας σας κάνουν να είστε αυτό 
που είστε. Γι’ αυτό και δεν είναι δουλειά σας να 
κρίνετε τι είναι χρήσιμο και τι όχι, ούτε να αντιμε-
τωπίζετε σαν σκουπίδια τα πράγματα που δε χρη-
σιμοποιείτε πια.

Λένε ότι κάποτε ο επιφανής μοναχός Ρένιο έπια-
σε ένα χαρτί που ήταν πεσμένο σ’ έναν διάδρομο 
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και είπε: «Ακόμη και αυτό το κομμάτι χαρτί μάς 
δίνεται από τον Βούδα και δεν πρέπει να σπατα-
λιέται». Η ιαπωνική έννοια της «μη σπατάλης» δεν 
αφορά μόνο την αποφυγή της αλόγιστης κατανά-
λωσης – εμπεριέχει και ένα πνεύμα ευγνωμοσύνης 
προς τα αντικείμενα.

Οι άνθρωποι που δε σέβονται τα αντι­
κείμενα δε σέβονται ούτε τους ανθρώ­
πους. Γι’ αυτούς, οτιδήποτε δεν τους χρειά
ζεται πλέον είναι απλώς σκουπίδι. Ένα 
παιδί που μεγαλώνει με γονείς που συ-

μπεριφέρονται με τέτοιο τρόπο, που 
έχουν τέτοια στάση, καταλήγει να 
βλέπει όχι μόνο τα πράγματα αλλά 
και τους φίλους του σαν «σκουπίδια».

Σε κάθε αντικείμενο ενυπάρχει ο 
χρόνος και η προσπάθεια που αναλώθηκαν για χά-
ρη του – η «καρδιά» του ανθρώπου που το έφτια-
ξε. Είναι σημαντικό να θυμάσαι να αισθάνεσαι ευ-
γνώμων για κάτι όταν το καθαρίζεις ή το τακτο
ποιείς, και να μη μεταχειρίζεσαι τα πράγματα 
απερίσκεπτα.

Ωστόσο, δε γίνεται να κρατάμε τα πάντα απο-
θηκευμένα για να μη γινόμαστε σπάταλοι. Ορισμέ-
να αντικείμενα, ακόμη κι αν είναι κάπως παλιά, 
μπορεί να έχουν ακόμα ζωή. Κάπου θα είχαν χώρο 
να λάμψουν – αντί γι’ αυτό, όμως, είναι κλεισμένα 
και ξεχασμένα σε αποθήκες ή σε ντουλάπια, και 
τελειώνουν τη ζωή τους χωρίς να δουν το φως της 
ημέρας. Κι αυτό είναι μάλλον λυπηρό. Να είστε 
ευγνώμονες για τα πράγματα που κάλυψαν τις ανά-
γκες σας, και να τα δίνετε σε ανθρώπους που θα 
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μπορούσαν μετά από εσάς να τα χρησιμοποιήσουν, 
για να λάμψουν ξανά. Να εκτιμάτε τα πράγματα 
που έχετε.

Πότε να καθαρίζετε και να τακτοποιείτε

Νομίζετε πως δεν έχει σημασία πότε καθαρίζετε 
και πως πρέπει να το κάνετε μόνο όποτε βρίσκετε 
τον χρόνο; Έχω πει ήδη ότι η ενασχόληση με την 
καθαριότητα είναι ένας τρόπος για να φεύγει η 
θλίψη από τον νου, αλλά ακόμα κι αν επιδοθείτε με 
πάθος στο σκούπισμα και στο σφουγγάρισμα, αυ-
τό δε θα σας βοηθήσει να νιώσετε αναζωογονημένοι 
στην περίπτωση που το κάνετε τη νύχτα, έτσι δεν 
είναι; Στους βουδιστικούς ναούς ποτέ δεν αρχίζου-
με να καθαρίζουμε μετά τη δύση του ηλίου.

Πρέπει να καθαρίζουμε το πρωί. Καθιερώστε 
να είναι αυτή η πρώτη δραστηριότητα της ημέρας.

