





» Dusmanin kim? Zihnin.
Dostun kim? Zihnin.

» Kendini baskasiyla kiyaslamak, kisinin keyfini ¢alan

bir hirsiza benzer.

* Yasantin, hayatin sana kattiklariyla degil, senin haya-
ta bakis acginla belirlenir; basina ne geldigiyle degil basina
gelene nasilyaklastiginla alakahdir.

» DUn gitti. Yarin ne olur bilinmez. Bugtn bir hediye.
Bugunu keyifle yasa.

* Her sey akar, hichir sey kalici degildir. Her sey yol ve-
rir, higbir sey sabit degildir.

» Keske yalniz hissettiginde veya karanlikta kaldiginda

sana kendi varhginin essiz pariltisini gésterebilseydim.

» Karanhk karanhgi yok edemez; ancak isik bunu ya-
pabilir.

Nefret nefreti yok edemez, ancak sevgi bunu yapabilir.
* Bin kilometrelik yolculuklar tek bir adimla baslar.

* Yavasla. Yolculugun keyfini c¢ikar. Elimizdeki tek sey
bu.



* En lezzetli meyveyi en agir biylyen agag verir.

+ insanlar hatalarla ve olumsuzluklarla ugrasip durur

da neden olumlu seyleri gortp, onlarifilizlendirmek iste-

mezler?
* Ne gOrecegine gozlerin karar vermemeli. Dikkat et!

» Hayattaki tek gercek hata, kisinin en dogrusu oldugu-
nu bildigi seye uymamasidir.

« i sesini kesfetmeyi, incelemeyi ve gelistirmeyi gunlik

bir rutin haline getir.



BUDDHA
CIBI DUSUNMEK



GUNEYKITAP 12

BUDDHA GiBi DUSUNMEK
VICTOR M. PARACHIN

Genel Yayin Ydnetmeni:
Orijinal Adi:

Cevirmen:

Editor:

Son Okuma:

Sayfa Tasarimi:

Kapak Tasarimi:

ISBN:

1. Baski:

Yayinci Sertifikasi:

Sahin Glg

Think Like The Buddha
Nazlinur Karaagacl

B. Cagla G

Sertan Demirci

Elif Yavuz Aydin

Hakan Arslan
978-605-74796-4-8
Haziran 2021

45739

GUNEYKITAP

© Victor M. Parachin
Bu kitabin Turkce yayin haklari Nurcihan Kesim Telif Haklari Ajansi aracihgiyla
Giney Kitap Yayin Dagitim San. ve Tic. Ltd. Sti.'ye aittir.
Tanitim amagli kisa alintilar disinda yayinevinden izin alinmadan

higbir sekilde kopya edilemez, ¢cogaltilamaz ve yayimlanamaz.

Baski:
My Matbaacilik San. ve Tic. Ltd. Sti.
Maltepe Mh. Yilanli Ayazma Sk. No: 8/F Zeytinburnu / istanbul
Tel: 0 (212) 674 85 28
Sertifika No: 47939

Giney Kitap Yayin Dagitim San. ve Tic. Ltd. Sti.
Maltepe Mh. Yilanli Ayazma Sk. No: 8/F Zeytinburnu / istanbul
Tel: 0(212) 674 85 28
www.guneykitap.com
info@guneykitap.com


http://www.guneykitap.com
mailto:info@guneykitap.com

BUDDHA
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Butunfaziletli distinceler, kelimeler ve eylemler
farkmdahktanfilizlenir.
Buddha






Giris

Bu kitabin yayinlandigi yil, Covid-19 salginindan dola-
yI kiuresel olarak zor seyler yasadik. Bunun sonucunda, ani
degisim ve zorluklar karsisinda uyum saglama becerilerini
gelistirmenin dnemine dair gug¢li bir uyar aldik. Panik ve
histeri tarafindan ele gegirilmemek icin 6lumcul bir virds
tarafindan hepimize dayatilan endise ve korkuyla miicadele
etmenin ne kadar énemli ve zorunlu oldugunu artik daha net
gorebiliyoruz. 2020de deneyimledigimiz korkung kargasa, bu
meseleden ve dider biitin krizlerden dengeli, odakli, stabil ve
sirtini bilgelige dayamis bir zihinle gikabilmemiz igin farkin-
daligimizi gelistirmeye bir ¢cagri olarak da ele alinabilir.

Buddha, gezegenimizin en onci farkindalik uygulayicisi
ve 6gretmenidir. Buddha ile ilgili anlatilan hikayelerin belki
de en Unlasd, aydinlanmasindan kisa bir siire sonra geng bir
adamla yasadigi hikayedir:

Bir giin Buddha yolda yururken bir adamla selamlasmis.
Adam, yoldan gecen bu yabancinin sira disi bir sakinlik, gu-



Buddha Gibi Dustinmek

ven ve dinginlik yaydigini hemen fark etmis. Boylece Budd-
hay! durdurup, “Sevgili dostum, sen Tanr1 misin?” diye sor-
mus.

“Hayir,” demis Buddha.

Adam devam etmis: “O zaman sen kutsal kitap alimi mi-
sin?”

Buddha yine, “Hayir,” diye cevap vermis.

“Belki de ritleller ve ilahiler Gizerinde uzmanlasmis bir ra-
hipsindir?”

Buddha gulimsemis ve bir kez daha, “Hayir,” diye yanit-
lamis.

“O zaman sdyle bana sevgili dostum, kimsin sen?” diye
sormus adam.

Buddha kisa ve 6z yanitlamis: “Ben uyanigim!”

Her ne kadar bu cevap kendisini tanimlamanin garip bir
yolu olsa da Buddha aslinda burada farkindaliktan bahsedi-
yordu. Farkindalik temelde her an farkinda, uyanik ve dikkatli
olmak demektir. Bu tarz bir yetenege sahip oldugumuzda, so-
nucunda pozitif bir hayat yasariz. Buddhanin da dedigi gibi:
Butunfaziletli dustinceler, kelimeler ve eylemlerfarkindaliktan
filizlenir. Fakat eger zihin e§itilmezse, sonucunda negatifligin
go6lgesinde bir hayat yasariz. Bu noktada Buddhanin sozleri
su sekilde yeniden yazilabilir: “Batiin faziletsiz distinceler,
kelimeler ve eylemler akilsizliktan filizlenir.”

Bu kitaptaki okumalar, glnlik disuncelerimizde, kelimele-
rimizde ve eylemlerimizde daha farkinda olmamiz gerektigine
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Buddha Gibi Distinmek

dair nazikce hatirlatmalar sunar ¢linki farkindahigin karsisinda
kayitsizlik ve ihmal vardir. Siklikla anda oldugumuzu “unutu-
ruz". Yemek yerken, dinlerken, konusurken, ¢ahisirken, giin do-
gumunu ve glin batimini izlerken, arkadaslarimizla birlikteyken
veya bir yudum cay icerken farkinda olmayi ihmal ederiz. Bu-
nun sonucunda hayatlarimizin olasi potansiyelini sonuna kadar
yasamakta ve hayati yasamanin keyfini ¢ikarmakta basarisiz
oluruz.

Buddha Gibi Dustinmek, 108 giinluk bir farkindalik seri-
veni igeriyor. Bu kitapta derlenen hikayeler ve dersler, ginlik
farkindah@im gelistirebilmesi icin okura i¢gori, bilgi, teknik
ve ilham vermeyi hedefliyor. Bu kitaptan maksimum fayday
alabilmeniz i¢in size birka¢ 6nerim var:

108 guin boyunca her giin bir maddeyi okuyun.

Okuma eyleminizi her giin ayni saatte ve ayni yerde yapa-
rak kacuk bir rittel haline getirin.

Okuduktan sonra, yaklasik bes dakika kadar “sindirme”
meditasyonu yapin. Sessizce oturun ve o ginin okumasini
giinlik hayatinizda nasil uygulayabileceginizi diisinin.

Sakince ve olumlu niyetlerle yapacaginiz bu okumalar,
gunlik hayatinizdaki farkindahk pratiginizi gelistirecektir.
Kendinizi duslncelere, duygulara, kelimelere, eylemlere ve
deneyimlere daha dikkatle bakarken bulacaksiniz. Bdylece
yasadiginiz olaylara ahistiginiz tepkileri vermek yerine, cevap
verme gliciiniizl agiga ¢ikaracaksiniz.

Victor M. Parachin
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1. Gln

Terk Et ve isle

Mutluluk, saglikli olani hakkiyla islemeye
ve zararli olani terk etmeye baghdir.

Sonam Rinchen

Buddhadan basit ama temel bir 6greti:

Verimsiz olani terk et. Kisi verimsiz olani terk edebilmeyi
bilmeli. Eger yapman mumkin degilse, ben senden bunu is-
temem. Eger verimsiz olani terk etmek sana zarar ve aci geti-
rirse, ben senden terk etmeni istemem. Ama verimsiz olanin
terk edilmesi sana fayda ve mutluluk getirirse, iste 0 zaman
derim ki: “Verimsiz olani terk et!”

Bu 6gretiyi okuduktan sonra dur ve kendine su soruyu sor:
“Hayatimda yolunda gitmeyen ne var? Hangi kismi verimsiz
ve artik bana hizmet etmiyor?” Bu her sey olabilir: is, kariyer,
iliski, bagimlilik vs. Sorunun ne oldugunu bir kez belirledik-
ten sonra, Buddhanin tavsiyesine uy: Daha mutlu olmak ve
fayda gormek i¢in “Verimsiz olani terk et!”

13



Buddha Gibi Duslinmek

Buddhanin 6gretisinin ikinci blimu de soyle:

Verimli olant isle. Kisi ancak verimli olani isleyebilir.
Eder yapman mimkin degilse, ben senden bunu iste-
mem. E@er verimli olanin islenisi sana zarar ve aci geti-
rirse, ben senden islemeni istemem. Amaverimli olanin
islenisi sana fayda ve mutluluk getirirse, iste 0 zaman
derim ki: “Verimli olani isle!”

Simdi, bu 6gretinin ikinci kismini okuduktan sonra dur ve
kendine su soruyu sor: “Hayatta bana ne tatmin, zevk, mutlu-
luk ve keyif getirir?” Bir kez tanimladiktan sonra, bunu daha
sik yap clinki bu etkinlikler veya tavirlar sana daha ¢ok fayda
ve mutluluk getirir. Bazen hayat bu kadar basittir!
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2. GUn

Bilincle Sadaka Ver!

Sadaka vermenin asil amaci,
kisinin kendisi pahasina
baskalarinafayda saglamasidir.
Yin Shun

Comert olmak ve sadaka vermek, Budizm'in énemli fazi-
letlerindendir. Gelgeldim, sadaka vermenin dogru ve daha az
verimli bir yolu vardir. Cinli Gstad Yin Shun bilincle sadaka
vermenin yollarini sdyle agiklar:

Sadaka Verirken Yapmaman Gereken 7 Sey

1. Baski altinda sadaka verme. Kisi, kapisina dilen-
mek igin gelen birine hemen bir seyler vermek istemedigi

1 Budizmde sadaka vermek (dana), bir iyilik yapmaktan ziyade,
kabul edenin verene fazilet kazandirmasi olarak disunilmekte-
dir. Bu sebeple insanlar sadaka verirken son derece saygili dav-
ranmakta ve sadakay! kabul edene minnettarlik duymaktadir.
Dana 6gretisine gore sadaka iki yonli bir fiil olup verenin niyeti-
nin yani sira alanin durumu da 6nem tasimaktadir. Bundan dola-
yI sadaka vermek icin kutsal yolun yolcusu olan kesislerin tercih
edilmesi 6nem kazanmaktadir. (C.N.)
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Buddha Gibi Dustiinmek

halde, onu reddetmek garip hissettirecegi icin gonulsiizce
sadaka verebilir. iste bu “géniilsiiz” eylem giicstizlestirir.

2. Korkudan sadaka verme. E§er katki saglamazsan
baskalari tarafindan kétt gorulirsiin diye korkudan bagis
yapma.

3. Borclu hissederek sadaka verme. “Cunku kisi, diger-
lerinde fayda gorir ve yine kisi nezaketen karsiliginda bir
seyler teklif etmek ister. Bu bor¢ 6demek gibi bir seydir,”
der Yin Shun.

4. Odul bekleyerek sadaka verme. Bu, sevilmek veya
karsiliginda bir yarar gérmek icin vermeye girer.

5. Aile geleneklerini surdirmek icin sadaka verme.
Ailen belirli bir hayir kurumunu destekliyor diye senin de
ayni seyi yapmana gerek yok. Bunu yapmak dusiinmeden
vermektir, rutin aile gelenekleri samimiyetini yitirebilir.

6. ilahi talih istemek icin sadaka verme. Bu uyarl, yap-
tiklari bagislarin onlara alkis olarak donecegini iddia eden
televizyon vaizleri ve ruhani liderleredir.

7. San sohret icin sadaka verme. Bu, kendine hizmet
eden bir verme bicimidir. Buyuk bagislar yapip binalar di-

ken ve o binalara kendi isimlerini verenler buna 6rnektir.

Yin Shun bu 6gretisini soyle sonlandirir: “Kisi, derin mer-
hamet ve saygl duygusuyla diristce sadaka vermelidir.”

16



3. GlUn

Meditasyon ve Forkindalik

Meditasyon, bilgeligi beraberinde getirir;
meditasyon eksikligi ise cahilligi baki kilar.
Buddha

Meditasyon ve farkindalik arasindaki iliski Boston Nort-
heastern Universitesi Psikoloji Bolimii Profesérii Dr. David
DeSteno tarafindan kanitlanmistir. DeSteno, meditasyonun
gercekten farkindahg artirip artirmadigini test etmek istedi.
Dr. DeSteno ve bir grup meslektasi, Buddhanin “uyanisinin”
meditasyon eyleminin bir sonucu oldugunu aklinda tutarak
sekiz haftalik meditasyon kursuna katilacak 39 Kisilik bir
grup olusturdu. Bu Kisilerin hicbiri daha 6nce meditasyon
yapmamisti. Arastirmacilar daha sonra katilimcilarin arasin-
dan rastgele yirmi kisiyi kayitlarla ev icinde de yapabilecek-
leri meditasyon siniflarina aldilar. Geri kalan on dokuz kisiye
de kursun bekleme listesinde olduklarini séylediler.

