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Önsöz

Sadece alışkanlık ve bakış açınızda ufak bir kayma
Basit yaşamak için tek ihtiyacınız bu 

Bazen çok eski bir şehirdeki bir tapınak ya da mabedi zi-
yaret eder ve dinginlik veren bahçesine bakarsınız. 

Ter döke döke bir dağı tırmanır ve zirveden, alabildiğine 
uzanan manzaranın keyfini sürersiniz. 

Berrak, masmavi bir denizin önünde durur, ufka gözleri-
nizi çevirirsiniz. 

Her günün koşturmacası ve telaşından uzaklaştığınız böy-
le sıra dışı anlarda tazelenmiş hissettiğiniz oldu mu hiç? 

Yüreğiniz hafifler, vücudunuzdan ılık bir enerji akar. 
Gündelik hayatın endişeleri ve stresi bir an için yok olur ve 
kendinizi hissedersiniz, şu anın içinde capcanlı olduğunuzu 
hissedersiniz. 

Bugünlerde birçok insan dengesini ve duruşunu kaybet-
miş durumda –hayatlarını nasıl yaşayacaklarından endişeli, 
kafaları karışık. Bu yüzden zihinsel dengeyi sıfırdan başlat-
mak için böyle sıra dışı anlar arayışındalar. 

Ama. Yine de. 
Bir kere yeniden başlat tuşuna bastınız mı, bu sıra dışı 

anlar her günün dışında kalır. 
Düzenli hayata tekrar döndüğünüzde stres birikir, zihin 

yıpranır. Yükünüzün arttığını hissederek yeniden o sıra dı-
şı anın arayışına girersiniz. Acaba bu bitmeyen döngü size de 
tanıdık geliyor mu? 
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Hayatın karmaşasından ne kadar yakınsak da, dünyayı 
değiştirmek kolay iş değildir. 

Eğer dünya sizin istediğiniz yönde gitmiyorsa, belki de 
kendinizi değiştirmek daha iyidir. 

Ardından, hangi dünyayla karşılaşırsanız karşılaşın, ra-
hatlıkla ve kolayca o dünyada hareket edebilirsiniz. 

Sıra dışı anları aramak için yolunuzu değiştirmek yerine, 
gündelik hayatınızda hafif bir değişiklik yaparak daha kay-
gısız bir yaşam sürebilseydiniz, ne derdiniz? 

Bu kitabın konusu tam da bu: Basit yaşamak, Zen stili ya-
şamak. Yaşam tarzınızı değiştirmek ille de zor olmak zorun-
da değil. Alışkanlıklarınızda ufak tefek değişiklikler. Bakış 
açınızda küçük bir kayma. 

Kadim Japon başkentleri Kyoto ya da Nara’ya gitmek zo-
runda değilsiniz; Fuji Dağı’na tırmanmak zorunda değilsiniz 
ve okyanusun dibinde yaşamak zorunda değilsiniz. Gerçek-
ten de küçücük bir gayretle sıra dışı anlarınızın tadını çıkar-
mak mümkün. 

Bu kitapta Zen felsefesinin yardımıyla bunu nasıl yapaca-
ğınızı göstereceğim. 

Zen, temelde insanların bu dünyada nasıl yaşayabileceği-
ni öğütleyen öğretilere dayanır. 

Bir başka deyişle, Zen mutlu hayat sürmek için alışkan-
lıklar, fikirler ve ipuçlarıdır. İsterseniz, derin ancak sade ya-
şam bilgisiyle dolu bir define sandığı da diyebilirsiniz. 

Zen öğretileri dört deyişle temsil edilir, özünde aktardık-
ları anlam şudur: “Spiritüel uyanış, Sutra’ların, yani öğreti-
lerin dışarısından aktarılır ve sözcükler ya da harflerle ifa-
de edilemez; Zen doğrudan doğruya insan zihnini gösterir ve 
gerçek doğanızı algılamanızı, Buda’lığa, aydınlanmaya erme-
yi sağlar.” Yani yazılmış ya da söylenmiş sözlere takılıp kal-
maktansa, özbenliğimizi şimdi ve buradaki haliyle karşıla-
malıyız der. 
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Başkalarının değerlerine kapılmamaya çalışın, gereksiz en-
dişelerle canınızı sıkmayın, sonsuz basitlikte bir hayat sürme-
ye, gereksiz şeylerden arınmaya çalışın. “Zen stili” budur. 

Bu alışkanlıkları edindiğiniz zaman –inanın bana hepsi 
çok basit– endişeleriniz kaybolacak. 

Bu basit uygulamayı yaptığınızda hayat çok daha rahat 
akacak. 

Dünya zaten halihazırda bu kadar karmaşık olduğu için 
Zen bize yaşam hakkında bu ipuçlarını sunuyor. 

Günümüzde Zen, yalnızca Japonya’da değil, yurtdışında 
da gitgide daha fazla ilgi görüyor. 