Η μέρα ενός ούνσουι (ασκούμενου μοναχού του 
Ζεν) ξεκινά με πολύ πρωινό ξύπνημα, πλύσιμο του 
προσώπου και ντύσιμο, για να αρχίσει να καθαρίζει 
τον χώρο και να εκτελεί τις υπηρεσίες της ημέρας. 
Η έκθεση στον κρύο αέρα της αυγής σε κάνει να 
αισθάνεσαι αναζωογονημένος και γεμάτος ενέργεια 
για να ξεκινήσεις τη μέρα. Και το να καθαρίζεις 
αθόρυβα μες στη σιωπή που σε περιβάλλει –προτού 
ξυπνήσουν οι άλλοι άνθρωποι, προτού ξυπνήσει η 
φύση– φρεσκάρει και καθαρίζει το μυαλό. Μέχρι 
να εμφανιστούν όλοι οι άλλοι, εσύ έχεις ήδη ολο-
κληρώσει την καθαριότητα και είσαι έτοιμος για 
τη δουλειά σου. Καθαρίζοντας το πρωί, δημιουργείς 
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ζωτικό χώρο στο μυαλό σου για να έχεις μια ευχά-
ριστη μέρα.

Στο τέλος της μέρας, πριν πέσετε για ύπνο, 
φροντίστε να τακτοποιήσετε τον χώρο σας. Βέ-
βαια, αν καθαρίζετε και τακτοποιείτε όλη τη μέρα, 
όπως οι ούνσουι, δε θα χρειαστεί να τακτοποιήσε-
τε το βράδυ. Βάλτε πάλι στη θέση του ό,τι χρησι-
μοποιήσατε και δεν το χρειάζεστε πια. Εάν είστε 
σχολαστικοί στην τακτοποίηση, δε θα υπάρχουν 
διάσπαρτα πράγματα εδώ κι εκεί, όμως κάτι τέτοιο 
είναι δύσκολο να επιτευχθεί σε ένα κανονικό σπίτι. 
Γι’ αυτό, θα πρέπει τουλάχιστον να προσπαθείτε 
να βάζετε στη θέση τους τα πράγματα που έχετε 
χρησιμοποιήσει κατά τη διάρκεια της μέρας. Είναι 
σημαντικό να είναι τακτοποιημένο το σπίτι σας, 
έτσι ώστε να μπορείτε να ξεκινήσετε το επόμενο 
πρωί με κέφι την καθαριότητα της καινούριας μέρας. 
Όταν ήμουν ασκούμενος μοναχός, οι συγκάτοικοί 
μου κι εγώ πάντα απαγγέλλαμε βραδινές σούτρες 
πριν πέσουμε για ύπνο. Η απαγγελία σε ένα τα-
κτοποιημένο δωμάτιο ήταν αναζωογονητική, καθά-
ριζε το μυαλό μας και μας προετοίμαζε για βαθύ 
ύπνο.

Η καθαριότητα και η τακτοποίηση είναι κα­
θημερινές ασχολίες, και η συνέπεια ως προς αυ­
τό έχει μεγάλη σημασία. Ακόμη και λίγη ώρα να 
διαθέσετε στην καθαριότητα αρκεί, γι’ αυτό απο-
κτήστε τη συνήθεια να κάνετε μια λελογισμένη προ-
σπάθεια να ασχολείστε με την καθαριότητα του 
χώρου σας καθημερινά. Αρχικά, ίσως είναι δύσκολο 
να σηκωθείτε νωρίς το πρωί, αλλά αν σας γίνει συ-
νήθεια να καθαρίζετε το πρωί και να τακτοποιείτε 
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το βράδυ, θα νιώθετε το σώμα σας και το μυαλό 
σας αναζωογονημένα κάθε μέρα.

Αέρισμα

Κάτι που πρέπει να κάνετε οπωσδήποτε πριν από 
την καθαριότητα του χώρου σας είναι να τον αερί-
σετε, να ανοίξετε τα παράθυρα για να μπει καθαρός 
αέρας. Στον ναό αυτό γίνεται για να καθαρίσει η 
ατμόσφαιρα και να μπει το κρύο πρωινό αεράκι. Η 
δροσιά της αυγής που νιώθεις στο δέρμα σου σε 
ξυπνά και αισθάνεσαι καθαρός και ανανεωμένος. 
Όταν τα πνευμόνια σου γεμίζουν με καθαρό αέρα, 
προετοιμάζεται το μυαλό σου με φυσικό τρόπο για 
την ενασχόληση έπειτα με την καθαριότητα. Όσο 
καλά κι αν καθαρίζεις τις επιφάνειες, εάν ο αέρας 
σ’ έναν εσωτερικό χώρο είναι στάσιμος, το ίδιο θα 
είναι και το μυαλό σου.

