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Naslovot na ovoj bilten, @iveej}i go Lotosot- Budizam vo sekojdnevniot `ivot, ja prenesuva na{ata nade` za stremewe kon 
praktikuvawe na u~ewata na Lotos Sutrata vo sekojdnevniot `ivot vo nesovr{en svet za da gi zbogatime i napravime na{ite 
`ivoti povredni za `iveewe, kako {to ubavite lotosovi cve}iwa cvetaat vo kallivo ezerce. Ovoj bilten ima za cel da im 
pomogne na lu|eto nasekade vo svetot da go primenat Budizmot polesno vo nivnite sekojdnevni `ivoti.  
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President’s Message 

Teloto i umot se dlaboko povrzani  

Po~. Ni~iko Nivano 

Pretsedatel, Ri{o Kosei-kai 

Zdravjeto i vitalnosta doa|aat od umot  
Vo poslednite godini, kako {to mo`nostite da se izleze nadvor se namalija, jas 

mislam deka mnogu lu|e sedat doma mnogu po~esto i ne imaat dovolno ve`bawe. Ako 

vie ne ~ekorite redovno, muskulite vo va{ite noze oslabuvaat taka da duri i kratka 

pro{etka mo`e da ve napravi umorni, i toga{ vie stanuvate u{te pomalku spremni 

da odite nadvor. 

Vo odnos na muskulite, prijaveno e deka lu|eto so pogolema muskulna masa `iveat 

podolgo. Nie mo`eme da ka`eme deka ova e zaradi odnosot pome|u muskulite, 

imunitetot, nivoto na {e}erot vo krvta, i taka natamu. Sepak, jas isto taka 

do`ivuvam namaluvawe na silata na muskulite koja doa|a so stareeweto, i zatoa so 

cel da ostanam zdrav, jas prodol`uvam da pravam edno~asovni sekojdnevni pro{etki, 

osven ako e vrel leten den. Zemaj}i vo obzir {to drugo e nezamenlivo za odr`uvawe 

na dobro zdravje, jas mislam deka ima pove}e vo toa otkolku samo trenirawe na tele-

snite muskuli. 

Teloto i umot se vzaemno neodvoivi. Navistina, funkcioniraweto na umot deluva 

na teloto, i zatoa e va`no da im dademe na na{ite ‘mentalni muskuli’ sekojdnevna 

ve`ba so inspiracija i stimulacija, sekoga{ ~uvaj}i gi niv aktivni so cel da se 

izgradi konstitucija koja e otporna i na mentalno i na fizi~ko opa|awe i bolest. 

Na takov na~in, nie mo`eme sekoga{ da u`ivame vo dobro zdravje. Masahiro Jasuoka 

(1898-1983), ~ii dela vlijaeja na mene dolgo vreme, isto taka ka`uva deka pri~inata 

za slabo zdravje i senilnost e pove}e vo umot otkolku vo teloto. 

Osobeno, ako vie izgubite interes za ne{tata razli~ni od va{ite privatni rabo-

ti i sekojdnevni rutini, ili ako stanete opsednati so neva`ni raboti, vie nema 

pove}e da ja do`ivuvate radosta i stimulacijata na samo-podobruvawe tuku }e ja 

izgubite va{ata mentalna vitalnost, koe {to }e, za vozvrat, vlijae na vas fizi~ki. 
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President’s Message 

‘Trite principi za dobro zdravje’   
Prviot od trite principi  e ‘sekoga{ da go ~uvate vo va{iot um bogot na sre}

ata.’ Bogot na sre}ata e najavtenti~niot um. So drugi zborovi, ova zna~i sekoga{ da 

se ~uva sre}ata prisutna vo va{iot um. I toa zar ne zna~i sekoga{ da se prifa}a 

sekoja i sekakva slu~ka koja se otvora pred vas so radost i so ~uvstvo na primawe na 

u~ewata na Budata? Duri i koga nie stradame, preku pozitivno prifa}awe na real-

nosta pred nas i pra{uvawe na sebesi ‘[to Budata me podu~uva sega?’ nie osoznava-

me deka pozadi stradaweto postoi svetlo na osloboduvawe i na{ite umovi 

prodol`uvaat samite da se razvivaat i rafiniraat. 

