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ÖN SÖZ
_________

Sadəcə vərdişlərinizi və baxışlarınızı dəyişin.          
Sadə yaşamaq üçün ehtiyacınız olan şey budur. 

Qədim şəhərdə məbədə və ya ziyarətgaha baş 
çəkən zaman sükunət içində bağa baxırsan. Tər 
tökə-tökə dağa dırmaşandan sonra zirvənin bəxş 
etdiyi möhtəşəm mənzərədən həzz alırsan. Gözqa-
maşdırıcı mavi dənizin qarşısında dayanarkən eləcə 
üfüqə baxırsan. Gündəlik həyatın təlaşından uzaq-
laşdığınız belə qeyri-adi anlarda bu təravət hissini 
yaşadınızmı? Köksünüzə yüngül bir rahatlıq çökür 
və bədəninizə isti bir enerji yayılır. Gündəlik həyatın 
qayğıları və stresləri bir anlıq yoxa çıxır və siz bu 
anda özünüzü canlı hiss etməyə başlayırsınız.

Müasir zəmanədə bir çox insan dayağını itirib 
– onlar həyatlarını necə yaşayacaqları barədə nara-
hatlıq və çaşqınlıq içindədirlər. Buna görə də zehni 
tarazlıqlarını bərpa etmək üçün qeyri-adi nələrsə 
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axtarırlar. Amma hələ də axtarışdadırlar. Zehnini-
zi sıfırlamağa bircə dəfə çalışsanız, qayğılar itəcək. 
Ancaq adi həyata qayıtdığınız zaman stres yenidən 
yığılacaq və zehniniz dağınıq hala gələcək. Özünüzü 
yüklü hiss edəcək, yenə qeyri-adi nələrsə axtarmağa 
çalışacaqsınız. Heç qapanmayan bu dövrə sizə tanış 
gəldimi?

Həyatın mürəkkəbliyindən nə qədər sızlansanız 
da, dünyanı dəyişmək heç də asan məsələ deyil. Əgər 
dünya sizin istədiyiniz kimi qurulmayıbsa, o zaman 
özünüzü dəyişmək daha yaxşı olmazdımı? Qarşılaş-
dığınız yeni dünya o zaman sizə daha asan gələcək. 
Qeyri-adi olanı axtarmaq əvəzinə, adi, gündəlik 
həyatınızı incə bir şəkildə dəyişdirməklə daha qay-
ğısız yaşaya bilsəydiniz, necə? Bu kitab məhz bu-
nun üçündür: sadə yaşamaq, Zen həyat tərzi. Həyat 
tərzinizi dəyişdirmək çətin deyil. Vərdişlərinizdə ki-
çik dəyişikliklər sizə fərqli perspektivlər açacaq.

Kyoto və ya Nara kimi qədim Yaponiya paytaxt-
larına getməyə ehtiyac yoxdur; Fuji dağına qalxma-
ğa lüzum yoxdur; heç okeana yaxın da yaşamaq la-
zım deyil. Həqiqətən, yalnız kiçik bir səylə fövqəladə 
həyatın dadını çıxarmaq mümkündür. Bu kitabda 
zen fəlsəfəsinin köməyi ilə bunu necə edəcəyinizi 
sizə göstərəcəyəm. Zen insanların dünyada necə ya-
şaya biləcəyinə dair əsaslı təlimlərə əsaslanır. Başqa 
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sözlə, zen vərdişlər, fikirlər və xoşbəxt həyat sürmək 
üçün yol göstərəndir. 

İstəsəniz, dərin, lakin sadə həyat hikmətinin 
xəzinəsi ola bilər zen sizin üçün. Zen təlimi dörd 
ifadədən ibarət təlimdir və mahiyyətcə bu deməkdir: 
“Mənəvi oyanış sutralar vasitəsilə ötürülmür və 
onu sözlər və ya hərflərlə ifadə etmək mümkün de-
yil. Zen birbaşa insan ağlına xitab edir və sizə əsl 
təbiətinizi dərk etməyə və Budda aydınlığına çatma-
ğa imkan yaradır”. Yazılı və ya şifahi nəzəriyyələrə 
köklənməkdənsə, biz öz əsas “mən”imizlə qarşılaş-
malıyıq, çünki o burada və indi mövcuddur. Başqa-
larının dəyərlərinə aldanmamağa, lazımsız qayğılara 
qapılmamağa çalışın, artıq olan hər şeydən arıtlana-
raq sonsuz sadə bir həyat sürün. Bu, “zen tərzi”dir.

Vərdişləriniz dəyişəndən sonra – bunun tezliklə 
baş verəcəyini vəd edirəm – narahatlığınız yoxa 
çıxacaq. Bu sadə təcrübəni inkişaf etdirdikdən son-
ra həyat qat-qat rahat olacaq. Məhz dünya bu qədər 
mürəkkəb olduğuna görə zen sadə həyat üçün bu 
ipucularını sizə təklif edir. 

Hazırda zen təkcə Yaponiyada deyil, xaricdə də 
getdikcə daha çox diqqət çəkməyə başlayıb. Mən zen 
məbədinin baş rahibi kimi xidmət edirəm və həm 
də zen bağçası dizayneri kimi fəaliyyət göstərirəm. 
Təkcə məbədlərində deyil, həm də otellər, xarici 