Το ευχάριστο ελαφρύ αεράκι κατά τη διάρκεια 
της άνοιξης και του φθινοπώρου είναι υπέροχο. 
Ωστόσο, τα ανοιχτά παράθυρα το κατακαλόκαιρο 
επιτρέπουν να μπαίνει στον χώρο αποπνικτική ζέ-
στη, ενώ τα χειμωνιάτικα πρωινά παγωμένος αέρας. 
Αλλά δεν πειράζει. Το καθάρισμα είναι μια ευ­
καιρία να επικοινωνεί κανείς με τη φύση.

Χωρίς την ανθρώπινη παρέμβαση, ένα σπίτι θα 
σκεπαζόταν από τη σκόνη και θα είχε φθορές. Σε 
εκατό χρόνια, θα κατέρρεε και θα επέστρεφε στη 
φύση. Καθαρίζοντας και φροντίζοντας το σπίτι σου, 
κρατώντας ισορροπία με τις δυνάμεις της φύσης, 
μπορείς να το διατηρήσεις σε κατάσταση που να σου 
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επιτρέπει να ζεις άνετα σ’ αυτό. Οι άνθρωποι ως 
επί το πλείστον είναι αδύναμα πλάσματα, που δεν 
μπορούν να ζήσουν για πολύ απροστάτευτοι από  τα 
στοιχεία της φύσης. Γι’ αυτό είμαστε αναγκασμένοι 
να τροποποιούμε το περιβάλλον στο οποίο ζούμε.

Η καθαριότητα του χώρου μας είναι επίσης ένας 
τρόπος να συνομιλούμε με τη φύση. Αν έχουμε κα-
τά νου αυτή την αντίληψη, τότε γίνεται φανερό ότι 
κάποιες πλευρές του σύγχρονου τρόπου ζωής, όπως 
η χρήση του κλιματισμού, που δημιουργεί το ίδιο 
περιβάλλον όλο το καλοκαίρι κι όλο τον χειμώνα, 
ισοδυναμούν με άρνηση να επικοινωνήσουμε με τη 
φύση. Αυτή η συνήθεια οδηγεί με ακρίβεια στην 
αποδυνάμωση του σώματος και του νου. Όταν κάνει 
ζέστη, πρέπει να κάνει ζέστη. Όταν κάνει κρύο, πρέ-
πει να κάνει κρύο. Πιστεύω ότι κάτι φυσικό, όπως 
το να ιδρώνεις καθώς καθαρίζεις, για παράδειγμα, 
είναι το μυστικό για υγιές σώμα και μυαλό.

Ανοίξτε ένα παράθυρο και αλληλεπιδράστε με 
τη φύση. Συνειδητοποιήστε ότι είστε πολύ αδύνα-
μοι για να ζήσετε όπως τα έμβια όντα που ζουν στο 
φυσικό περιβάλλον. Νιώστε την τρυφερότητα και 
την αυστηρότητα της φύσης στο δέρμα σας, και 
αισθανθείτε ευγνώμονες για την πολύτιμη δύναμη 
της ζωής. Κάθε πρωί ανοίξτε τα παράθυρα που σας 
συνδέουν με τη φύση και εισπνεύστε καθαρό αέρα.

Τι να κάνουμε με τα έντομα

Οι βουδιστές ακολουθούν πέντε εντολές, και η πρώ-
τη απαιτεί να μην αφαιρούν ζωή. Όλα τα ζωντανά 
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πλάσματα είναι συνδεδεμένα μεταξύ τους και πρέ-
πει να γίνονται εξίσου σεβαστά. Δεν πρέπει να βλά-
πτετε ή να αφαιρείτε τη ζωή οποιουδήποτε ζωντα-
νού πλάσματος χωρίς λόγο. Οι άνθρωποι βέβαια 
είναι υποχρεωμένοι να αφαιρούν ζωές προκειμένου 
να έχουν κρέας, ψάρι, λαχανικά και ούτω καθεξής, 
για να επιβιώσουν, οπότε χρειάζεται να έχουμε επί-
γνωση αυτής της ανάγκης και να αισθανόμαστε 
τόσο τύψεις όσο και ευγνωμοσύνη.