17



Buddha Gibi Dustinmek

Sekiz haftalik egitimden sonra, katilimcilar hafiza, dikkat
ve iliskili biligsel becerilerinin test edilebilmesi igin labora-
tuvarlara davet edildi. Calisma grubu bunu bilmese de Dr.
DeSteno aslinda meditasyon yapan grup ile yapmayan grup
arasinda bir dikkat ve sefkat degisimi olusup olusmadigini
merak ediyordu. Bunu test etmek i¢in o ve meslektaslari soy-
le bir senaryo olusturdular: Katilimci laboratuvarin bekleme
salonuna girdiginde karsisinda ikisi dolu, (i¢c sandalye vardir.
Elbette bos olan sandalyeye oturur. Katilimci odada bekler-
ken, dérdunct kisi -aslinda bir oyuncu- odaya girer, aci ¢ek-
tigini sesli bir sekilde gosterir, elinde koltuk degnegi ayaginda
da kiriklar icin giyilen ayakkabilardan vardir.

Hic bos sandalyenin olmadi§i odada, oyuncu duvara dog-
ru yaslanir. Katihmci farkinda degildir fakat sandalyede otu-
ran diger iki kisi de aslinda oyuncudur ve koltuk degnegi ile
iceri giren kisiyi gdrmezden gelmeleri tembihlenir. Boylece
katilimcilar, birer birer kendilerini bu ahlaki ikilemin iginde
bulurlar: Sandalyelerinden vaz mi ge¢cmeliler ya da oturup
karsilarindaki kisinin acisini gérmezden mi gelmeliler?

Dr. DeSteno'a gore sonuclar epey “carpiciydr”. Meditasyon
yapmayan grubun yizde on altisi sandalyelerini verirken me-
ditasyon yapan grubun yuzde ellisi sandalyelerini vermisti.
Meditasyon, farkindaligi beraberinde getirmis ve (i¢ kati daha
merhametli sonuclar elde edilmesini saglamistir.

Gunlik hayatinizda farkindaligi derinlestirmek icin farkl
anlarda meditasyonu rutininize ekleyin. Kendinizi meditas-
yon pratigini gergeklestirmek icin Buddhanin su sézi ile mo-
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Buddha Gibi Dustinmek

tive edebilirsiniz: “Meditasyon, bilgeligi beraberinde getirir;
meditasyon eksikligi ise cahilligi baki kilar. Seni ileri tasiya-
nin ve geride tutanin ne oldugunu iyi bil ve bilgeligin yolunu

19






4. GUn

Neden Buddha Olmayasin ki?

Buddha olmanin keyfini ¢ikar.

Sen otururken, birak icindeki Buddha da otursun.
Sen yururken, birak icindeki Buddha da yuruasin.
Eyleminin keyfine var.

Eger sen Buddha olmayacaksan, kim olacak?
Thich Nhat Hanh

Buddha agik ve net bir sekilde Tanri degil, siradan bir in-
sandi. Bu ylzden onun kesfettigi aydinlanma ve 6zgirlesme
yolu, diger tim insanlar igin de erisilebilirdir. Gergekligi ken-
di deneyimine dayanarak diisuiniip bizim kendimizi gelistire-
bilecegimiz, bir amag ve mutlulukla yasayabilecegimiz sekilde
bicimlendirmistir. Buddha ogretilerini 8 Asamali Kutsal Yol
ile 6zetlemistir:

1. Dogru bakis. Hayati, olmasini diledigin sekliyle de-
gil, oldugu gibi kabul et.

2. Dogru dusunce. Kendini negatif ve alayci degil,
olumlu ve iyi dustinen biri olarak yetistir.

21



Buddha Gibi Distinmek

3. Dogrusoz. Dedikodu yapma, yalan sdyleme, kendini
ve baskalarini yanlis tanitma. Boyle her sey ¢ok daha basit
olacak.

4. Dogru eylem. Hayata tepki gostermek yerine, ona
cevap ver.

5. Dogru kazang. Senin igin, digerleri icin, gezegen igin
dogru olan ne ise onu yap. Buddha su bes sektorde ¢alis-
may! hos karsilamaz: silah isi, insan isleri, et isi, alkol isi,
zehir isi.

6. Dogru caba. Her giin keyifle ve sevkle uyan. Atalet
ve tembellige teslim olma.

7. Dogrufarkindaltk. Anda ol. Gegmis gecmiste kaldi
ve gelecek de belirsiz. Ana odaklan.

8. Dogru odak. Dizenli meditasyon yap. Bu pratik
sana istikrar, huzur, giiven ve farkindalik getirecektir.

22



5. GUn

Sessizlik, Farkindaligr derinlestirir

Sessizliginfarkina vardiginda,
icindeki dingin uyanikhdin dafarkina varirsin.
Andasindir. Binlerceyillik kolektifinsanlik durumundan
bir adim 6ne ¢ikmigsindir.
Eckhart Tolle

Bircok insan Alfred Julius Emmanuel Sorensen ismine
asina degildir. Bu aslinda dogum adidir. Kendisi daha sonra
‘bosluk ve anlamsizlik’ anlamina gelen, Budist bir terim olan
Sunyata olarak taninacaktir.

Sorensen, Danimarkall ¢iftci bir ailenin en kii¢iik cocugu
olarak dunyaya geldi. Ciftlik isleten ailesine yardim etmesi
beklendigi igin egitim hayatini da sekizinci sinifta bitirmesi
isteniliyordu. Gel gor ki ailesi bir noktada ciftligi satmak zo-
runda kalinca Sorensen de bahgivanlik 6grenmek icin doért
yillik bir ¢irakhik egitimine bagladi. italya, Fransa ve ardindan
ingilteredeki biiyiik arsalarda cahsti. 1911 yilinda tinlii Hindu
sair ve sufi Rabindranath Tagore, Sorensen’in o siralar ingil-
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Buddha Gibi Disinmek

terede galisti§i konutu ziyarete geldi ve Sorensen in sessizligi-
nin kalitesinden epey etkilendi.

Simdi bir anhgina durup disiin: Sessizligin iginde baska-
lari tarafindan fark edilip g6zlemlenecek kadar etkileyici ne
gibi bir kalite olabilir ki?

Tagore, bu kaliteden o kadar etkilenmisti ki Sorenseni
Hindistandaki okulunda “sessizlik dersi” vermesi icin davet
etti. Sorensen sessizligi 6gretmek icin kirk yasinda Hindistan
yollarina disti. Kirk yildan fazla kaldigi Hindistan'da kendi-
sine sonralari Sunyata adi verildi. Hindistanda ¢ok Unli bir
sessizlik 6gretmeni oldu ve birgok ziyaretcisi oldu. Ne var ki
kendisinin populerlikte, giicte, inde veya parada g6zi yoktu;
tek istedigi yalniz kalmakti. Kendisine Himalayalar'in etegin-
de tas bir kulUbe insa etti ve orada gosteristen uzak bir hayat
surda.

1973 yilinda Amerikali bir grup ders vermesi i¢in onu Ka-
liforniya'ya davet etti. 84 yasinda Kaliforniya'ya gitmek igin
Hindistandan ayrildi. Burasi, onun “sessizligi” dgrettigi son
evi olacakti ¢inkd 1984 yilinda, 93 yasindayken bir araba ka-
zasinda hayatini kaybetti.

Sessizlik, farkindaligin gelisimi acisindan ¢ok énemli bir
nokta ¢unkl eylem karmasayi getirirken, sessizlik de berrak-
li§i getirir. Kendi hayatinizda sessizligin kalitesini arttirmayi
distiniin. iste size sessizligi beslemek icin birkag yol:

/ Evdeki bitln elektrikli esyalari haftada bir aksam ka-
patin; cep telefonu, televizyon, bilgisayar olmadan bir aksam.

24



Buddha Gibi Dustiinmek

/ Sessizce araba surin. Radyoyu agmadan ve konus-
madan.

/ Sessizce yemek yiyin. Bu aslinda manastirlarda yay-
gin bir gelenektir. Sadece sessizce yemek yiyin ve yemegi-
nizin tadini gikarin.

/ Evde meditasyon yapin. Haftada birkag sefer bes da-
kikalik kisa meditasyonlarla baslayin. Yavas yavas bu stre-
yi on bes veya yirmi dakikaya ¢ikarin.

/ Gun icinde dikkatinizi dagitacak seylerle iliskinizi
kesin. s arkadaslariniz veya yabancilarla havadan sudan
konusmaya gercekten ihtiyaciniz var mi? Bir arkadasiniz
veya partnerinizle beraberken zamani gercekten konusa-
rak gecirmek zorunda misiniz? Siz ve yakinlariniz sessizlik
anlarinda rahat hissedebilir misiniz?

/ Senede bir defa zar zor tatile ¢cikmak yerine, belli
araliklarla inzivaya ¢cekilmeyi disiiniin. Bugiin Amerika ve
bircok yabanci ulkede sessizlik inzivasi i¢in uygun yerler
var. Bazi inzivalar uzun bir hafta sonunda tamamlanirken
bazisi bir hafta veya daha uzun siirebiliyor.

25






6. GUn

Hayati Buddhalya Goére Duzenlemek

Buddhaya siginarak,
Ofkeyi merhamete donistirmeyi 6greniriz;
dharmaya? siginarak,
vesveseyi bilgelie dondstirmeyi 6greniriz;
sanghaya3 siginarak,
arzuyu comertlige dénistirmeyi égreniriz.
Red Pine

Bir grup meditasyonu esnhasinda, seansin moderatori
gruptan su cimleyi tamamlamalarini ister: Hayat...

Bazi cevaplar s6yledir: Hayat zor. Hayat ¢ok zor. Hayat ¢ce-
tin bir yolculuk. Hayat zorlu bir miicadele. Hayat sonu tah-
min edilemez bir yol. Hayat tamamiyla bir hayal kirikhgr.
Hayat beyhude. Hayat karmasik.

Gruptan yalnizca bir kisi olumlu bir ciimle yazar: “Hayat
cok guizel.”

2 Budist &gretileri
3 Budist toplulugu

27



Buddha Gibi Dislinmek

Elbette cogunlugun neden hayata dair olumsuz bakis acila-
ri oldugunu anlamak zor degil. Cocuklarimiz bizi hayal kirik-
ligina ugratabilir, partnerimiz bizi terk edebilir, patronumuz
daima adil veya profesyonel olmayabilir, is arkadaslarimiz zor
insanlar olabilir.

Buddha, hayatin her zaman bekledigimiz ya da istedigimiz
gibi olmadigini anlamisti. Bu yiizden, hayat hangi tir zorluk
ve actyla gelirse gelsin, tatmin edici ve anlamli bir hayat ya-
samamiz i¢in Buddhanin bize 6nerdigi (¢ yol var. Bu (¢ kat-
manli yontem genellikle “siginmak” olarak tanimlanir, diger
bir deyisle firtinali zamanlarda giivenli bir yer bulmak. Bu-
distler bu siginma siirecini “U¢ Miicevher” olarak tamimlar:

 Birinci Micevher bir rehber olarak Buddhaya sigin-
mak

« Ikinci Miicevher yol olarak dharmaya siginmak

+ Uclincii Miicevher yoldaki yoldasin olarak sanghaya
siginmak

Bu Ug Miicevhere iyi niyet ve inancla baglanirsak, hayatin
deg@isimlerine ve zorluklarina farkl agilardan bakabiliriz. Bu
inisler ve cikislar artik eskisi gibi 6fke ve endise yaratabilecek
enerjiye sahip degildir. Buddha, korkularimizi onlarla mica-
dele etmeden, zihnimizin dinginligiyle Ustesinden gelebilece-
gimiz bu yolu kesfedip bizlere 6gretmistir.
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7. GUn

Hayat Zorlu Oldugunda
Bakis Acisini degistirebilmek

Komsunuz isini kaybettiginde bu bir durgunluktur;
asil bunalim kendi isinizi kaybetmektir.

Harry S. Truman

Issiz kalmak veya hayatta karsilasilan diger zorlu gerileme
dénemleri ilk olarak farkindahgi yipratir. Bu anlasilabilir bir
durumdur elbette. Birka¢ ornek vermek gerekirse issiz kal-
mak ve is arama sureci, iliskilerdeki zorluklar, olasi bir bosan-
ma, ciddi bir rahatsizlik, ani para kaybi, gelecek ayin kredisini
nasil yatiracagim, hemen iyi bir is bulabilecek miyim veya iyi
maaslh bir is bulabilir miyim endisesini yaratir.

Bu ylizden is arama siirecinde dikkati korumak ve farkin-
da olmak ¢ok énemlidir. issiz kaldiginizda veya miicadele et-
mek zorunda oldugunuz dénemlerde, hayatiniza farkindahgi
getirmek icin bes yol:

1. EGil, bakal ve esnekligini gelistir. Bruce Lee, “Unut-
ma ki en sert agac en kolay kirilandir ama bir de riizgardan
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bile bikiilen bambu ve s6git agacina bak,” demis. Elinde
olmayan durumlara karsi kati olma. Evet su an issizsin,
yeni ufuklar ve firsatlara karsi esnek ol. Fikri veya bir dne-
risi olan herkesi dinle.

2. Keyfini ¢tkar. Yolculugun tadini ¢ikar. Kendini yal-
nizca olumsuzu gérmeye sartlandirma. issizlik, geri gekilip
kendini yeniden gdzden gecirebilmek, odaklanabilmek ve
tekrar dustinebilmek igin gok iyi bir firsattir. Bu ddnemden
cok verimli ¢ikabilirsin.

3. Nefes al. Cesaretin kirildiginda onun seni ele gegir-
mesine izin verme, dur birkac kez derin nefes al ve ver. Bu
sekilde nefes alirken su olumlamay! tekrarla: Ben yetenek-
liyim. Ben kendimden eminim.

4. Kendine inan. issiz olmanin kisinin dzgiivenini ve
0z saygisini ¢ok ciddi tahrip ettiginden hig siphe yok. Ne
yazik ki er ya da ge¢ ¢ogu insan bu tatsiz olay1 deneyim-
liyor. Ve yine ¢cogu bu durumdan kurtuluyor, ayaklarinin
Uzerine basarak “Basima gelen en giizel seydi!” diyor.

5. Zihnininfarkina var. Zihninin, kendine ait bir zihni
vardir. igsiz oldugun zaman zihnin sana “Sen harika bir ise
girecek kadar iyi, zeki, deneyimli, egitimli degilsin!” diye-
bilir. Bu zihniyet arastirip, basvurup, gériusmelere giderken
motivasyonuna zarar verir. Zihninin, seninle zihin oyunla-
ri oynadiginin farkina var. Onu durdur. Ona teslim olma.
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8. Gun

“Bir bamla” Adinda Bir Kesis

Su cok degerli bir kaynaktir. Oyle yerler vardir ki
bir varil su, bir varil petrolden ¢ok daha degerlidir.
Lloyd Axworthy

Bundan yillar yillar 6nce, geng bir kesis yash bir kesisten
ders aliyormus. Bu derslerin karsiliginda genc kesis, 6gretme-
nine hizmet edip onun islerini yapiyormus. Yapti§i islerden
biri de yakinlardaki bir nehirden su ¢cekmek, onu caydanli-
ga koyup 1sitmak sonra da ilik suyu, ustasinin dus alabilmesi
icin kiivetine dokmekmis.