Vtoriot princip za prevencija na opa|awe na va{ite mentalni muskuli e da 

‘postojano da gi ~uvate mislite na blagodarnost vo va{iot um’. Sekako e vistina 

deka sekojpat koga mislime na blagodarnost i gi ka`uvame zborovite ‘blagodaram’ 

tie ni nosat sve`a inspiracija. 

Tretiot e ‘sekoga{ da stremime da bideme tiho doblesni’. Vo realnosta, ova ne e 

ograni~eno na pravewe dobri dela nepoznati na drugite lu|e; toa isto vklu~uva da se 

bide obziren kon lu|eto so koi vie doa|ate vo kontakt vo va{iot sekojdneven `ivot, 

isto kako i praktikuvawe na stavawe na drugite lu|e na prvo mesto dodeka stremej}i 

da im se koristi na niv i da im se nosi sre}a. Jas mislam deka Jasuoka gi narekuva tie 

‘trite principi na dobro zdravje’ da zna~i deka so odr`uvawe na ovaa ramka na 

umot, teloto isto taka }e ostane zdravo. Sepak, od na{ata to~ka na gledawe, tie koi 

gi imaat kultivirano tie tri ne{ta vo nivnite umovi se nare~eni bodisatvi, zar ne? 

Incidentno, jas prvpat stanav zainteresiran za zdravjeto vo 1960, koga jas najdov, 

vo prodavnica na upotrebeni knigi vo Kanda, kniga naslovena  Nishi shiki kenko ho 

(Ni{i metod na zdravje) od Katsuzo Ni{i (1884-1959). Toa be{e godinata koga Osno-

va~ot Nivano me nazna~i za pretsedatel. Navra}aj}i se na toa sega, na vozrast od 

dvaeset i dve jas bev ispolnet so voznemirenost, zatoa mo`ebi toa be{e mojata in-

stiktivna reakcija da se obidam da go ~uvam moeto telo i um vo harmonija i da go 

odr`uvam moeto fizi~ko zdravje so cel da ja potisnam taa moja mentalna voz-

nemirenost.   

(Od Kosei, Март 2023)  
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Voved kon Ri{o Kosei-kai preku stripovi  

@ivotot na [akjamuni Buda i u~ewata na Budizmot 

Posvetuvaj}i se sebesi kon koristewe na drugite i na op{testvoto: 
Ispraven na~in na zarabotka  

Ispravniot na~in na zarabotka obezbeduva takvi neophodnosti za `ivot 
kako obleka, hrana, i zasolni{te na ispraven na~in. So drugi zborovi, nie 
treba da `iveeme od proveren prihod steknat preku rabota, stremej}i se kon 
kariera koja e vo soglasnost so u~ewata na Budata. 

Isto, koga nie sme anga`irani vo rabota, va`no e da se zeme vo obzir {to 
nie mo`eme da napravime za drugite i za op{testvoto preku na{ata rabota. 

Ajde da nie imame na um deka nie treba da vodime stabilni i dobro 
utvrdeni `ivoti kade i da rabotime: na {kolo i doma za studentite i na 
rabotnoto mesto kako vraboteni vozrasni lica.   

* Sekoja reprodukcija ili reobjavuvawe na ovaa sodr`ina 
  e  zabraneta osven reprodukcii za li~na, nekomercijalna,  
   i informativna upotreba.  