Ben bir Zen tapınağında başrahibim, aynı zamanda bir 
Zen bahçe tasarımcısıyım, yalnızca Zen tapınakları için de-
ğil, oteller ve yabancı elçilikler vesaire için de çalışıyorum. 
Zen bahçeleri sadece Japonlar için değildir, onlar din ve ulus 
sınırlarını aşıp Batılıların da gönlünü fetheder. 

Zen fikrine kaşlarınızı çatıp bakmak yerine bu bahçeler-
den birinde durmayı bir deneyin. Zihninizi ve ruhunuzu ta-
zeleyebilir. Beyninizdeki boş konuşmalar ve dalgalanmalar 
aniden susar ve durgunlaşır. 

Bir Zen bahçesiyle karşılaşmak bence bu felsefenin kav-
ramlarını yazılmış birçok kitaptan daha güzel aktarır. 

Bu yüzden ben de bu kitabı çok pratik yapmak istedim. 
Zen’i açıklamalı anlatmak yerine, umarım buradaki uygula-
maları bir nevi eğitim niteliğinde uyarlarsınız. 

Bu kitabı elinizin altında bulundurun, ne zaman kaygı ya 
da endişeler baş gösterse, hemen sayfalarını karıştırın. 

Aradığınız cevaplar içeride. 
Gassho1

SHUNMYO MASUNO 

1. Sağ ve sol elin avuç içlerini göğsün önünde birleştirme hareketi; saygı, tevazu ve şükran ifadesidir.
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Boşluğa zaman ayırın

İlk önce kendinizi gözlemleyin 
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Kendinizle, 
olduğunuz gibi beraber olun; 

acele etmeden, sabırsız davranmadan 

Günlük yaşamımızda hiçbirimizin mi hiçbir şeyi düşün-
meye vakti olmuyor? 

Çoğu insanın, “Buna ayıracak bir saniyem bile yok” dedi-
ğini hayal edebiliyorum. 

Zamanımız kısıtlı, iş güç ve hayatımızdaki her şey bizi ar-
kadan iten bir baskı gibi sırtımızda. Modern hayat eskisin-
den de yoğun tempoda. Her gün, sabahtan akşama kadar, ya-
ni bütün gün yapılması gerekenleri yapıp bitirmek için var 
gücümüzle çabalıyoruz. 

Eğer kendimizi böyle bir rutine kaptırırsak, bilinçsizce an-
cak kaçınılmaz bir biçimde gerçek benliğimizi ve gerçek mut-
luluğumuzu gözden kaçırırız. 

Herhangi bir günde, tek ihtiyacınız bir on dakika. Boşluk 
için zaman ayırmaya çalışın, hiçbir şey düşünmeme zamanı. 

Zihninizi temizlemeyi ve etrafınızdakilere kapılmamayı 
deneyin. 

Aklınızda çeşitli düşünceler uçuşacak ancak onları teker 
teker göndermeye çalışın. Bunu yapınca şu anın farkına var-
maya başlayacak, sizi hayatta tutan, doğadaki belli belirsiz 
değişimleri göreceksiniz. Diğer şeylerle dikkatiniz dağılmadı-
ğında saf ve dürüst yanınız ortaya çıkabilir. 

Hiçbir şey düşünmemek için bir vakit ayırmak. Basit bir 
hayat yaratmaya giden yolda ilk adım. 
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Sabahları on beş dakika 
erken kalkın 

Kalbinizde hiç yer kalmamışsa, işte reçeteniz
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Çok meşgul olunca 
gönül vererek yapmayı bırakırsınız

Vaktimiz dar olduğu zaman bu darlık, kalbimize de yan-
sır. Otomatik olarak şöyle deriz: “Çok meşgulüm, hiç zamanım 
yok.” Böyle hissettiğimizde zihnimiz iyice çığırından çıkar. 

Peki ama gerçekten o kadar meşgul müyüz? Acele etmek 
için kendimizi kasan yine bizler değil miyiz? 

Japoncada “meşgul” kelimesinin harf karakteri “kaybet-
mek” ve “kalp” karakterlerinin birleşiminden oluşur. 

Yeterince zaman olmadığı için meşgul değiliz. Kalbimizde 
yeterince yer kalmadığı için meşgul hissederiz. 

Özellikle işlerin en yoğun ve en karmaşık olduğu dönem-
de, her zamankinden on beş dakika erken kalkmayı dene-
yin. Omurganızı bir esnetin, göbek deliğinizin altından –bi-
zim tanden diye adlandırdığımız noktadan– yavaş yavaş ne-
fes alın. Nefesiniz düzene girer girmez, zihniniz de aynı din-
ginliğe kavuşacaktır. 

Ardından, keyifli bir çay ya da kahve için, camdan gökyü-
züne bakın. Küçük kuşların cıvıldaşmasını dinlemeye çalışın. 
Ne tuhaf, işte bu şekilde, zihninizde bir yer açtınız. 

Sabahları her zamankinden on beş dakika erken kalk-
mak, sizi sihirli bir şekilde koşturmacadan kurtarır. 