Bir guin genc kesis, suyu caydanliktan kiivete dokerken bir-
kac damlay1 yere dokms. Yash kesis bunu goériince 6grenci-
sini ne kadar dikkatsiz ve akilsiz oldugunu soyleyerek fena
halde azarlamis. Bu azarin yaninda gen¢ kesise bir bitkiye
verilen bir damla suyun bile onu gelismesi icin besleyebile-
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cegini sdylemis. Dahasi, birkag damla suyun bir testiyi dol-
durabilecegini ve hatta eger bir tencereye dokuliip biraz sebze
eklense bununla ¢orba bile olabilecegini sdylemis.

Geng kesis, bu drneklerin ardindan su ve farkindalik ile il-
gili hocasinin ne anlatmak istedigini anlamis. Bu dersi dyle
icsellestirmis ki “Bir Damla” anlamina gelen Tekisui adini al-
mis. Tipki hocasi gibi harika bir Zen ustasi olmus.

Haydi “Bir Damla” gibi olalim ve su ile olan iliskimize bi-
raz daha farkindalikla yaklasalim. Cogu insan suya hi¢ 6nem
vermez ancak bir sekilde musluklari akmadiginda sorunu
fark ederler. Son zamanlarda yakinlardaki bir kasabada bi-
yuk bir su borusunun patlamasina sahit oldum. Bu kazadan
dolay! kasaba halkinin birkag giin sulari kesikti. Butiin resto-
ranlar kapanmak zorunda kaldi ¢iinkii su yoktu. Is yerleri de
kapanmisti ¢iinkl tuvaletler susuz ¢alismiyordu.

Gercek su ki, cogumuz suyun kiymetini bilmiyoruz. Suya
olan yaklasimimiz tamamiyla disiincesiz. Su ile ilgili farkin-
daligimizi iki yonde gelistirebiliriz. Birincisi, dus alirken, ye-
mek yaparken, camasir yikarken, cay demlerken yani suyu
her kullandigimizda ona ne kadar minnettar oldugumuzu
gostererek. Ikincisi, sinirsiz olmayan bu degerli kaynagi ko-
ruyarak. Gezegendeki bircok yerde, su oranlari giin gectikce
azaliyor. Suyu korumak ve onun varhgina siikretmek nokta-
sinda Uzerine dlseni yap.
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9. GUn
isine Kendini Vermek

Eger bir adamin isi sokaklari stiplirmekse,
Michelangelo nasil resim yapiyor, Beethoven nasil beste
yapiyor veya Shakespeare nasil siiryaziyorsa
Oyle supurmeli. Sokaklari dyle gtizel stpurmeli ki
yerdeki ve gokteki herkes bir an durup
burada isini ¢ok iyi yapan bir adam yasiyormus demeli.
Martin Luther King, Jr.

Yahudi filozofve bilim insani Musa bin Meymun (Maimo-
nides) 12. yuzyilin en énemli Kisiliklerinden biriydi. Ayrica
kendisine gelen hastalarla dikkatli bir sekilde ilgilenen basa-
rili bir doktordu. Tsini butiin dikkatiyle yapabilmek icin her
sabah uyandiginda soyle dua edermis:

“Yarattiklarini iyilestirmenin kutsal isine baglamadan
once, bitin varhgimi senin éniine sunuyorum. Bana
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isimi alnimin akiyla yapabilmem icin gug ve sabir ihsan
et.

Arzunun ve servetin beni kor etmesine izin verme.
Zengin ya da fakir, dost ya da disman, iyi ya da kot
olsa da bana yalnizca dermanini bende arayan yarali in-
sanli goster.

isterlerse, bana 6grenme arzusunu bahset. Oyle ki sifa
bilgisi engindir. Ama eg@er aptallar benimle alay ederse,
bana sabir ver. Meslegime duydugum sevginin, yiiksek
konumdaki kisilerin alaylarina maruz kaldigimda bile
bana dayanma giicti vermesini sagla.

Bilgimdeki bir hatanin senin yarattiklarina bir has-
talik veya o6lum getirmesine karsi yolumu aydinlat.
Tanrim sen merhametli ve muktedirsin, bedenime ve
ruhuma gii¢ ver ve ruhumu bitin kotiluklere karsi iyi
niyetlerle doldur.”

Musa bin Meymunun yaptigi gibi isimize tevazu ve far-
kindalik ile yaklastigimizda kim bilir yaptigimiz is ne kadar
anlamli bir hal alir. is yerimizde, calisirken -ne is olursa ol-
sun- kendimizi tek kisi olarak gérmek icin egitebilir miyiz?
Is yerimizde, konum olarak Ustiimiizdeki insanlardan égren-
meye istekli oldugumuz kadar asagimizdaki insanlardan 6g-
renmeye de istekli olabilir miyiz? Digerlerinden gelen elesti-
rilere dayanabilecek, glivenilir calisanlar olarak baghhgimizi

surdarebilir miyiz?
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10. Gin

ic Huzura Kavusmak icin
Evini Temizle

Bir kesisin gunu temizlikle baslar.
Tapmagin yerlerini ve bahcelerini stpurdr,
ana kapiyi cilalariz.

Bunlari tapmak kirli veya daginik oldugu icin degil,
icimizdeki kasveti atmak i¢in yapariz.

Shoukei Matsumoto

Birgok psikolojik danisman, hastalarina yasadiklari yerleri
temizlemelerini tavsiye eder. Bu, daginik ve kaotik bir evin as-
linda kisinin icindeki kaos ve mutsuzlugu yansitmasi yiizin-
dendir. A Monks Guide to a Clean House and Mind kitabinin
yazari Budist kesis Shoukei Matsumoto, temizlik yapmanin
ve derli toplu, dizenli bir cevrede yasamanin Japonyadaki
en kritik Budist pratiklerinden biri oldugunu agiklar ve sdy-
le der: “Japon Budizmi'ne gére ruhunu izlemek i¢in yapman
gereken sey temizlemek, temizlemek ve temizlemek. Cunki
temizleme eylemi ¢ok gucludir.”
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Buddha Gibi Dusunmek

Iste Budist kesisin ruhani temizlik eyleminden égrendikleri:

/ Supurmek, cilalamak, toplamak, silmek, yikamak
gibi temizlik eylemleri i¢c huzura giden 6nemli bir adimdir.

/ Budizm, kisiyi ¢cevresinden ayirmaz, dolayisiyla te-
mizlik etrafimizdaki diinyaya gosterdigimiz saygi ve birligi
yansitir.

/ Dikkatle yapilan temizlik glclu bir meditasyon pra-
tigidir. Bu ylizden Japon Budist kesisler rutin olarak kendi
tapinaklarini temizlerler. Temizlik bir is degil, bir meditas-
yon teknigidir. Ustelik ézel servis gerektiren dis kaynakli
bir meditasyon da degildir.

/ Meditasyon pratiginden mezun olmak gibi bir du-
rum nasil yoksa, temizligin de bir sonu yoktur. Yerleri ve
halilari stpurdp sildikten kisa bir siire sonra yine pislenir.
Kir birikir. Ayni sekilde, bir meditasyonu bitirip huzurlu
ve sakin hissederiz fakat kizginlik ve endise duygularinin
tekrar ortaya ¢cikmasi ¢cok da uzakta degildir.

Shoukei Matsumoto'ya gore evini, daireni veya odani te-
mizledikten sonra hayatinin farkli yonlerindeki spirituel te-
mizlik kismina gecis yaparsin. Bu ylzden temizlik 6nerisi ¢ok
caziptir aslinda. Peki ya temizlemek igin arkadasliklarimizi ve
iliskilerimizi toplasak? Ya da araba kullanma seklimizi temiz-
lesek de yollari ve trafigi daha az endise Uretir hale getirsek?
Ya da barista, satis gérevlisi, banka memuru, garson gibi bize
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servis yapan insanlara davranis seklimizi temizlesek? Bu tarz
temizlikler yaparak dunyadaki sikintilari da atip yok edebi-
lirsin.
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11. Guln

Cocuksu Meraki Kucaklamak

Merakinizi asla kaybetmeyin.
Albert Einstein

1941 yilimin isvigredeki giinesli bir yaz giiniinde, bir adam
kopegiyle beraber dag yolunda yuriyormus. Eve déndik-
lerinde kopegin kirkiunin ve kendi kiyafetlerinin dikenli
kabuklarla kaplandigini gérmis. Dikenleri, mikroskop ara-
cilifiyla dikkatlice inceleyen adam gordigu sey karsisinda
biytlenmis. Dikenlerin kendi pantolonu ve képeginin kuir-
kiindeki kil yumagi gibi bir seye tutundugunu gozlemlemis.

O giniin sonunda, elektrik mihendisi George de Mestral,
bir tarafi diken diger tarafi kil yumag gibi iki parcadan olu-
san bir materyal Gretme fikrini ortaya atti. Bugiin, Velcro ya
da giindelik hayatimizda cirt cirt olarak bildigimiz bu Griin
modern zamanlarin en muhtesem bilimsel Uretimlerinden
biridir. Velcro, giyim, ayakkabi, askeriye, hastane, uzay, oto-
motiv gibi bircok sektérde bugiin ¢ok yaygin sekilde kulla-
nilmaktadir.
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De Mestral'in dikenlere karsi dikkatli yaklasimi bugin
bu faydali icadin hayatimizda olmasini sagladi. Merak, tim
muhtesem mucitlerin birlestigi tek paydadir. Elbette ki me-
rak, tam da su sebeplerden 6tiiri farkindahgin epey énemli
bir yonudur:

> Merak, zihni calistirir.
> Merak, zihni daha dikkatli ve gdzlemci yapar.

> Merak, yeni olanaklari ve bakis agilarini gérmeni
saglar.

> Merak, seni robotlasmaktan korur.

> Merak, blyuk resmi gérmeni saglar.

> Merak, seni “Neden?” diye sormaya zorlar.
Cocuklar da mucitler gibi cok meraklidir. Ne yazik ki bu

Cocuksu merakini yeniden kucaklayarak farkindaligim
guclendir.
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12. Gin

Kendi Cenazene Katil

Kisi gercekten oluyorken, 6lim hakkinda dustinmek igin
artik biraz gectir. Kendimizi bu dusiinceye,
gerceklesmeden ¢ok uzun siire 6nce alistirmaliyiz.

Maurice Walshe

Her ne kadar kula@a i¢ karartici ve nahos gelse de Budist
gelenekleri kisinin kendi 61umu Gzerine disinmesinin dne-
mini vurgular. Sebep: Oliim izerine meditasyon yapmak,
daha anlamli, 6nemli ve tatmin edici bir hayat yasamak igin
gerekli kavrayisa ulasmada cok etkili bir yéntemdir. Dalai
Lama: “Devamlilik illizyonu veya 6lumden bihaber olmak,
daha ¢ok uzun yillar yasayacagin algisini yaratir ve bu da Ki-
siyi hem kendisine hem de cevresindekilere zarar verebilecek
yapay eylemlere ydnlendirir.”

Bu tarz bir meditasyona baslamanin bir yolu kendini, ken-
di cenazende disiinmektir. Eger kendi cenazene katilma di-
stincesinin yaratabilecedi gerginligi astiysan sunlari disiin:
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> Sence kimler cenazene katilip yakinlarina bas saghgi
diler?

> Cenazene kimin katildigini gérsen ¢ok sasirirsin?
> Cenazene kim katilmazsa hayal kirikligina ugrarsin?

> Sence cenaze islerini kim halleder? Bunu neden ya-
par?

> Sence cenazende kimler, neler konusur?

> Bu kisiler senin hakkinda olumlu neler séyleyebilir?
Don ve hayatina bir bak...

> Servet, prestij ve basariya ¢ok fazla odaklandin mi?

> Cok endiselendin mi?

> Sevdi@in insanlara, onlari sevdigini s6yledin mi?

> Anlamsiz buldugun bir yerde ¢alistin mi?

> Bu acidan baktiginda, hayatta olsan neyi farkli ya-
pardin?

Kendine ara ara sorman i¢in son bir soru:
Egder bugiin hayatimin son giini olsaydi...
* Ne yapardim?
* Ne sdylerdim?
» Kiminle olurdum?
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13. Gin

Birine Rehber Ol

Gurular veya rehberler olmasa
bu dinya nasil biryer olurdu?

Swami Jyotirmayanada

Guru kelimesi, Sanskritce iki kelimenin birlesiminden
olusmustur: guha yani magara ve ru yani isik. Guru, bu iki
kelime bir araya gelince, magaraya aydinhigi getiren kisi anla-
mina geliyor. Aslinda bu guru kelimesinin en net tanimidir:
Is1§1 tasiyan.

Guru kelimesi Uzerine soyle bir meditasyon yapabilirsin:
Oncelikle, sessizce otur ve senin magarana isigi kimlerin ge-
tirdigini dusiin. Dur ve sessizce 6lu ya da diri, o insanlara
olan minnettarhdini goster, tesekkdr et. Sonrasinda sessizce
oturmaya devam et ve etrafindaki, magaralarinda isigi bekle-
yen insanlari distin. Asagidaki merhamet ve sevgi dolu Bu-
dist meditasyonunu onlar igin yap.

Umarim (isim) mutlu olur.
Umarim (isim) saghkli olur.
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Umarim (isim) givende olur.
Umarim (isim) acidan ve kederden uzak olur.

Meditasyonu, nasil onlarin magaralarina is1gi tasiyan kisi
olabilecegini distinerek bitir. Isik nasil bir form alabilir: An-
sizin bir destek mesaji veya e-mail ile olabilir mi? Bir kahve
veya cay daveti? Beraber yiruyuse cikip sohbet etme firsati?
Sevgi ve desteginin bir ifadesi?
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14. GUn

Cevap Vermek ya da Tepki Vermek

Kendini herydnden incele.
Zararh disincelerini ve nafile ugraslarini gor.
Bu yuzdendir ki bodhisattva4 yolundaki kahramanlar,
metanetli bir zihne sahip olmak icin
bu yéntemi uygularlar.
Shantideva

Kaliforniyadaki bir okulda, besinci sinif 6grencileriyle far-
kindalik Gzerine bes haftalik bir calisma yapildi. Okula haftada
iki kez farkindalik egitmeni geldi, nefes ve nesne izerine odak-
lanmalarini iceren on beser dakikalik meditasyonlar yapti.

Egitimin amaci aslinda ¢ok netti: Cocuklara yalnizca dik-
katli olmalarini sdylemek yerine, onlara bunu nasil yapabi-
leceklerini 6gretmek. Meditasyonlardan sonra ¢ocuklardan
okul bahgesinde oynarken 6grendikleri bu farkindahgi uygu-
lamalari istendi.