Είναι σημαντικό να βρίσκουμε τρόπους για 
να ζούμε αποφεύγοντας να σκοτώνουμε άλλα 
ζωντανά πλάσματα. Το καθημερινό καθάρισμα 
είναι θεμελιώδες προς αυτό τον στόχο. Τα έντομα 
μπαίνουν στον χώρο μας για να βρουν τροφή και 
κατάλληλα σημεία για να φτιάξουν τη φωλιά τους. 
Αν αφήσετε ψίχουλα στο τραπέζι, αν δεν πλύνετε 
τα πιάτα ή αν δε βγάλετε τα σκουπίδια, είναι επό-
μενο να μαζευτούν έντομα. Η καλή καθαριότητα 
μετά από κάθε γεύμα αποτελεί επομένως το πρώ-
το βήμα για την αποφυγή της θανάτωσής τους. Εί-
ναι σημαντικό να δημιουργήσετε ένα περιβάλλον 
που δε θα επιτρέπει την αναπαραγωγή των εντόμων. 
Αν αφήσετε έξω έναν κουβά, θα μαζέψει νερό της 
βροχής και τα κουνούπια θα αρχίσουν να πολλα-
πλασιάζονται. Γυρίστε ανάποδα τους κουβάδες και 
κάθε άλλο δοχείο που μπορεί να μαζέψει νερό. Αν 
έχετε διακοσμητικά δοχεία νερού, να προτιμάτε τα 
μικρά σε μέγεθος, να φροντίζετε να είναι καθαρά 
και να αλλάζετε συχνά το νερό.

Μερικά έντομα, όπως οι τερμίτες και οι σφήκες, 
μπορούν να γίνουν επικίνδυνα. Μπορείτε να τα 
αποτρέψετε από το να κάνουν φωλιές στο σπίτι 
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σας, φροντίζοντας να αερίζετε συχνά και να μην 
υπάρχει υγρασία, και κλαδεύοντας τακτικά τα φυ-
τά σας. Εάν έχετε κήπο, όποτε κόβετε το γρασίδι, 
να ελέγχετε πρώτα ότι δεν υπάρχουν κρυμμένες 
εκεί μέλισσες ή κάμπιες. Για χάρη τόσο των ανθρώ-
πων όσο και των εντόμων, παρακαλώ να δείχνετε 
καλοσύνη και σεβασμό προς τη ζωή.

Λειτουργήστε σαν ομάδα 

Κατά τη διάρκεια της άσκησής τους, οι μοναχοί 
μοιράζονται τις διάφορες δουλειές που πρέπει να 
γίνουν, αλλά περιοδικά τις αλλάζουν. Αυτό ονομά-
ζεται τένιακου (αλλαγή ρόλου), καθώς αλλάζουν 
τα καθορισμένα καθήκοντα κάθε μοναχού. Για πα-
ράδειγμα, εκείνος που ήταν υπεύθυνος της κουζίνας 
χθες μπορεί να είναι υπεύθυνος για τον κήπο σή-
μερα. Έτσι, κάθε μοναχός ασχολείται εν τέλει με 
κάθε εργασία που χρειάζεται να εκτελεστεί στον 
ναό.

Η ασκητική πρακτική μπορεί να δώσει την εντύ-
πωση ότι κάποιος εκτελεί τα καθήκοντά του μόνος 
και σιωπηλός, αλλά στην πραγματικότητα, για να 
καθαριστεί ένας ναός, απαιτείται ομαδική δουλειά. 
Είναι σημαντικό να γνωρίζουμε τι κάνουν οι άλλοι – 
για παράδειγμα, τι σκουπίζει κάποιος άλλος. Πρέ-
πει να κατανοούμε τη γενική κατάσταση και να 
σκεφτόμαστε τον ρόλο που πρέπει να έχουμε σ’ 
αυτήν, και στη συνέχεια να αναλαμβάνουμε ορισμέ-
νες πρωτοβουλίες, όπως το να βοηθάμε τους άλλους 
στη δουλειά που κάνουν. Είναι σημαντικό να γίνονται 
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όλα με τάξη και μεθοδικότητα, και ταυτόχρονα να 
παρατηρούμε τι κάνουν οι άλλοι γύρω μας. Πρέπει 
να εξετάζουμε τη συνολική κατάσταση πριν απο­
φασίσουμε τι πρέπει να κάνουμε. Έτσι, αν δου-
λεύουν κάποιοι σε ένα σημείο, εμείς ξεκινάμε από 
ένα άλλο.

