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Onsoz

Sadece aligskanlik ve bakis aginizda ufak bir kayma
Basit yasamak igin tek ihtiyaciniz bu

Bazen ¢ok eski bir sehirdeki bir tapinak ya da mabedi zi-
yaret eder ve dinginlik veren bahgesine bakarsiniz.

Ter déke doke bir dagi tirmanir ve zirveden, alabildigine
uzanan manzaranin keyfini slirersiniz.

Berrak, masmavi bir denizin 6niinde durur, ufka gézleri-
nizi gevirirsiniz.

Her giniin kosturmacasi ve telasindan uzaklastiginiz boy-
le sira dis1 anlarda tazelenmig hissettiginiz oldu mu hig?

Yureginiz hafifler, viicudunuzdan i1lik bir enerji akar.
Gundelik hayatin endiseleri ve stresi bir an i¢in yok olur ve
kendinizi hissedersiniz, su anin iginde capcanh oldugunuzu
hissedersiniz.

Bugilinlerde bir¢ok insan dengesini ve durusunu kaybet-
mis durumda —hayatlarin1 nasil yasayacaklarindan endiseli,
kafalar1 karigsik. Bu ylizden zihinsel dengeyi sifirdan baglat-
mak i¢in boyle sira digi anlar arayigindalar.

Ama. Yine de.

Bir kere yeniden baglat tusuna bastiniz mi, bu sira dis1
anlar her giiniin diginda kalir.

Diizenli hayata tekrar dondiiguntizde stres birikir, zihin
yipranir. Yukiinizin arttigini hissederek yeniden o sira di-
$1 anin arayigina girersiniz. Acaba bu bitmeyen dongi size de
tamidik geliyor mu?

11



Hayatin karmasasindan ne kadar yakinsak da, diinyay1
degistirmek kolay is degildir.

Eger diinya sizin istediginiz yonde gitmiyorsa, belki de
kendinizi degistirmek daha iyidir.

Ardindan, hangi dinyayla karsilasirsaniz karsilasin, ra-
hatlikla ve kolayca o diinyada hareket edebilirsiniz.

Sira dig1 anlar1 aramak i¢in yolunuzu degistirmek yerine,
giindelik hayatinizda hafif bir degisiklik yaparak daha kay-
g1s1z bir yagam siirebilseydiniz, ne derdiniz?

Bu kitabin konusu tam da bu: Basit yasamak, Zen stili ya-
samak. Yasam tarzinizi degistirmek ille de zor olmak zorun-
da degil. Aligkanlhiklarinizda ufak tefek degisiklikler. Bakis
acinizda kigik bir kayma.

Kadim Japon baskentleri Kyoto ya da Nara’ya gitmek zo-
runda degilsiniz; Fuji Dagi’'na tirmanmak zorunda degilsiniz
ve okyanusun dibinde yasamak zorunda degilsiniz. Gergek-
ten de kigticlik bir gayretle sira disi anlarinizin tadini ¢ikar-
mak miumkiin.

Bu kitapta Zen felsefesinin yardimiyla bunu nasil yapaca-
g1niz1 gésterecegim.

Zen, temelde insanlarin bu diinyada nasil yasayabilecegi-
ni 6gutleyen 6gretilere dayanir.

Bir baska deyisle, Zen mutlu hayat stirmek i¢in aliskan-
liklar, fikirler ve ipuglaridir. Isterseniz, derin ancak sade ya-
sam bilgisiyle dolu bir define sandig1 da diyebilirsiniz.

Zen Ogretileri dort deyisle temsil edilir, 6ziinde aktardik-
lar1 anlam gsudur: “Spiritiiel uyanis, Sutra’larin, yani 6greti-
lerin disarisindan aktarilir ve sozclikler ya da harflerle ifa-
de edilemez; Zen dogrudan dogruya insan zihnini gésterir ve
gercek doganizi algilamanizi, Buda'liga, aydinlanmaya erme-
yi saglar.” Yani yazilmis ya da séylenmis sézlere takilip kal-
maktansa, 6zbenligimizi simdi ve buradaki haliyle karsila-
maliyiz der.
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Bagkalarinin degerlerine kapilmamaya ¢aligin, gereksiz en-
digelerle caninizi sikmayin, sonsuz basitlikte bir hayat stirme-
ye, gereksiz seylerden arinmaya c¢alisin. “Zen stili” budur.

Bu aligkanliklar1 edindiginiz zaman —inanin bana hepsi
¢ok basit— endigeleriniz kaybolacak.

Bu basit uygulamay: yaptiginizda hayat ¢ok daha rahat
akacak.

Diinya zaten halihazirda bu kadar karmasik oldugu i¢in
Zen bize yagsam hakkinda bu ipuglarini sunuyor.

Guniimuzde Zen, yalnizca Japonya’da degil, yurtdisinda
da gitgide daha fazla ilgi géruyor.

Ben bir Zen tapinaginda basrahibim, ayni1 zamanda bir
Zen bahge tasarimcisiyim, yalmizca Zen tapinaklari i¢in de-
gil, oteller ve yabanci elgilikler vesaire i¢in de ¢alisiyorum.
Zen bahgeleri sadece Japonlar i¢in degildir, onlar din ve ulus
sinirlarini agip Batililarin da gonlini fetheder.

Zen fikrine kaslarinizi catip bakmak yerine bu bahceler-
den birinde durmay bir deneyin. Zihninizi ve ruhunuzu ta-
zeleyebilir. Beyninizdeki bos konusmalar ve dalgalanmalar
aniden susar ve durgunlasir.