4 Budist diisiincede kendini tim duyarli canhlarin Buddhaliga
ulagsmasina yardimci olmaya adamis kisidir. (G. N.)
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Birka¢ farkindalik dersinden sonra, bir ¢ocuk okul arka-
daslarina, “Beyzbolda yeniliyordum, o kadar sinirlendim ki
raketi yere firlatacaktim ama farkindalik egitiminde 6gren-
diklerimiz aklima gelince kendime engel oldum,” dedi. Bir
baska 6grenciye farkindaligin ne oldugu soruldugunda soyle
cevap verdi: “Birine vurmamak.”

Farkindalik bircok farkli sekilde agiklanabilir ve tanim-
lanabilirken, besinci sinif 6grencileri bu kavrami kabaca su
sekilde anlamistir: Farkindalik, daha iyi kararlar verme yete-
negidir. Nedeni de cok aciktir. Farkinda oldugumuz zaman,
tepki ile cevap arasinda bir alan yaratiriz. Ve bu alanda, 6nce
tepkiden disilinceye ve sonrasinda cevaba gitmemizi sagla-
yacak bilgelige ulasiriz. Agir distnceler ve yogun duygular
tarafindan yonetilen tepkinin aksine, farkindalik bize ce-
vap vermemizi saglayacak bir anlik bosluk imkani tanir. Bu
boslukta durup dustinir, analiz eder ve hem faydali hem de
olumlu bir cevap veririz. Shantideva buna “metanetli zihni”
korumak der. Ofke ve gerilim hissettigimiz anlarda bunu
kendimize hatirlatmaliyiz.
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15. GUn
2ew Kesisi Gibi Yasa

Yurirken sadece yiru, yemek yerken sadece yemekye.

Zen Atasozu

Bu, belki de farkindalik meselesinin en kullanici dostu
tanimi olabilir: Yirurken sadece yuru, yemek yerken sade-
ce yemek ye. Bu atastzl bize, guinliik eylemlerle farkindaligi
bulusturabilecek basit bir hayat 6nerisi sunuyor.

Yurirken genellikle yiriime eylemine odaklanmak yerine,
ofke, endise, korku, aci, hayal kirikhdi gibi olumsuz zihinsel
aktivitelere odaklaniriz. Bir Zen ustasl, “Her seyi bir kenara
birak ve yalnizca adimlarina odaklanarak yiriimenin keyfini
¢cikar,” tavsiyesinde bulunur.

Ayni sekilde yemek yerken de yemegimize odaklanmayiz.
Genellikle ne yedigimizin, ne kadar yedigimizin ve ne kadar
hizli yedigimizin farkinda bile olmadan bitin 63uni tike-
tiriz. Yine bir Zen ustasi, “Yemegine odaklan. Kokla, tadina
bak; her bir lokmanin keyfini ¢ikar,” der.

Bu kisacik Zen atasdzi bize bir sey yaparken yalnizca o
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seye odaklanmamizi, yavasca, farkinda olarak, tamamiyla
yapmamizi 6gitler. Bu 6gudi ginlik hayatimiza da uyarla-
maliyiz. iste giinluk hayatimizda uygulayabilmek igin birkag
yol:

/ Arkadasini dinlerken, yalnizca onu dinle.

/ Cimlerini bicerken, yalnizca ¢imleri big.

/ Bulasik makinesini toplarken, yalnizca makineyi topla.
/ Kedinle otururken, yalnizca otur.

/ Araba surerken, yalnizca araba siir.

/ Calisirken, yalnizca calis.

Gunlik hayattaki eylemlerine bu sekilde yaklasirken, bir
Zen ustasi gibi yasamanin keyfini ¢ikarabilirsin ¢iinkii guin-
Itk hayatina dahil ettigin bu farkindalik sana sakinlik, huzur,
Ongori ve suik(net getirecek.
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16. GUn

Sakli Nimetler

Kederle boynunu biikme, yalvaririm.
Bugiin bize aci veren ¢ogu olay aslinda sakli nimetlerdir.
Oscar Wilde

Hayati boyunca birgok basariya imza atmis bir adamdan
sukrettigi seylerin listesini yapmasi istenir. Her ne kadar ba-
sarili ve yetenekli biri olsa da, sukudr listesi epey ilgingtir. Lis-
tesindeki maddeler séyledir:

1. Universiteden mezun olur olmaz bir lisede hademe
olarak basladigi ilk is

2. Ekonomik kriz yliziinden isten atiimasi
3. Kanser tanisi konulmasi
4. Onainanmayan butdn insanlar

Neden bdyle bir liste yapti§i soruldugunda, bitin bu cile-
lerin aslinda sakli nimetler oldugunu sdyler; ¢linka:
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1. Hademe olarak calisirken is arkadasinin kiziyla, yani
gelecekteki esiyle tanigmistir.

2. lIsten atilmak, hep hayalini kurdugu is olan cizerlige
baslamasina sebep olmustur.

3. Kanser tanisi konulmasi, bu hastaliga karsi farkinda-
li§i artirmak igin etkinlikler diizenlemesine sebep olmustur.

4. Hayatindaki butiin olumsuz ve alayci insanlar, basar-
masi icin gerekli kararhgi koriklemistir.

Bu adamin yaklasimindaki ders gercekten ¢ok énemlidir:
Hayatimiza giren olumsuz, beklenmedik olaylar karsisinda
hemen karamsarliga dismemeliyiz. Bunun yerine, “Hayat-
taki aci sinavlar aslinda sakli nimetlerdir” dusiincesine acik
olmaliyiz.
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17. Gln

Elinden Gelenin En lyisini Yapmak

Mukemmele ulasmak icin vaktini bosa harcama,
onun yerine elinden gelenin en iyisini yapmak icin
mucadele et.

Laurence Olivier

Auvustralyall geng bir adam hayatinin en iyi tavsiyesini al-
digi hikayeyi soyle anlatir: Hayatinin kaybolmus hissettigi bir
déneminde, Taylandda énemli bir meditasyon egitmeni ol-
dugunu duyar ve bu kesisi ziyaret edip bazi sorular sormaya
karar verir. Sidneyden Bangkoka gitmesi ugakla sekiz saatini
alir. Ardindan on saatlik bir tren yolculugu ve bunu bir de
manastira gidebilmesi icin bir taksi yolculugu takip eder.

Yorgun ama heyecanli bir sekilde manastirdan iceri girer
ve aradi§1 kesisin aslinda manastirin baskesisi oldugunu ve o
anda da halka agik bir vaaz verdigini 6grenir. Kesisin vaaz ver-
digi yere gider ve diger kesisler, askerler, fakir ciftciler, zengin
tuccarlar, pacavralar giymis koyli kadinlar ve Bangkok'tan
gelen liks giyimli kadinlardan olusan kalabahga karisir.
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Geng adam dinleyicilerin arasina oturur ve kesisle konus-
mak icin araya girebilecegi bir an arar fakat birka¢ saat sonra
hevesi iyice kirilmistir, ayaga kalkip oradan ayrilir. Manasti-
rin ana kapisina dogru yurirken yerleri stipliren birkag kesis
gorir. Onu almaya gelecek taksinin gelmesine daha bir saat
oldugu icin kendisi de bir supiirge alir ve kesislere yardim
etmeye baslar. Yaklasik yirmi dakika sonra kendini stipirme
isine iyice kaptirmisken omzunda bir el hisseder. Arkasina
dondigunde gozlerine inanamaz ¢linki omzuna dokunan el,
Sydneyden buraya konusmak icin geldigi baskesise aittir. Us-
telik kesis, kalabaligin icinde onunla konusabilmek icin bek-
leyen ama bir turl firsat bulamayan geng adami fark etmistir.
Baskesis bir sonraki seansina giderken yolda gen¢ adami go-
rince durup Thai dilinde bir seyler sdyler ve gider. Yardim-
cist, baskesisin sozlerini gen¢ adam igin su sekilde tercime
eder: “Kesisimiz dedi ki: Eger yerleri stiptreceksen, kendini
tamamiyla isine ver.”

Gen¢ adam Avustralya'ya dondigiinde ¢ok basarili ve
mutlu bir hayat stirer ¢ciinkl bu tavsiyeyi her giin kendine ha-
tirlatir: “Her ne yapiyorsan, kendini tamamiyla ona ver.”

Bu bakis agisi aslinda hayatimizdaki batin durumlar igin
gecerlidir. Ornegin:

*S Eger evliysen veya bir iliskin varsa, iliskin icin elin-
den gelenin en iyisini yap.

J Eger bir yoneticiysen, is yerin icin elinden gelenin en
iyisini yap.
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</ Eger kanser tedavisi gortiyorsan, bu hastaligi atlata-
bilmek icin elinden gelenin en iyisini yap.

#S Eger bir terapistsen, senden yardim istemek icin ge-
len insanlara karsi elinden gelenin en iyisini yap.

mS Eger bir fotografci, sair, sanat¢i veya mizisyen vs.
isen, elinden gelenin en iyisini ¢ikar ortaya.
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18. Gln

Yiuce Hakikatlerle yasamak

Dort Yiuce Hakikat, inanctan ziyadefayda temellidir.
inanilacak dogmalar degil,
pesinden gidilecek dogrulardan bahseder.
Stephen Batchelor

Buddhanin aydinlandiktan sonraki ilk 6gretisi aci ile ilgi-
lidir. Bu 6greti, bugiin karsimiza Dort Yiice Hakikat olarak
cikar. Geleneksel olarak sdyle anlatilir:

* Acl
e Acinin kokeni
e Acinin dinmesi
e Aciyi dindiren yol
Bu dort maddeyi sdyle de aciklayabiliriz:

e Hayat aci doludur.
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e Acinin sebebi belirlenebilir.
< Bir kere belirlendiginde, aciya derman bulunabilir.
e Ac dinebilir.

Dort Yice Hakikat, farkindalikla yaklasildiginda giinliik
hayatimizin her anma uygulanabilir. iste bir 6rnek: Bir adama
akciger kanseri teshisi konuluyor. Birinci Yiice Hakikat.

Kanser biiylk ihtimalle uzun yillardir birakamadigi sigara
aliskanhigindan kaynaklaniyor. ikinci Yiice Hakikat.

Doktor kanserin tedavi edilebilecegini séyliyor. Uciincii
Yuce Hakikat.

Nihayetinde, iyilesme yolculugu veya acisini dindirecek
yol, gerekli tibbi tedaviyi almasi, sigarayi birakmasi ve diizen-
li beslenip egzersiz yapmasiyla tamamlaniyor. Dérdinct Yiice
Hakikat.

Bir baska ornek daha: Alkol bagimligi giin gectikce artan
bir kadini ele alalim. Bu bagimhihik kadinin ailesi, arkadasla-
r1, isi ve sosyal cevresinde olumsuz bir etki yaratiyor. Birinci
Buyik Hakikat.

Her ne kadar kendisi de bagimli olmak istemese de yasadi-
g1 duygusal aci onu bir rahatlama yolu olarak gérdigii alkole
itiyor. ikinci Yiice Hakikat.

Arkadaslarinin tavsiyesiyle dizenli bir sekilde bagimlihk
terapisine gitmeye basliyor. Ugiincii Yiice Hakikat.

Birkag ay sonra, artik alkoli birakmis ve kendiyle barisik
bir kadina dénisuyor. Doérdiinci Yiice Hakikat.

iki durumda da dikkat edilmesi gereken nokta, acinin din-
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inesi icin gerekli olan tek sey aslinda acinin ilk etapta nasil
ortaya ciktigini belirlemektir.

Bugun, hayatini ve hayat tarzini gézden gecirmek icin ha-
rika bir gin. Eger hayatinda yolunda gitmeyen bir sey varsa,
simetriyi ve dinginligi saglamak icin Dort Yiice Hakikati ken-

dine rehber edin.
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19. Gln

Birak Sorular Zihnini Acsin

Hayatta dogru sorulari sormak,
dogru cevaplari almaktan daha 6énemlidir.

Victor M. Parachin

Bir adam, on giinlik bir inziva etkinligine katilmis. inzi-
vanin ilk gini, meditasyon egitmeni adama yaklasip, “Hayat
sana nasil davraniyor?” diye sormus. Adam kibarca klise bir
cevap vererek her seyin yolunda oldugunu sdylemis. Ardin-
dan egitmen tekrar sormus: “Peki sen hayata nasil davrani-
yorsun?”

ikinci soru adami ok etkilemis ve “Ben gergekten ne yapi-
yorum?” diye diisinmesini saglamis.

Kendini o adamin yerine koy. Dusin ki bilge biri gelip
sana, “Hayat sana nasil davraniyor?” diye sordu. Soruya dik-
katle cevap ver.

Ardindan ikinci soruyu dinle: “Peki sen hayata nasil davra-
niyorsun?” Yine dikkatlice diisiin ve soruya cevap ver.

Bu iki soru uzerine dusiiniirken, meditasyon egitmeninin
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bilgece sorabilecegi bu tarz sorulara dikkat et ¢iinki bunlar
sana yeni ongoriiler katabilecek faydah sorulardir. Ozellikle

bu iki soru derin cevaplar ortaya ¢ikarirken, kuvvetli sezgiler
uyandirabilir.

60



20. Gun

Korkudan Meraka

Korku, hayatin gidisatinin dniinde bir engeldir.

E. Stanley Jones

1911 yilinda, Amerikali Yahi kabilesinin son uyesi Ishi
adinda bir adam Kaliforniyadaki Oroville tepeleri civarinda
gorindr. Hayatini, beyazlardan saklanarak gecirmistir ¢iin-
ki kabilesi yillarca sistematik olarak beyazlarin kiyimina
ugramistir. Kirk yilin ardindan yapayalniz ve a¢ bir sekilde
gizlendigi yerden ¢ikar. Sansina bolgenin polis mudiri onu,
glvenligi icin gbzetim altina alir. “Yabani adam” olarak ha-
berlere ¢ikan Ishi, birdenbire Berkeley Universitesindeki ant-
ropoloji profesorleri dahil birgok insanin dikkatini ¢cekmistir.
Yerli Amerika kabileleri hakkinda bilgi almak isteyen profe-
sorler Ishi'ye yasayabilecegi kalici bir ev temin edip onunla
uzun uzun réportaj yaparlar.

Ishi'nin San Francisco’ya bir geziye gitmek igin Orovil-
leden trene binmesi gerekmistir. Tren istasyona geldiginde,
Ishi birden telaslanir ve treni gorir gérmez istasyondaki bir
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kolonun ardina saklanir. Trenin kalkma vakti geldigindeyse,
beraberindekiler ona seslenir ve hep birlikte trene binerler.