Κατά την άσκηση στον ναό, μια απροσεξία εκ 
μέρους ενός γίνεται ευθύνη ολόκληρης της ομάδας. 
Μερικές φορές, όλη η ομάδα υποχρεώνεται να κα-
θίσει οκλαδόν στο σκληρό ξύλινο πάτωμα για πολ-
λές ώρες. Αν δε θέλεις να προκαλέσεις προβλήματα 
στους άλλους, πρέπει να φροντίσεις με κάθε τρόπο 
να κάνεις σωστά τη δουλειά σου. Είναι μια ευκαι-
ρία αυτή ώστε να μάθεις ότι η ύπαρξή σου δεν 
αφορά μόνο εσένα. Το ίδιο ισχύει και για την κα-
θημερινή ζωή. Η καθαριότητα δεν είναι αποκλει-
στική ευθύνη ενός ατόμου. Όλοι πρέπει να το κα-
τανοούν αυτό. Μοιράστε τις δουλειές στα μέλη της 
οικογένειάς σας και μην κάνετε πάντα την ίδια 
δουλειά ο καθένας. Ολόκληρη η οικογένεια θα πρέ-
πει να συνεργάζεται ως ομάδα, γνωρίζοντας ο ένας 
ποια ακριβώς δουλειά κάνει ο άλλος.

Εκτιμάμε περισσότερο την οικογένεια μόλις κά-
ποιο γεγονός διαταράξει τη ρουτίνα της. Για πα-
ράδειγμα, ένας σύζυγος μπορεί να συνειδητοποιή-
σει πόσο εξαρτημένος είναι από τη σύζυγό του που 
πάντοτε εκείνη μαγειρεύει, όταν πέσει άρρωστη 
στο κρεβάτι − και ξαφνικά να ανακαλύψει ότι ο 
ίδιος δεν ξέρει να βράσει καν λίγο ρύζι. Το να συ-
νειδητοποιούμε όμως τις αδυναμίες μας είναι μια 
σημαντική ευκαιρία να προσπαθήσουμε να τις ξε-
περάσουμε. 
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Η εναλλαγή στις δουλειές του νοικοκυριού είναι 
επίσης ένας αποτελεσματικός τρόπος να μάθουν τα 
παιδιά τι πρέπει να γίνεται. Αν και στην 
αρχή μπορεί να είναι κουραστικό να μυήσεις 
ένα παιδί στις δουλειές του σπιτιού –επει-
δή σε έναν ενήλικα φαντάζει πιο αποτελε-
σματικό να κάνει κάτι ο ίδιος παρά να βοη
θήσει το παιδί να το κάνει μόνο του–, είναι 
σημαντικό να αναθέτουμε στα παιδιά όσο 
το δυνατόν περισσότερες δουλειές. Οι οικο-
γενειακοί δεσμοί είναι οι ισχυρότεροι από 
όλους τους ανθρώπινους δεσμούς. Χρησιμοποιήστε 
τις δουλειές του σπιτιού ως ευκαιρία για να τους 
ενισχύσετε.

Λάβετε υπόψη σας τι καιρό κάνει

Υπάρχουν διάφορες δουλειές, τόσο σε εσωτερικούς 
όσο και σε εξωτερικούς χώρους του ναού, που πρέ-
πει να γίνουν, αλλά οι μοναχοί ποτέ δε δουλεύουμε 
έξω όταν βρέχει. Περιμένουμε πρώτα να φτιάξει ο 
καιρός. Κάθε μέρα προγραμματίζουμε τις δουλειές 
μας, ενώ ταυτόχρονα προσαρμοζόμαστε στις επι-
ταγές της φύσης. Όποτε δεν μπορούμε να δουλέ-
ψουμε στους κήπους του ναού, κάνουμε πράγματα 
σε εσωτερικούς χώρους, καθαρίζουμε τα παράθυρα, 
για παράδειγμα, επισκευάζουμε τις συρόμενες πόρ-
τες ή καθαρίζουμε τον βωμό. Μόλις σταματήσει η 
βροχή, το έδαφος παραμένει υγρό για ένα μικρό 
χρονικό διάστημα, και τότε είναι ευκολότερο να 
ξεριζώσουμε τα ζιζάνια. Σας συνιστώ να κάνετε 
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εξωτερικές εργασίες αμέσως 
μετά τη βροχή.