Jas sakam  
da najdam 
rabota 
koja }e gi 
pravi  
drugite  
sre}ni  

Koga jas }e porasnam, 
jas sakam da najdam 
rabota so koja }e im 
slu`am na drugite  

Rabota na poddr
{ka na tie koi 
se fizi~ki  
slabi i ranlivi 
bi bilo isto 
taka va`no 

Bi bilo  
super da 
imam rabota 
na gri`ewe 
za deca  

Pa, so cel da 
dobijam edna 
od tie raboti, 
jas }e u~am 
ponaporno   

Jas }e go imam 
na um i }e gi 
praktikuvam 
nasokite na 
Osnova~ot 
Nivano!  
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Povtoruvawe na ispravnoto odnesuvawe vo na{ite sekojdnevni 
`ivoti: Ispraven napor  

Voved kon Ri{o Kosei-kai preku stripovi  

Ispraven napor zna~i pottiknuvawe na 

sebesi da se sledi ispravniot pat. 

Ispravniot pat se odnesuva na u~ewata koi 

nie prethodno gi nau~ivme: ispraven pogled, 

ispravna  misla,  ispraven  govor,  ispravno 

deluvawe, i ispraven na~in na zarabotka. Is-

praven napor isto zna~i povtoruvawe na do-

bri  dela  so  celo  srce  i  stabilno 

prodol`uvawe na nivno praktikuvawe. 

Va`no e da se odr`uva na{iot sekojdneven 

napor bez brzawe, bez otka`uvawe, i bez 

zastranuvawe od Patot.   

Ispravno deluvawe   

Ispravna misla  

Ispraven pogled   

Ispravna 
pateka  

Ispraven na~in na 
zarabotka  . . .  

Ispraven govor  

‘Napor’ 
zna~i da se 
praktikuva 
revnosno bez 
otka`uvawe  
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R’tewe na semiwata na budewe  

Budata e sekoga{ vedna{ pokraj nas    

Poglavje 1 
Va{ata to~ka na zaminuvawe   

@iveej}i so streme`  

Po~. Nikjo Novano 

Osnova~ot, Ri{o Kosei-kai 
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R’tewe na semiwata na budewe  

Pri Oike Osnovnata [kola, kade jas odev na {kolo, postoeja mudri 

poslovici i izreki koi visea na site zidovi na u~ilnicite. 

Tie zborovi na mudrost vklu~uvaa slavni izrazi kako {to se Ja-

panskite izreki ‘Ni{to nema da bide postignato osven ako samo ne go 

napravite toa, i ako ne{to ne bilo postignato, toa e zatoa {to vie ne ste 

go napravile toa’ i slavnata maksima ‘Nebesata im pomagaat na tie koi si 

pomagaat sebesi.’ Tie zborovi kako {to se napi{ani vo glavnata kali-

grafija se seu{te jasno vidlivi vo okoto na mojot um i izgoreni vo mojata 

memorija. Nevozmo`no e da se izmeri vlijanieto na tie zborovi koi go 

imaa vo mojot um. 

Napornata rabota i istrajnosta se fundamentalni za na{iot raste`. 

No tie se taka osnovni da nie ponekoga{ gi zanemaruvame niv. Ova se 

slu~uva zaradi toa {to nie ne osoznavame deka bogovite i budite se vedna

{ pokraj nas, i taka nie gi relativizirame ne{tata i se olabavuvame. 

No jas nemo`am da sopram sekoga{ da se ~uvstvuvam blagodaren zaradi 

toa {to jas veruvam deka bogovite i budite postojano ne nadgleduvaat. 

Zaradi toa, bez obzir kakva zada~a jas prevzemam, jas sekoga{ go pravam 

moeto najdobro i jas sum taka trudoqubiv kolku {to mo`am da bidam. 

Va`no e da se podobrime sebesi na ovoj na~in se dodeka nie `iveeme; da 

go neguvame streme`ot da se posvetime sebesi kon dobroto na drugite lu|e 

i svetot vo celina, i da rabotime naporno i da istraeme kon ostvaruvawe 

na toj streme`. 

Budata ve vodel vas vo svetot za vie da mo`ete da go `iveete va{iot 

`ivot na ovoj na~in.   



Nie gi smetame za dobrodojdeni komentarite na na{iot bilten @iveej}i go Lotosot : 
living.the.lotus.rk-international@kosei-kai.or.jp 