Bu olayin ardindan Ishi, yol arkadaslarina trenlerin ken-
disini ve tim kabilesini korkuttugunu c¢iinki bir yilan gibi
kivrilarak geldigi icin onun insanlari yiyen bir tlir canavar
oldugunu dusundiklerini anlatir. Beraberindekiler hem ¢ok
sasirir hem de meraklanirlar. “Trenin tehlikeli bir canavar ol-
duguna inaniyorsan nasil binebildin?” diye sorarlar. Ishi, ders
niteliginde bir cevap verir: “Hayatim bana korkmak yerine
merakli olmam gerektigini ogretti.”

Ishi'nin bu cevabini giinlik hayatinda uygulamaya calis:

/ Gelecekten korkmak yerine a¢ik ve merakli ol.

/ Zorlu bir hayat micadelesinden korkmak yerine
acik ve merakli ol.

/ Aci ve kayiptan korkmak yerine agik ve merakli ol.

/ Hayattan korkmak yerine sana getirecegi seyler igin
acik ve merakl ol.
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21. GUn

Nezaket Cemberini Genislet

Victor M. Parachin

Bir giin yash bir adam talihsiz bir kaza sonucu duser ve
lel¢ olur. Sansina, onun bakimiyla ilgilenecek iyi kalpli bir
arkadas! vardir. Etrafindaki insanlar da bu iyi kalpli arkada-
sin, hasta adama karsi ne kadar nazik davrandigini konusup
durur. Benzer yorumlari duyduktan sonra iyi kalpli arkadas
sOyle bir ¢ikarimda bulunur: “Bir bebek gece giinduz baki-
ma ihtiya¢ duydugunda bunu ¢ok dogal bulur ve tizerine hig
konusmayiz. Fakat yash bir adam gece giinduz bakima ihti-
yac duydugunda bunu ¢ok talihsiz ve rahatsiz edici buluruz.
Neden karsimizdaki Kisiyi yalnizca yardima ihtiyaci olan bir
insan olarak goérip, sadece bizim nasil yardimci olabilecegi-
mizi dusinmuyoruz?”

Felcli adamin arkadas!, nezaket cemberini genisletebilmis
biridir. Oyle ki bu davranisiyla aslinda hepimiz igin 6rnek
teskil eder. Cogu zaman nezaketi yalnizca aile, arkadas veya
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ayni soy, Irk, cinsiyetten insanlara, yani yakin ve kolay olana
dogru yoneltiriz. Bu kadar nezaket bile bdyle giizelken, bunu
bir de daha yabanci ve zor olana uyguladiginizi disunin.

Yardima ihtiyaci olan birini goérdiguniizde, kim oldugu-
nu, ne kadar zengin veya fakir oldugunu, neye inandigini ya
da ne disinduguni bir kenara birakip yalnizca gemberinizi
onunla genisletmeyi disundn.

Gergek nezaket tum varliklara genisletilebilir ve nezaket
herkesin gelistirebilecegi bir davranis bigcimidir. Sadece pratik
yapmak gereklidir. Bugln baglayin!
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22. GUn

Comertlikle Celen Mutluluk

Eger paylasmanin verdigi mutlulugu bilseydiniz,
tek bir 6gintnizi bile paylasmadan gegmezdiniz.
Buddha

Comertlik sozlikte sdyle tanimlanir: Nazik, anlayish ol-
mak, bencil olmama hali. Cémert olma hali genellikle insan-
lara para veya degerli esyalar vermek olarak dustunulir.

Budist gelenegine baktigimizda, Buddha U¢ tir comert-
likten bahseder. Birincisi maddi comertlik, yani insanlarla
paray! ve diger maddi seyleri paylasmak demektir. ikincisi
duygusal cémertlik, ki Buddha bunu “digerlerini korkutma-
mak” olarak da tanimlar, yani 6limctl bir hastalik tanisi al-
mak veya yakin birini kaybetmek gibi travmatik bir deneyim
yasayan insanla birlikte vakit gecirmek ve ona destek olmak
demektir. Uclincisii ise bilge comertligidir, yani insanlara
yliksek degerleri ve etikleri anlatmak igin meditasyon grupla-
ri kurmak, ruhani ¢alisma gruplari olusturmak demektir.

Buddha, comertligin dneminden ¢ok sik bahsetmistir ¢iin-
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kii bu durumda yalnizca comertlik yaptigimiz kisi degil, biz
de ciddi sekilde fayda saglamis oluruz. Comertlik, kisiyi Bu-
dizm’in zehir olarak gordigu U¢ seyden uzak tutar: cehalet,
bagimlilik ve nefret. Comert davrandigimizda kendimizi, ne-
fesimizi kesen bagimhilik hissinden kurtaririz. Gandhi: “Gu-
liin kokusu onu veren elde kalir,” demistir.

SOzun 6zu: Comert davranarak hem insanlari hem de ken-
dimizi kederin pencelerinden kurtaririz.
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23. Giln

Kendi Koro Sefin Ol

ic sesini kesfetmeyi, incelemeyi ve gelistirmeyi
gunlik bir rutin haline getir.

Victor M. Parachin

Zihnimizin iginde onlarca ses var ve hepsi de dikkatimizi
cekmek icin miicadele ediyor. Kendi i¢ sesini en faydah sekil-
de kontrol edebilmek icin onu taniman gerekir, bu tipki bir
koro sefinin bir grup sanat¢iy1 yonetmesine benzer. Kafanin
icinde ne tiir sesler var? Uzgiin, olumsuz, keyifsiz ve sinirli
mi yoksa mutlu, olumlu, huzurlu ve tutkulu mu? Genellikle
bircogumuzda bu iki grubun karisimi vardir.

Bu iki u¢ grup genellikle dis diinyadaki durumlardan etki-
lenir. Bir sey basardigimizda kaginilmaz bir ylikselis yasariz.
Bitin olumlu sesler yukseliverir. Bir keder yasadigimizda
ise ayni sekilde kacinilmaz bir hayal kirikli§i yasariz. Boyle-
ce olumsuz sesler yikseliverir. Fakat adim adim kendimizi
gelistirip pratik yaparak zihin farkindahgimizi olusturabilir,
duygularimizi kontrol altina almayi 6grenebiliriz.
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i¢ sesinin iplerini eline al. Olumsuz ve rahatsiz edici sesler
ylkseldiginde, onlari yargilamadan kibarca sakinlestir. Ayni
sekilde sukir, sefkat, nezaket, ask, huzur, gii¢c ve mizah ifa-
de eden seslere de dikkat et. Onlarin daha neseli bir sekilde
yiikselmesine izin ver. icindeki sesleri umuda, mutluluga ve
ahenge yonlendir ki hayatina bir ayna gibi yansisin.
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24. Giln

Uyum Saglamak Abartiliyor!

Kendi isini kusurlu yapmak,
baskasinin isini kusursuz yapmaktan yegdir.
Bhagavad Gita (3.35)

Sen de muhtemelen tipki diger insanlar gibi uyum sagla-
mak i¢in ¢ok ¢aba harciyorsun. Bu aslinda ¢fke ve hayal kirik-
ligindan baska getirisi olmayan zaman kaybindan baska bir
sey degil ¢linkl nihayetinde her ne kadar cabalarsak ¢abala-
yahim, hicbir sekilde tam anlamiyla uyum saglayamayiz.

Neden mi?

Cunki diger insanlarin istedigi, ihtiya¢g duydugu, talep et-
tigi her sey olmamiz imkansizdir. Uyum saglamak icin dur-
maksizin denemek ve digerleri icin kabul edilebilir olmak
bizi duygusal ve entelektiiel olarak zayif birakirken, giiveni-
lirligimizi zedeler. Belki glir sesimiz kaybolmaz ama sessiz bir
1shga donisr.

Soyle yapmaya ne dersin: Uyum saglamaya calismay!1 bi-
rak. Tanistigin ve iliskilendigin kisilere karsi nezaket ve mer-
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hamet ¢emberini genisletme niyetini sirdirmek, uyum sag-
lama baskisini da azaltir. Etrafini duymadan, kendi ruhunla
konusmaya calis. Onun sana fisildadigi yollarda yurimene
izin ver. Bu basit karar bile hayatinda blyuk bir degisime yol
acacak.

Bir dene. iste bu yola ¢ikman igin sana rehberlik edecek
bazi 6zlu s6zler:

“Ne derler bilirsin, kendin olsan iyi edersin zira geri
kalan herkes ¢oktan kapildi!”
RobertBly

“Eger sirekli normal olmaya cahisirsan, ne kadar
muhtesem oldugunu asla géremezsin.”
Maya Angelou

“Bir iliskiye, ise, arkadas grubuna uyum saglayabil-
mek i¢in kendimizi parcalara ayirmaya ne kadar da heves-
liyiz! Durmaksizin ‘duzeltir dururuz kendimizi.”

Charles de Lint
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25. GUn

bustince Nakli

Huzursuz dusinceler veya duygularla
karsi karsiya geldiginde,
tam aksine ytce davranislar gelistir!

Patanjali

“Huzursuz dusinceler” ne demek bir distn. Hizlica bir
liste yapmak gerekirse muhtemelen icinde 6fke, endise, kis-
kanclik, nefret, guvensizlik, gli¢siuzlik, mutsuzluk, umutsuz-
luk, hayal kirikhgi gibi maddeler yer alir. Aslinda psikologlar
insanlarin ¢cok genis bir duygu yelpazesi oldugunu éne sirer-
ler. Kimi listeler 1.000 kadar farkli insan duygusunu icermek-
tedir.

Kadim bilge Patanjali, kisinin bircok farkli duyguyu bir-
cok farkh sekilde hissedebilme yeteneginin farkindaydi. Bu
ylzden ‘'dustince nakli’ kavramini ortaya atti. Buna gore, bize
zarar veren olumsuz dusunceleri zihnimizde tutmak yerine,
onlari olumlu ve yiice davranislarla degistirebiliriz.

Patanjali, “Yuce davranislar” ifadesiyle aslinda olumlu du-
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stincenin glcuni vurguluyor. Distince naklini nasil gelistire-
bileceginize dair birkag ipucu:

1S Kendini zayif gérmek yerine, giiclii oldugunu soyle.

Kendini Urkek gormek yerine, kendinden emin ol-
dugunu soyle.

S Kendini korkak gérmek yerine, korkusuz oldugunu
sdyle.

J Kendini mutsuz goérmek yerine, mutlu oldugunu
soyle.

S Kendini yeteneksiz gérmek yerine, yetenekli oldugu-
nu soyle.

*S Kendini ..... gormek yerine, ... oldugunu soyle.
(Bosluklari sen doldur.)

Dustince naklini iste boyle kolayca uygulayabilirsin.
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26. GUn

Zihnin Oyunlariyla Bas Etmek

Dikkat et de gblgeye tutunurken 6zden olma.

Ezop

Yardim etmek ile hizmet etmek arasindaki farklari hi¢ di-
stindiin mi?

Peki ya:

« incelik ile kibarhik
e Ciddiyet ile samimiyet
e Hosgori ile kapsayicilik arasindaki farklar1?

Bazi insanlar aslinda yardim ederken, hizmet ettigine ina-
narak yasar. Neden? Clnki hizmet etmek tevazudan gelir,
yardim etmek ise Ustuinlikten.

Bazi insanlar aslinda ince davranirken, kibar olduklarina
inanarak yasar. Neden? Cunku incelik bedenilme ihtiyacin-
dan dogar. incelik, zihnin zoruyla éne cikar. Kibarlik ise bir
sebebe ihtiya¢ duymaz, anliktir. inceligin tam tersine igtendir.

Bazi insanlar igin ciddiyet cok dnemlidir fakat samimiyet
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yonleri hep eksiktir. Bu nasil olur? Cunku ciddiyet ikincil ni-
yetlerle alakalidir. Zihinden gelir. Samimiyet ise tipki kibarlik
gibi bir sebebe ihtiya¢c duymaz ve kalpten gelir.

Baz! insanlar hayatlari boyunca zaman zaman hosgoruli
olsalar da aslinda hi¢ kapsayici olmamislardir. Bu nasil olur?
Cunku hosgor, yargi icerir. EGer biri bize, “Seni hos goriyo-
rum,” derse, bu ciimle karsisinda rahat ve olumlu hissedenle-
yiz. Ancak “Seni kabul ediyorum,” ciimlesi tam aksine insana
guven verir.

Zihnin oyunlarinin farkinda olmak seni yardim etmekten
hizmet etmeye, incelikten kibarliga, ciddiyetten samimiyete
ve toleranstan kapsayiciliga giden yolda tesvik edecek.
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27. GUn

Manevi yonunu Gelistir

Bhagavad-Gita, davranislariyla
Tanriya baglilik gésteren
insan ruhu Gzerinde engin bir etkiye sahiptir.

Albert Schweitzer

Bhagavad-Gita veya yalnizca “Gita” 6nemli bir Hindu kut-
sal kitabidir. Milattan dnce birinci yiizyilda ortaya ¢ikti§i dii-
stintlen bu metin, Mahatma Gandhi, T. S. Eliot, Ralph Waldo
Emerson, Albert Schvveitzer ve Henry David Thoreau gibi
cok cesitli insanlara ilham kaynagdi olmustur. Kitapta Tanri
Krishna, savascl Arjuna'ya ruhani yapisini derinlemesine an-
layip gelistirmesi ve gunlik hayatta bu yonini nasil kullana-
bilecegini 6grenmesi icin rehberlik eder.

Gita, kendinden Ustiin, yiice bir giice inanan herkese, Kut-
sal ile baglantiyr derinlestirebilmesi icin dort yoga 6gretisi
sunuyor:

1. Bilgiyolu. Eger okumaya ve 6grenmeye yatkinsaniz,
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Kutsala ulasabilmek icin en etkili yol entelektiiel yaklagim-
lardan gecer. Bu, Jnanayoga olarak adlandirilir.

2. Kalp yolu. Eger hayata daha igten, sevgi dolu bir
yaklasiminiz varsa, Kutsala ulasabilmek icin en etkili yol,
Kutsala duydugunuz hayranhgi ve sevgiyi dile getirmekten
gecer. Bu, Bhakti yoga olarak adlandirilir.

3. Eylem yolu. Eger daha enerjik biriyseniz, Kutsala
ulasabilmek icin en etkili yol, Kutsala olan adanmishginizi
gostermek igin digerlerine hizmet etmek ve bagis yapmak-
tan gecer. Bu, Karmayoga olarak adlandirilir.

4. Akil yolu. Eger elestirel ve kendi icine doénebilen
biriyseniz, Kutsala ulasabilmek icin en etkili yol meditas-
yondan gecer. Bu, Rajayoga olarak adlandirilir.