Bir Zen bahgesiyle karsilagsmak bence bu felsefenin kav-
ramlarin yazilmis bir¢ok kitaptan daha giizel aktarir.

Bu yiizden ben de bu kitabi ¢ok pratik yapmak istedim.
Zen’1 agiklamali anlatmak yerine, umarim buradaki uygula-
malar1 bir nevi egitim niteliginde uyarlarsiniz.

Bu kitabi elinizin altinda bulundurun, ne zaman kaygi ya
da endiseler bag gosterse, hemen sayfalarini karistirin.

Aradiginiz cevaplar iceride.

Gassho!l
SHUNMYO MASUNO

1. Sag ve sol elin avug iclerini gogsiin dniinde birlestirme hareketi; saygi, tevazu ve siikran ifadesidir.
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Birinci boliim

“su anki halinizin”
enerjisinl artirmanin
30 yolu

Aliskanliklarinizda
hafif bir degisiklik yapmaya ¢alisin



BosLU GA ZAMAN AYIRIN

ilk 6nce kendinizi gézlemleyin




Kendinizle,
oldugunuz gibi beraber olun;
acele etmeden, sabirsiz davranmadan

Gunliuk yasamimizda hi¢birimizin mi hicbir seyi disiin-
meye vakti olmuyor?

Cogu insanin, “Buna ayiracak bir saniyem bile yok” dedi-
gini hayal edebiliyorum.

Zamanimiz kisith, ig glic ve hayatimizdaki her sey bizi ar-
kadan iten bir baski gibi sirtimizda. Modern hayat eskisin-
den de yogun tempoda. Her giin, sabahtan aksama kadar, ya-
ni bitlin giin yapilmasi gerekenleri yapip bitirmek i¢in var
glcimuzle ¢abaliyoruz.

Eger kendimizi boyle bir rutine kaptirirsak, bilingsizce an-
cak kac¢inilmaz bir bigimde gergek benligimizi ve gergek mut-
Iulugumuzu gézden kagiririz.

Herhangi bir giinde, tek ihtiyaciniz bir on dakika. Bosluk
i¢in zaman ayirmaya c¢aligin, hicbir sey diisinmeme zamani.

Zihninizi temizlemeyi ve etrafinizdakilere kapilmamayi
deneyin.

Aklinizda gesitli diigtinceler ugugacak ancak onlar: teker
teker gondermeye calisin. Bunu yapinca su anin farkina var-
maya baslayacak, sizi hayatta tutan, dogadaki belli belirsiz
degisimleri goreceksiniz. Diger seylerle dikkatiniz dagilmadi-
ginda saf ve duriist yaninmiz ortaya cikabilir.

Higbir sey diisinmemek i¢in bir vakit ayirmak. Basit bir
hayat yaratmaya giden yolda ilk adim.
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2

SABAHLARI ON BES DAKIKA
ERKEN KALKIN

Kalbinizde hig yer kalmamissa, iste receteniz




Gok mesgul olunca
9onul vererek yapmayi birakirsiniz

Vaktimiz dar oldugu zaman bu darlik, kalbimize de yan-
sir. Otomatik olarak goyle deriz: “Cok megguliim, hi¢ zamanim
yok.” Boyle hissettigimizde zihnimiz iyice ¢igirindan gikar.

Peki ama gercekten o kadar mesgul miiyuz? Acele etmek
icin kendimizi kasan yine bizler degil miyiz?

Japoncada “mesgul” kelimesinin harf karakteri “kaybet-
mek” ve “kalp” karakterlerinin birlesiminden olusur.

Yeterince zaman olmadig igin mesgul degiliz. Kalbimizde
yeterince yer kalmadigi icin meggul hissederiz.

Ozellikle iglerin en yogun ve en karmasik oldugu dénem-
de, her zamankinden on bes dakika erken kalkmay1 dene-
yin. Omurganizi bir esnetin, gébek deliginizin altindan —bi-
zim tanden diye adlandirdigimiz noktadan— yavas yavas ne-
fes alin. Nefesiniz diizene girer girmez, zihniniz de ayni din-
ginlige kavusacaktir.

Ardindan, keyifli bir cay ya da kahve icin, camdan gokyu-
zine bakin. Kiigiik kuslarin civildagmasini dinlemeye ¢aligin.
Ne tuhaf, iste bu sekilde, zihninizde bir yer a¢tiniz.

Sabahlar: her zamankinden on bes dakika erken kalk-
mak, sizi sihirli bir sekilde kogturmacadan kurtarir.
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Basit yasamak, Zen
stili yasamaktir

=~ Hayatn karmasasindan ne kadar yakinsak da, danyay
degistirmek kolay degil.

=~ Diinya istedifimiz yonde gitmiyorsa, belki de yapmanmz
gereken kendimizi degistirmek, basit bir yasam stirmeyi
dfrenmelktir,

=~ Basit yagsamak icin kikla degisiklikler yapmak gerekmez.

=~ Ahskanhklarda ufak tefek dizenlemeler, bakis acisinda
kiicik bir fark yaratmak bile yasam tarzim degistimmek saylir.

= Bu kitap bize 100 adimda basit yasamamn, modern
hayatn kayglanndan vzaklasmamn yontemini GEretiyor.

Shunmyo Masuno Japonyadaki 450 yilhik bir Zen tapinaginin
basrahibidir. Ayni Famanda Gdulli bir Zen bahee tasarmmes olan
Mlasuno, |.'|E!H.:-|'|'g.'.:':|:|:|:|'| ande 'z;.:l{-:l:u sanal okl larimin :.'.!|':|:'|-.].= Harvard
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