Λένε ότι ένας ούνσουι περ-
νάει το ένα τρίτο της μέρας του 
καθαρίζοντας, αλλά, ακόμα και 

έτσι, δεν υπάρχει τέλος στην κα-
θαριότητα που μπορεί να κάνει κανείς για 

να «καλλιεργήσει τον νου». Αν κοιτάξετε γύρω σας, 
όλο και κάτι θα βρείτε για να καθαρίσετε. Τις βρο-
χερές μέρες, μη σκέφτεστε ότι υπάρχουν δουλειές 
που πρέπει να κάνετε έξω. Σκεφτείτε ευέλικτα και 
κάντε τις δουλειές σας σε αρμονία με ό,τι επιτάσσει 
η φύση. Σε ένα σπίτι, ίσως είναι καλή ιδέα να κα-
θιερωθεί συγκεκριμένο πρόγραμμα, όπως να ορι-
στούν οι βροχερές μέρες ως μέρες επισκευών. Αν 
παρατηρήσετε προσεκτικά το σπίτι σας, σίγουρα 
θα βρείτε επισκευές που πρέπει να γίνουν.

Μην αναβάλλετε για αύριο

Το ζένγκοσαϊντάν είναι ένας όρος του Ζεν που ση-
μαίνει ότι κάθε μέρα πρέπει να καταβάλλουμε κά-
θε δυνατή προσπάθεια έτσι ώστε να μη μετανιώ-
νουμε για τίποτα, και ότι δεν πρέπει να θρηνούμε 
για το παρελθόν ούτε να ανησυχούμε για το μέλλον. 
Στο γενικό πλαίσιο που αφορά την καθαριότητα 
και την καλλιέργεια του νου, το ζένγκοσαϊντάν ση-
μαίνει «μην αναβάλλεις για αύριο».

Στην εποχή μας οι άνθρωποι είναι πολυάσχολοι 
και όλοι γνωρίζουμε πώς είναι να επιστρέφουμε 
σπίτι κουρασμένοι, να αφήνουμε τα πιάτα άπλυτα 
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και την μπουγάδα παρατημένη, και να πέφτουμε 
για ύπνο. Σε τέτοια περίπτωση όμως, αρχίζετε την 
επόμενη μέρα σας ανανεωμένοι; Δεν είναι καταθλι-
πτικό να ξυπνάτε και να σας περιμένουν οι χθεσι-
νές δουλειές που δεν έγιναν στην ώρα τους; Δε 
νιώθετε βάρος τη στιγμή που συνειδητοποιείτε όλες 
αυτές τις εκκρεμότητες; Εάν πέφτετε για ύπνο με 
τη σκέψη: «Ουφ... έχω να κάνω ένα σωρό πράγμα-
τα ακόμα, αλλά είμαι πολύ κουρασμένος» – να 
ξέρετε ότι διατηρείτε το σκοτεινό αυτό συναίσθημα 
όλη τη νύχτα στη συνείδησή σας. Κάποιοι μάλιστα 
μπορεί να δουν και στον ύπνο τους ότι δουλεύουν 
σκληρά για να τελειώσουν τις δουλειές που εκκρε-
μεί να γίνουν, για να διαπιστώσουν ξυπνώντας ότι 
πραγματικά τους περιμένουν να τις κάνουν.

Ζένγκοσαϊντάν. Δεν έχει σχέση μόνο με το πώς 
αισθάνεστε. Κάνετε ό,τι πρέπει χωρίς καθυστέρηση. 
Ξεριζώστε από το μυαλό σας τις σκέψεις που το 
παραπλανούν για τα πράγματα που έχετε να κά-
νετε αύριο ή που πήγαν στραβά χθες. Όσο περισ-
σότερο παραμελείτε την αταξία και τη βρομιά που 
μολύνουν την καρδιά σας, τόσο πιο δύσκο-
λο είναι να απαλλαγείτε από αυτές. Πο-
τέ μην αναβάλλετε για αύριο αυτό που 
πρέπει να κάνετε σήμερα, και απο-
λαύστε έτσι την κάθε μέρα.