Gita, her bireyin kendine 6zgi ruhani bir tarzi oldugunu
kabul eder. Kutsal ile olan baglantini gelistirmek ve derinles-
tirmek icin yollar ararken, kendi icine doniip gicuni kesfet-
meli ve yetkin oldugun noktadan ilerlemelisin.
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28. GUn
Kendi Hayatin Senin Sorumlulugunda

Zihin acgozIluluk, nefret ve vesvese gibi
verimsiz Ozellikleri terk etmek ve bunlardan arinmis
verimli 6zellikler gelistirmek igin kendi kendini egitebilir.

Thanissaro Bhikkhu

Bazi dinf geleneklerde, cennetten kovulmus insanin dogasi
ve kurtulus ihtiyaci beraber vurgulanir. Buddha ve kendi adini
taslyan Budizm ise yalnizca aci ve aclya son verecek yolu gorur.

Bu iki gorus arasinda ciddi farkhlik vardir.

Budizm, biz insanlarin “Buddha dogasI” oldugunu ve tek
yapmamiz gerekenin bunu fark etmek, karsilik vermek ve ka-
bul etmek oldugunu séyler. Buddhanin bakis agisi daha insan
canhisidir ve bu bize, hayatlarimizin kendi sorumlulugumuz-
da oldugunu ve istedigimiz yone cevirebilecegimizi hatirlatir.
Aslinda Buddha bize, kendi Buddha dogamizla baglanti kur-
mamizi ve su U¢ eylem yardimiyla acryr dindirmemizi 6gt-
ler. (Dhammapada’, 183 / BolUm 14)

5 Buddhanin égretilerinin bulundugu Budistlerin kutsal kitabi.
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Buddha Gibi Dustinmek

Bir: Olumsuz eylemleri birakmak. Bu, intihardan, ahlak-
siz davranislardan, k6t konusmaktan ve zihni bulandiracak
sarhosluk verici maddelerden kaginmay igerir.

iki: lyi olani yapmak. Bu, comertlik, ahlak, sabir, siikir,
merhamet ve bilgelik gibi 6zellikleri beslemek ve gelistirmeyi
icerir.

Ug: Zihni arindirmak ve guglendirmek. Bu, meditasyon
eylemini gelistirmek ve derinlestirmek anlamina gelir ¢linki
ancak meditasyon araciligiyla zihnimizi ustalikla kullanmay!
ogrenebiliriz.

Budizm daima insanhdin ogretilerine dair olumlu bakis
acisini vurgular: Kendi hayatimizin sorumlulugu bizim el-
lerimizde ve hayatimizin gidisatini tamamiyla degistirecek
guce daima sahibiz.
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29. GUn

Baskalarindaki Erdemi Ara

Guzel bir sey gormefirsatini hicbir zaman kacirma.

Ralph Waldo Emerson

Eger hayatta daha mutlu, daha memnun, daha emin, daha
verimli ve daha az stresli olmak istiyorsan sana bir tavsiye:
Baskalarindaki erdemi ara. Bu, aslinda Amerika tarihinin ilk
disunuri Benjamin Franklin’in bir cimlesidir. “Baskalarin-
daki erdemi ara” tavsiyesi hem ¢ok gic¢li hem de ¢ok olumlu
bir ifadedir.

Genellikle insanlar, zamanlarini baskalarindaki kusurla-
r, hatalar1 ve yanlislari gérerek gecirirler. Bu ytzden birgok
insan bu bakis agisi karsisinda kendisini ¢ok mutsuz ve ye-
tersiz hisseder. Yeterince iyi olmadiklarini, yeterince zeki ol-
madiklarini, yeterince basarili olmadiklarini, yeterince hizli
olmadiklarini dustinirler. Stres ve endise seviyelerimizin bu
kadar ytiksek olmasinin sebebi, olumsuz duygular denizinde
yasamamizdan kaynaklaniyor olabilir mi?

Bunu degistirebilirsin!
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Buddha Gibi Distinmek

Baskalarindaki erdemi ara.
icin egit.

Herkes sadakat, sabir, tahammil, nezaket, merhamet, co-
mertlik, adalet ve givenilirlik gibi erdemlere sahiptir.

Bakis acini, diger insanlardaki olumsuz ve eksiklikleri gor-
mektense glicii ve 6zl gérmek lizere degistir.

Bu degisen bakis agisina kendinin de dahil oldugunu unut-
ma.
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30. Giin

Zihnini Ustalikla Kullan

Dusmanin kim? Zihnin.
Dostun kim? Zihnin.
Buddha

Buddhaya atfedilen bu ciimle, distince seklimizin bize

nasil hem yardimci olup hem de aci ¢ektirebildigini acikca

gostermektedir. Bu yiizden, bu giinden sonra karsilasacagin

ilk sorunda sunu yap: Sorununa ekleme yapma.

>

>

Korku ekleme.
Endise ekleme.
Karisiklik ekleme.
Ofke ekleme.
Utang ekleme.

Hayal kirikhgi ekleme.
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Buddha Gibi Distinmek

> Zulim ekleme.
> Darginlik ekleme.

Sorunla, oldugu gibi basa ¢ik. Sorunu en kisa stirede ¢oze-
bilmek i¢in zihnini yikici degil, yapici bir sekilde kullan.
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31. Gln

Etrafina Bakinma

Kendini bagkasiyla kiyaslamak,
kisinin keyfini ¢alan bir hirsiza benzer.
Theodore Roosevelt

Amerikali bir adam, Japonyada Zen egitimini tamamlar ve
hediye olarak hocasindan bir kesis elbisesi alir. Hocasl, elbise-
nin icine son tavsiyesini islemistir: Etrafina bakinma.

Hoca, gercek bir Zen ustasidir ¢cinkd bu kisacik cumle,
uygulandigi takdirde kisiyi kendini baskalariyla kiyaslayarak
hayatina yiikledigi kederden korur. Bu aslinda bir uyaridir:

> Kendi bahgenle ilgilen.
> Kendi isine bak.

> Rekabet etme.

> Karsilastirma.

> Kendi hayatina odaklan.
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Buddha Gibi Dustiinmek

Kendini yizeysel, muglak basari ve mutluluk kriterleriyle
karsilastirma. igine bak. Derinlere in. Bilgeligi beslemek igin
ihtiyacin olan her sey icinde. Disarida arama.
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32. GlUn

Nasil Farkina Varirsin?

illizyonlar aslinda asilsiz sanrilardir.

VictorM. Parachin

Bir illizyon deryasinin igerisinde yasiyoruz. Dért bir ya-
nimiz yanhs yollar, yanlis de@erler, yanhs fikirlerle dolu. Cok
cesitli ve yaratici illizyonlarimiz farkli sekiller alir:

e ...oldugunda mutlu olacagim. (Gergeklik: Mutlu ol-
mak i¢in ideal zaman gelecekte degil, su andadir.)

e Spora ve diyete....zaman baslayacagim, sigarayi ve
alkolii....zaman birakacagim. (Gergeklik: Ertelenen karar-
lar, reddedilen kararlardir.)

e Cok yogunum, vaktim oldugunda .... yapacagim.
(Gergeklik: E@er bir sey bizim icin 6nemliyse, onu yapabil-
mek icin zaman yaratiriz.)

e Eger ... olursa amacima daha hizli ulasabilirim.
(Gergeklik: Hizlanmak ve acele etmek yolculugun keyfini ¢i-
karma sansimizi azaltir.)
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Buddha Gibi Distinmek

e Onu degistirebilirim. (Gergeklik: Degistirebilecegimiz
tek kisi kendimiziz.)

e ... Uzerinde kontroliim var. (Gergeklik: Uzerinde
kontroliiniiz olan tek sey kendi zihniniz.")

e Kendi kendini yetistirmis biriyim. (Gerceklik: Yol
boyunca karsilastigin herkesin su an oldugun kisi olmanda
yardimi oldu.)

e Birden sans yuzine guldu. (Gergeklik: Boyle bir sey
yok. Aslinda basarinin temeli kararh ve azimli olmak, ¢ok
calismaktir.)

e Daha cok param oldugu zaman bagis yapacagim.
(Gergeklik: Comertlik gonil isidir, banka hesabi degil. Eger
comert bir ruhunuzyoksa, hichir zaman bagis yapacak ka-
darparaniz olmaz.)

Yarattigimiz illiizyonlar etrafimiza zarar verir ve zihnimizi
derinden etkiler.

Bugn illizyonlarindan kurtulmak icin harika bir gin ol-
maz miydi?
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33. GuUn

isler Yolunda Gitmediginde”.

Yasantin, hayatin sana kattiklariyla degil,
senin hayata bakis acginla belirlenir;
basina ne geldigiyle degil,
basina gelene nasil yaklastiginla alakahdir.
Halil Cibran

Isler yolunda gitmediginde... sen de onlarla gitme.

Her sey iyi, kolay ve rahatken hayata “evet” demek kolay-
dir. Fakat bir sikinti bas gosterdiginde her sey zorlasir. isler
aksadiginda, sen de aksama. Dogru zihni, dogru disiinceleri,
dogru kelimeleri ve dogru eylemleri siirdiirebilmek icin ca-
bala. Ornegin:

S Eger bir iliski bitiyorsa, 6fke egilimini izle.

Eger sevdigin birini kaybedersen, acinin galip gel-
mesine izin verme.
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Buddha Gibi Dlsunmek

J Eger olimcul bir hastalik teshisi alirsan, hayatin ada-
letsiz olduguna soéviip saymanin ne faydasi olacak ki?

J Eger guvendigin bir dostun sana ihanet ederse, kir-
ginligin hayatinin kontroliind ele almasina izin verme.

Isler yolunda gitmediginde, dur, derin bir nefes al. Biitiin
ihtimalleri g6z 6nuinde bulundur ve ilerle.
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34. Gln

Bugunu Anlamh Kil

Din gitti.
Yarin ne olur bilinmez.
Bugtin bir hediye.
Bugunu keyifle yasa.

Victor M. Parachin

New York'taki Zen Dagi Manastirinda her aksam, medi-
tasyonun bir parcasi olarak su ciimleler okunur:

izin ver sana hatirlatayim,
Hayatin ve 6limin
ne kadar 6nemli oldugunu.
Zaman akip gider,
firsatlar kaybolur.
Her birimiz uyanmak icin ¢cabalamaliyiz.
Dikkat et.
Hayatini heba etme.
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Buddha Gibi Dustinmek

Budizm’in bilgeligi her bir gliniin bize bir hediye oldugunu
hatirlatir. Gegmise dair pismanliklar veya gelecege dair kor-
kularla ani ve enerjimizi bosa harcamayalim. Bugiinl basit,
sadelikle ve coskuyla yasayalhim.
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35. Gln

Meditasyon Yapmak icin
10 Neden

Meditasyon,
acilmak ve sen istemeden ortaya cikan seylerden
zihnini kurtarmak icindir.
Bunu kendine hatirlatmaktafayda var.
Pema Chddron

10. Meditasyon fiziksel saghg gelistirir.
9. Meditasyon zihinsel saghgi gelistirir.
8. Meditasyon maneviyati gelistirir.

7. Meditasyon sezgiyi derinlestirir.
6. Meditasyon huzur hissi yaratir.
5. Meditasyon &z farkindahgi arttirir.

4. Meditasyon yaraticiligi arttirir.
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Buddha Gibi Distinmek

3. Meditasyon anda kalmayi saglar.

2. Meditasyon digerleriyle iyi iliskiler kurmay1 kolay-
lastirir.

1. Meditasyon kendinle iyi iliski kurmayi kolaylastirir.

Bir neden se¢ ve basla. Ayrica bir grup meditasyonu bulup
katiimayi da dustnebilirsin. Eger bulundugun yerde yoksa,
sen baslatmaya ne dersin?
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36. GUn

Herkese Tam Puan Ver

Sen diinya icin,
onun senin i¢in yaptigindan dahafazlasiniyap.
Basariya ancak boyle ulasirsin.

Henry Ford

Herkese tam puan ver. insanlari olduklari gibi kabullen,
onayla ve takdir et.

iletisimde oldugumuz birgok insan, siklikla gergin, endi-
seli, sinirli ve mutsuzdur. Onlar icin daha olumlu bir hayat
yaratan Kisi siz olun.

/ GOz temasi kur. Bu, karsindaki kisiye onu kabullen-
digini gosterir. GOz temasi ayrica kurdugun iletisime 6nem
verdiginin ve dostca yaklastiginin da bir gdstergesidir.

/ Giulumse. Bu, karsindaki kisiye onu onayladigini
gosterir. Gulumsediginde, yiksek olasilikla karsiliginda
sen de bir gulimseme alabilir, daha sicak ve samimi bir
iletisim kurabilirsin. “Samimi bir gilimseme, nezaketin
evrensel dilidir,” der William Arthur Ward.
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Buddha Gibi Duslinmek

/ Tesekkir et. Bu, karsindaki kisiye onu, zamanini,
sundugu hizmeti takdir ettigini gosterir. Alice Walker der
ki: “Tesekkir etmek minnettarlik, tevazu ve anlayisi ifade
eder.”
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37. GUn

“Ovunme Hakkinin” Farkina Var

Kibir ve gliiven arasinda ince bir ¢izgi vardir.
Kibir, kendinle éviinmektir. Given ise eline aldigin isi
halledebilecegine olan inan¢ anlamina gelir.
Johnny Unitas

Bir zamanlar, ormanda yasayan bir kaplumbagda varmis.
Gunlerden bir gun, iki avciyi ertesi giin kaplumbag@a avlama-
ya cikacaklarini konusurken duymus. Kaplumbaga, arkadas-
larina ve turnalara kosup yardim istemis.

“*Ah sevgili kuslar ve sevgili arkadaslar,” demis kaplumba-
ga, “avcilar yarin kaplumbagalari avlamayi planliyor. Orman-
dan kagcmak icin yardiminiza ihtiyacim var. Bilirsiniz ki ben
ucamam ama eger her biriniz gaganizda birer cubuk tutarsa-
niz ben de ortasini 1siririm, bdylece beni kolaylikla tasiyabi-
lirsiniz.”

“Peki,” demis turnalar. “Ama sikica isirsan iyi edersin,
aman bir de seni kaybetmeyelim. Tek kelime bile etmemeli-
sin. Sakin ha agzini agma.”
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Buddha Gibi Duslinmek

“Merak etme, merak etme,” demis kaplumbaga, “agmam.”

Ertesi sabah kaplumbaga uzunca bir cubugu isirmis ve tur-
nalar hep beraber onu tasimis, agaclarin tizerinden suziilip
ucmuslar. Sonra bir grup insan gokyiziinde ugan turnalari
gorip bagirmis:

“Su akilli kuslara bakin! Bir kaplumbaga tastyorlar!”

Kibirli, geveze kaplumbaganin agzini acip, “Benim fikrim-
di!” diye bagirmasiyla yere diismesi bir olmus.

Oviinme hakkinin farkina var. Ego ile hareket etmek tehli-
keli olabilir. Fazla kibir, kisinin kendisine zarar verebilir.
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38. GUn

Mukemmeliyete begil,
Gelisime Odaklan

Basarmak icin gayret gostermek seni motive eder
ama mukemmeliyet icin gayret etmek cesaretini kirar.
Harriet Braiker

Mikemmeliyetcilik iyi degildir. Saghksizdir. Yiksek stan-
dartlara sahip olmak ile mikemmeliyet¢i olmak arasinda
muthis bir fark vardir. Bu fark stres, endise ve 6fke olarak
karsimiza gikar.

Mikemmeliyetgilik, kisinin kendisine ve cevresindekilere
zarar veren bir tir kisilik bozuklugudur. Ornegin, partnerin-
den ve iliskinden mikemmeli bekle, goreceksin ki ¢cok kisa
bir siire sonra sorunlar bas gosterecek. Cocuklarindan, ebe-
veynlerinden mikemmeli bekle, bir siire sonra hayal kirikhgi
ve Ofkeyle yasamaya baslayacaksin.

Mukemmeliyetcilik bir korkudur; hata yapma korkusu,
reddedilme korkusudur.
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Buddha Gibi Dustuinmek

Mukemmeliyetgilik, Kisiye hatanin bir kriz, hatta facia ol-
dugunu dusunddren yanhs bir distince bigimidir.

Mukemmeliyetcilik, kisiye hatasiz bir kusursuzluk hali vaat
eder. Aslinda bu gercek disi ve erisilmez bir durumdur.

Mukemmeliyetcilik depresyon, anksiyete bozukluklari, ano-
reksiya, obsesifkompulsif bozukluk ve uykusuzluk hastaligi-
ni beraberinde getirir.

Mikemmeliyetciligin tek caresi basit oldugu kadar derin-
dir de: Mikemmeliyete degil, gelisime odaklan.

Ve en 6nemlisi hem kendindeki hem de baskalarindaki

kusurlari kabul et!
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39. GUn

Nezaket Kurallari

Firsatim buldugunuz her an nazik olun.
Firsat her zaman vardir.

14. Dalai Lama

iIkégretim okullarinda, gocuklara rehber olmasi igin “Ne-
zaket Kurallan” anlatilir. Bu liste kalin harflerle yazilmis, 6g-
rencilerin giinde birka¢ kez dniinden gececekleri duvarlara
asiimistir ve soyle maddeler igerir:

/ Her zaman nazik ve ince ol.

/ insanlara saygili ol.

/ Siddetten ve kaba sdzden kagin.
/ Insanlari kiigiimseme, 6nemse!
/ Kimseyi diglama.

/ Sana nasil davranilmasim istiyorsan, ¢evrendekilere
dyle davran.
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Buddha Gibi Dusiinmek

/ Kimseyi incitme.
/ Yardima ihtiyaci olan insanlara yardim et.
/ Herkese karsi nazik ol.

Bu kurallardan en az ¢ocuklar kadar yetiskinler de fayda-
lanabilir. Bir denesene. Oniimiizdeki on hafta boyunca her
hafta bir kural se¢ ve gunlik hayatinda uygula. “Haftanin
nezaket kuralini” secimlerinde ve davranislarinda bir rehber
olarak kullan.
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40. Gun

Thomas Je-Pferson’in
Meditasyon Pratigi

iki doktorum var; sol bacagim ve sag bacagim.

G.M. Trevelyan

Thomas Jefferson, ortalama yasam siresinin kirk yil oldu-
gu donemde 83 yasma dek yasadi ve her giin yaklasik yedi
kilometre yuradi. Ona gore yuriimenin amaci “zihnini ra-
hatlatmakti.

Yedi kilometre ylriyUs yaklasik 60-70 dakika kadar surer.
Yiriy(s, bir meditasyon olarak yapildiginda yalnizca bedeni
degil, ayni zamanda zihni de yeniler ve guglendirir. Yuriy-
s, yurlyis meditasyonuna donistirme noktasinda farkli
yaklasimlar vardir. En sevdigim ikisi soyle:

1. Sadece yuru ve etrafi izle. Tamamen farkinda ol, yu-
ridigin yolu, cimenleri, ajaclari, bocekleri ve kuslari fark
et. Bu tarz bir meditasyon yuriyustinde, bugiine kadar gor-
dagim en biyik kurbagay! bir su borusundan kagmaya
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Buddha Gibi Dustiinmek

calisirken izledim. Geri dénerken de bir anne rakunun (¢
yavrusuna ormana dogru rehberlik edisini gdzlemledim.

2. Yurirken, zihnini yalnizca adimlarini saymaya
odakla. Sen yiriurken sag ayaginin dokundugu yeri (¢
adimla baslayarak say: 1,2,3. Uge kadar saydiktan sonra
bir sayl daha ekle ve tekrar basla: 1, 2, 3, 4. Dorde kadar
saydiktan sonratekrar: 1,2,3,4,5. Bu oruntuyd 10'a gelene
kadar surdir. Ardindan ayni seyi sol ayagin icin de yap.
Zihninin rahatladigini fark ettiginde saymayi birak. Eger
kendini disuncelerin kapanma kisiimis gibi hissedersen
tekrar saymaya basla.
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41. GUn

Huzurlu Kalp, Mutlu Zihin

Mutlu bir cocukluk gecirmek icin hichir zaman ge¢ degil.
Berke Breathed

Budist 6gretmen Pema Chodrén, anilarinda bir defasinda
cocuklari ergenlik donemindeyken onlari ¢cok Ginlt Tibetli bir
kesisin yanma goturdigini anlatir. Clinka cocuklari Budist
degillerdir ve Budizm'e dair bilgileri yok denecek kadar azdir.
Choédron, kesisten Budizme dair temel bilgi gerektirmeden
anlasilabilecek 6gretilerden bahsetmesini rica eder. Kesis hig
tereddiit etmeden cocuklara doner ve soyle der: “Hepimiz
Olecegiz ve olurken yanimizda ruh halimizden baska hicbir
sey gotiirmeyecegiz.”

Oliim esnasinda ne oldugunu kimse bilmedigi icin, kesi-
sin bu cumlesi, Uzerine distinmek adina ¢ok énemli bir yo-
rum. Eger gercekten 6liirken yanimizda yalnizca ruh halimizi
gotirebiliyorsak, neden huzurlu bir kalp ve mutlu bir zihne
sahip olmak icin ¢abalamiyoruz? Egder gercekten olirken ya-
nimizda yalnizca ruh halimizi gétirebiliyorsak, neden kizgin
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Buddha Gibi Dustinmek

ve Ofkeli bir ruh yerine, mutlu ve huzurlu bir ruhu tercih et-
miyoruz?

Huzurlu bir kalp ve mutlu bir zihin islemek hi¢ de zor bir
eylem degil, 6zellikle de su maddeleri uygularsan:

/ Genis yasa, yani ginlik programinda oldugu kadar,
etrafinda da nefes alacak bosluk birak. Bu bos alani medi-
tasyon, tefekkir ve ruhani gelisim icin kullanabilirsin.

/ Ofkeni kontrol et. Ofkelenecek ok sey, ofkelendire-
cek cok insan var.

/ Higcbir canliya zarar verme, siddet gésterme: insan-
lara, hayvanlara, boceklere, baliklara, kuslara ve bitkilere.

/ Huzurlu, bariscil dustinceler ve kelimeler isle. Unut-
ma ki zihindeki siddet dile cok kolay gelir.

/ Sana ilham veren, seni ylcelten insanlarla yakin ol.
Bu gibi insanlarla olmak ruhani gelisimine de katki saglar.

/ Bedenini saglikh tut. Sagliksiz ve gli¢siiz bir bedende
mutlu ve huzurlu olmak zordur.
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42. GUn

AltI Basari

Oz sayg!, disiplinin meyvesidir;

haysiyet duygusu kendine hayir deme yetenegdiyle gelisir.

Abraham Joshua Heschel

Shatsampatti kelimesi Sanskritcede alti basari demektir.

Ruhani gelisim ve aydinlanma i¢in kullanilan bu yéntemler,
genellikle “hazine” veya “glc¢” olarak da bilinir ve herkeste

vardir. Bunlar:

1.

Zihin kontroli
Beden kontrolii
Arzu kontroli
Ofke kontroli
Siphe kontroli

Dustince kontroli
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Buddha Gibi Dusuinmek

0z gozlem, zihin ve beden kontroliini saglamak, bu héazi-
neleri kesfetmek ve ortaya ¢ikarmakta énemli bir rol oynar.
Bu alti basariyi soyle elde edebilirsin:

/ Diizenli meditasyon yaparak zihnini kontrol et.
/ Yogayaparak bedenini kontrol et.

/ Nesnelere ve insanlara olan baghhigini azaltarak ar-
zunu kontrol et.

/ Sabrederek 6fkeni kontrol et.

/ Kendine olan givenini gelistirerek siipheni kontrol
et.

/ Yalnizca iginde bulundugun ana odaklanarak du-
suincelerini kontrol et. Bu hazineleri gelistirmek, farkin-
dalik kazanma yolundaki basarilarina hiz kazandiracaktir.

106



43. GuUn

Efsane Kustan dersler

iliskiler bardak gibidir.
Bazen toplayip kendi canini yakmak yerine
Oylece kirik birakmak daha iyidir.

Bir Deyim

Budist ve Hindu mitolojisinde bugiinkii kugulara benze-
yen bir hamsa kusundan bahsedilir. Bu kusun kendine 6zgu
iki dzelligi vardir. Birincisi, hamsa kusunun nemli ve firtinali
muson mevsiminde, Himalaya Daglarinin zirvesindeki Ma-
nasarovar Goline ugtuguna inanilirmis. Buna gore orada
durup muson riizgarlarinin gegmesini beklermis. ikincisi de
hamsa kusu su ile sttiin karisimindan yapilan icecekten yal-
nizca sutd icebilirmis.

Bu 6zelliklerden iki 6nemli hayat dersi ¢ikarilabilir: Tip-
ki hamsa kusunun, muson iklimi geldiginde uzaklastig gibi
biz de zamani geldiginde ilerlemeyi ve yolumuza devam et-
meyi bilmeliyiz. Ve bu “yola devam etme vakti’, sorunlu bir
iliskinin degistirilemeyecedi anlarda da karsimiza ¢ikabilir.
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Aslinda bu bir cesaret eylemi bile olabilir, hatta bilgelik. Bizi
aylarca veya yillarca siren mucadelelerle yoran bir iliskinin
ardindan yolumuza devam etmek, daha besleyici ve karsilikli
fayda gozeten iliskiler kurmamiz icin kendimizi onarmamizi
saglar.

Hamsa kusundan 6grenecegimiz ikinci ders ise siti su-
dan ayirmasi, yani karisimin yalnizca besleyici kismini tU-
ketmesidir. Boylelikle tipki hamsa kusu gibi, hayattaki bitiin
karisimlardan iyi olani ¢ikarabilmek bizim elimizdedir. Or-
negin, eger hasta oldugunu 6grenirsen, bunu hayatini yeni-
den degerlendirmek igin bir firsat olarak gor. Eger bir dostun
tarafindan ihanete ugrarsan, bunu gercek dostun ne oldugu-
nu anlayabilmek icin bir firsat olarak gor. Hayat devasa bir
karistirma kasesidir. Hayattan faydal, saghkh ve mutlulugu
getirecek olani ¢ikarip almak bizim elimizde.
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44. Gln

Bazen Fn Dogru Soz
Konusmamaktir

Ne dedigine ve neden dedigine dikkat et.
Bunu yaptiginda acik konusmanin
her zaman hata olmadiginifark edeceksin.
Thanissaro Bhikkhu

En son birinin cumlelerinin seni Gzdigi zamani disin.
Muhtemelen cok da gecmise gitmeyeceksin. Gercek su ki;
kelimelerimiz hem iyilestirecek hem de yaralayacak kadar
gucludir. Bu yiizden dogru séz kavrami, Buddhanin “Sekiz
Asamali Asil Yol” 6gretisinde yer alir. Bu yol en basit ifade-
siyle insana mutlu, saglikli ve uyumlu bir hayat siirmesi igin
gerekli sekiz asamayi gostermektedir.

Yasanan olaylarin baglamina gore bazen en dogru soz, hig
konusmamak anlamina gelebilir. Buddha bu gorusu soyle de-
taylandirmistir:

/ Eger kelimelerin dogruyu saptirtyorsa, konusma.
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/ Eger kelimelerin insanlarin arasini agiyor ve anlas-
mazlik ¢ikariyorsa, konusma.

/ Eger kelimelerin a@irsa ve bir insani Uzecekse, ko-
nusma.

/ Eger kelimelerinin bir anlami yoksa ve bos yere ko-
nusuyorsan, konusma.

Iste dogru soziin sinirlandirict yoénii budur. Yani dogru s6z
guvenilir, dengeli, iyilestiren ve gii¢ veren konusma anlamina
gelir. Bu pozitif konusma yollari kullanildiginda, kelimeleri-
nin ¢evrendekilere mutluluk verdigini géreceksin.
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45. Gln

Kutsalsin!

Keske yalniz hissettiginde veya karanlikta kaldiginda,
sana kendi varhiginin essiz pariltisini gosterebilseydim.
Hafiz

“Kutsallik” kelimesinin kdkeni 5.000 yil dncesine, parla-
mak anlamina gelen Sanskritce div kelimesine dayanir. Parla-
ma yalnizca 15191 degil, enerji ve yaraticihgi da ifade eder. Bu
parlama dis kaynaklardan alman giiciin degil, 6zdeki giicin
parlamasidir. Div, genellikle sembol olarak glinesle 6zdesles-
tirilir ciinkii giines, ay gibi baskasindan yansiyan isigi1 yansit-
maz, kendi 1si§iyla parlar. Bu farkindalik, Tranh sair Hafiz'in
dizelerinde sdyle yansir: “Keske yalniz hissettiginde veya ka-
ranlikta kaldiginda, sana kendi varhginin essiz pariltisini gos-
terebilseydim.”

Sin Budist ilahilerinden biri “NamuAmida Butsu,” der;
dilimize “Kendimi Buddhanin sonsuz 1sigina emanet ettim,”
olarak cevrilir. Bu ilahiyi, kendilerine aslinda her birinin ken-
di iclerindeki Buddhanin sonsuz isigindan geldigini hatir-
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latmak icin surekli tekrar ederler. Dahasi, Buddha ¢lmeden
once 6grencilerini su sozlerle yireklendirir: “Kendi isigin ol.”
Baskalarina da isik olmak sana ne kaybettirir ki?

/ Herkese gulimse.

/ Dinle, gercekten dinle ve sGylenemeyeni duy.
insanlara iltifat et.

Baskalarini takdir et.

Daha nazik ol.

Her sey ve herkes hakkinda olumlu disin.

NN ON NN

Elinden gelen her an cémert ol.

Unutma ki, birinin yolunu aydinlattiginda aslinda kendi
yolunu da aydinlatirsin.

112



46. GUn

Aydinlanmaya boyru ilerlemek

Kutsalhiginifark etmek ve

icindeki aydinhgi disari vurmak icin buradasin.

Morihei Ueshiba

Buddha, basardigi her seyin hepimiz tarafindan yapilabile-

cegini anlatarak muthis bir gliven 6rnegi géstermistir. Aydin-

lanmaya giden yol karmasik degildir. iste size bes adim:

1.

2.

3.

4.

5.

Su an nerede ve nasilsan orada basla.

Ahlakli yasamakla basla.

Basit yasamakla basla.

Bir iki dakikalik da olsa meditasyon yapmakla basla.

Sirekli olarak nazik ve merhametli olmakla basla.

Bu bes adimi suirekli tekrar et...
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47. GUn

Kendine inanmak

Sen atla, ag elbet karsina cikacaktir.
John Burroughs

Zen o6gretilerinde, John Burroughs'un bu sozleri sik sik
tekrar edilir: “Sen atla, ag elbet karsina ¢ikacaktir.” Cok kez
hayatimizi farkli bir yone gevirme ihtiyaci duyariz. Ornegin:
Yoga egitmeni olmak, Universiteye geri ddnmek, yaratici ya-
zarhk dersleri almak gibi. Fakat genellikle tereddit eder ve
“neden” diye sorarak kendimizi geri ¢ekeriz. Burroughs'un bu
ciimlesi, “neden’ini bilmeye ihtiyacimizin olmadigini hatir-
lamak icin ¢cok dnemlidir. Seni ydnlendiren icsel bilgeligine
cevap ver. Birak hayat kartlarini agik oynasin.

Shunryu Suzuki de bdyle yapmisti. Hayatinin cogunu Ja-
ponyada geciren Zen 6gretmeni Suzuki, 1920’lerin basinda
isini Amerika'da yapmaya karar verdi. Ne Amerikalilari tani-
yordu ne de bir kez olsun Amerika'ya gitmisti. Fakat bu “his”
onu hi¢ terk etmemisti. Sonunda 1959 yilinda San Francis-
codaki bir Japon-Amerikan tapinaginda Zen rahipligi yap-

115



Buddha Gibi Distuinmek

mak i¢in davet edildi. Rahip olmak pek istedigi bir sey degildi,
cok fazla ritliel yapmasi, Zen 6gretimi ve meditasyonlarindan
daha uzak kalmasi gerekiyordu. Fakat teklifi kabul etti ¢link
aslinda bu davetin yillardir hissettigi cagri oldugunun farkin-
daydi. icsel bilgeligine giivendi.

Suzuki Amerika'ya vardiginda, Amerikahlarin meditas-
yon, Zen ve Budizm 6gretilerine duydugu ilgi karsisinda ¢ok
sasirdi. Kisa sire sonra kendini hem Zen rahibi hem de Zen
meditasyon e@itmeni olarak buldu. O kadar cok Amerikali
ondan ders almaya basladi ki tapinagin yetkilileri Suzuki'ye
bir secim yapmasi igin baski yapmaya basladi: “Ya sadece
rahibimiz ol ya da ayril.” Suzuki de oradan ayrildi ve ayri-
lirken Amerikali 6grencileri de yanma aldi. Hep birlikte bu-
gin ABD'deki en etkin Zen merkezi olan San Francisco Zen
Merkezini kurdular. Suzuki, bugiin modern zamanlarin en
onemli Zen egitmeni olarak bilinir.

Buraya neden gelmek istedigini bilmiyordu. Bilmesine ge-
rek de yoktu. O atladi, a§ da karsisina ¢ikt.

Nedenini bilmene gerekyok. Sen de atla ki ag belirsin. igsel
bilgeligine given.
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48. GuUn

Uyum Saglamak
Sikayet Etmekten Yegdir

Her sey durmaksizin degisiyor,
bu ylzden higbir sey senin icin eri olamaz.
Shunryu Suzuki

Shunryu Suzuki Japonyadan Amerika'ya, zamanin en dnem-
li Zen egitmenlerinden biri olmak i¢in tasindi. Suzuki'nin te-
mel ilkelerinden biri eder dikkat edersek, her anin 6grenip
gelismek i¢gin bir firsat oldugudur. Bir giin, 6grencisi Japon-
larin neden cay fincanlarini kolayca kirilacak kadar ince ve
narin yaptiklarini sorar. Suzuki'nin cevabi gercek bir Zen
egitmeni oldugunu ispatlar niteliktedir: “Kolayca kirilmalari
onlarin ¢cok narin olmalarindan degil, senin onlari nasil tuta-
cagini bilmemenden. Sen ¢evrene uyum saglamalisin, ¢evren
sana degil.”

Cogumuz genellikle bu 6grenci gibi distniriz. Sinirlen-
memizin sebebi hep baskasinin hatasidir. Bu 6grenci 6zelinde
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de cay fincanlarini surekli disiiriip kirmasi onun degil, daha
saglam fincanlar yapmay! bilmeyen Japonlarin sugudur. Su-
zuki hakhdir; 6fkesinin kaynagi aslinda bizzat kendisidir.

Bir daha sinirlendiginde, kendine sunu hatirlat: “Kimse
beni sinirlendirmiyor; kendimi sinirlendiren benim. Kimse
beni rahatsiz etmiyor; kendimi rahatsiz eden benim.” Boyle-
ce, diinyanin bizim istedigimiz sekilde dénmesini beklemek

yerine, gevremize uyum saglamis oluruz.
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49. GUNn

Kendin Olma
Biraz baha lyi Ol

Kendine nasil davraniyorsan, digerlerine de ¢yle davran.

Sushruta

M.O. 5. yiizyilda yasamis olan Sushruta, cerrahi ve goz he-
kimliginin babasi olarak bilinen bir doktordur. Doktor olmak
isteyen dgrencilerine sdyle tavsiye vermistir: “Kendine nasil
davraniyorsan, digerlerine de dyle davran.” Bu cimle aslin-
da hepimizin gunliik hayatina uygulayabilecegi bir dgretidir.
“Kendine nasil davraniyorsan, digerlerine de dyle davran” her
gin uyandigimizda kendimize soyledigimiz, giin boyunca
tekrar ettigimiz mantramiz olmali.

Belki de uyandigimizda aklimiza gelen ilk dusiince daha
iyi bir insan olmamiz gerektigidir; bu da tanidigimiz ve sev-
digimiz insanlara oldugu kadar, tanimadigimiz ve tamamiyla
yabanci oldugumuz insanlara karsi da iyi olmak anlamina ge-
lir. Bu gezegende ciddi anlamda iyi insan kithgi var.
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Degisim seninle baslar. Dahasli, bunu yapmak ne zor ne de
karmasiktir. Tek ihtiyacin olan sey farkindalik. Benimseyip
lizerine koyabilecegin bazi iyi insan ozellikleri soyle Ozetle-
nebilir:

/ Herkese giliimse. Bunu aliskanlik haline getir.

/ Samimi sekilde iltifat et. Baska bir insani dogrula-
mak i¢in karsina ¢ikan higbir firsati kagirma.

/ Nazik ol. Gereginden fazla nazik ol. (Her zaman ge-
reklidir bu arada.)

/ Kifretmeyi birak. Kufretmek kaba ve gereksizdir.

/ Yardim et. Ardindan gelen insan igin kapiy! tut, biri-
nin ¢antasini tasimasina yardim et.

/ insanlara isimleriyle seslen. Bu onlara iyi hissettirir.

/ Daha cok para ver. Daha cok bahsis birak. Birine
surpriz bir hediye al.

/ Yargilama. Bu hig hos degil.

Bu liste aslinda baslangic¢ igin ¢ok kisa ve yeterli. Sana nasil
davranilmasim istedigini bir disln, sonra digerlerine de ay-
nisini yap. “Kendine nasil davraniyorsan, digerlerine de dyle
davran.”
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50. GUn
Calmak ve Yenisini Koymak

Zihinlerimiz, kisacik bir anda
bizi cennetten cehenneme goturip geri getirebilir.
Hsing Yun

Buddhanin yiriyuslerinde karsilastigi insanlarla ilgili sik
sik anlatilan hikayelerinden biri de bir haydutla karsilastigi
hikayedir. Bu adam yillar boyu insanlari soymus, esyalarini
calmis fakat artik vicdan azabindan géziine uyku girmez ol-
mus. Daha iyi bir hayat siirme istegiyle, yasadigi yerde ders
veren Buddhanin yanma gelmis, “insanlara ¢ektirdigim aci-
larin vicdan azabini yastyorum. Keske her sey ¢ok farkli ol-
saydi. Benim icin bir ¢ikis yolu var midir?” diye sormus.

Buddha bir an duraksamis ve, “Neyi iyi yaparsin?” diye
sormus.

“Hicbir seyi!” demis adam.

“Hicbir seyi mi? Bir iste iyi olman lazim,” demis Buddha.

Haydut biraz dustinmus ve sonra izlinttyle cevap vermis:
“iyi oldugum tek sey calmak.”
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“Habh, iste simdi bir yerlere varabiliriz,” demis Buddha.
“Calmak kesinlikle degistirmen gereken bir yetenek. Sana
calmak ve yerine koymak' meditasyonunu 6gretecegim. Git
bir yerde sessizce otur ve kendinden batiin negatif duygulari,
hisleri, dustinceleri ¢al. Onlarin yerine olumlu duygulari, his-
leri ve dustinceleri koy.”

Hikayeye gore haydut 21 giin boyunca yalniz basina otur-
mus ve Buddha’'nin ona sdyledigi calmak ve yerine koymak
meditasyonunu yapmis. Ardindan bu haydut kendi icindeki
Buddhay1 kesfetmis ve hayatinin geri kalaninda gokca sayg!
duyulan ruhani bir egitmen olmus.

Calmak ve yerine koymak, bilgeligi filizlendirmek igin ¢ok
glicli ve ne zaman hevesimiz kirilsa, hiisrana ugrasak ya da
Umitsizlige kapilsak faydalanabilecegimiz bir tekniktir.
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51. Gln

Farkindalik
Elestirel dustinceye ihtiyac buyar

Otoriteyi temel alan ve inan¢ yukamlualtklerini
dogru sekilde yerine getirmeden, yalnizca inancgl
olmanin rahathdini yasayan mekanik inang,
deneyime dayali gercek inangtan oldukcafarkhidir.

Sarvepalli Radhakrishnan

Doguda anlatilan ¢ok Gnlu bir hikaye vardir. Bu hikaye-
ye gore Hindistanli bir guru, arinmak icin kutsal géle gitmis.
Birgok 6grencisi ve kendini onun ogretilerine adayanlar da
onu takip etmis. Guru yanma cok az esya almis ve bunlarin
arasinda kurutulmus kabaktan yapilan bir saklama kabi var-
mis. Bu kabi, derelerden su icmek ve koylilerin ona ikram
ettigi yiyecekleri almak icin kullaniyormus.

Golun kenarina varinca bir gukur kazip kabaktan yapiimis
kabini kendisi golde yikanirken zarar gérmesin diye gom-
mus. Golden ciktiktan sonra rahatca bulabilmesi igin gom-
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digl yere biraz kum yigmis.

Gurunun 6grencileri onu kabini gdmerken gdrmemisler
ama golin kenarina kum yigdigini gérmisler. Bunun kutsal
go6ldeki arinma seansinin éncesinde yapilmasi gereken dnemli
bir ritlel oldugunu dustinmusler ve ¢evreye bir stiri kum yigini
yapmaya baslamislar. Guru golden ¢iktiginda bir de bakmis ki
etrafta onlarca kum yigini var. Elbette hepsinin arasindan kabi-
ni nereye gomduigiini bulamamis. Ogrencilerine bunu neden
yaptiklarini sorup aslinda onu taklit ederek daha erdemli birey-
ler olmayi arzu ettiklerini 6grendiginde, ona korl koriine inan-
diklari ve aptalca davrandiklari ig¢in hepsini bir gtizel azarlamis.

Farkindalik egitimi esnasinda Buddha elestirel diisincenin
onemini de ayrica vurgular. Buddhanin &gretilerini anlatan
Kalama Suttada akil ve mantigin 6nemini séyle vurgular:

Duydugun her seye hemen inanma. Birgok kisinin ko-
nustugu, dedikodusu yapilan her seye inanma. Dinf ki-
taplarda yaziyor diye her seye inanma. Ogretmenlerin ve
buyuklerin sdyliyor diye her seye inanma. Kusaklar boyu
aktarildi diye her gelenege inanma. Ancak gozlemleyip
analiz ettikten sonra, bir seyin dogru ve herkesinyararina
olduguna karar verirsen onu her anlamda kabul et ve ona
gbre yasamaya bagla.

Buna gore Buddhanin aslinda savundugu yol, farkinda-
ligin akla ve mantiga uygun sekilde gelistirilmesidir. Acikca
Buddha, korii koriine inanca ve sirf dinf oldugu igin kabul
edilen ogretilere karsidir.
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52. GlUn

bogru Arkadaslar Secmek

Etrafin aptallarla doluyken akillica kararlar veremezsin.

Rasheed Ogunlaru

Her biri yedi kelimeden olusan kisa beyitler iceren Tamil-
ce metin The Thirukural, hayat i¢in bir rehber niteligindedir.
Beyitlerden biri kiminle iliski kurdugumuza, arkadaslarimiza
ve dostlarimiza dikkat etmemiz konusunda bizi uyarir. Beyit
sOyle der: “Suyun akip gegtigi topraga gore degismesi gibi, in-
san da cevresindeki insanlara gore sekillenir.”

Hepimizin hayatinda bizi etkileyen, bize ilham veren in-
sanlar oldugu kadar zarar veren insanlar da vardir. Thiruku-
ral'dan bu beyit kendi hayatimiza dair sorular sormamiz igin
etkili bir hatirlaticidir:

/ Kimlerle daha ¢ok vakit gegirmeye ihtiyacim var?
/ Kimlerle daha az vakit gecirmeye ihtiyacim var?
/ Kimler beni mutlu eder ve hayat enerjisi verir?

/ Kimler beni tzer ve enerjimi tuketir?
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Elbette bize sikinti olan insanlar yerine, bizi mutlu eden
ve hayat enerjisi veren Kisilerle vakit gecirmeyi tercih ederiz.
Dedikodu yaparak, surekli sikayet ederek, herkes ve her sey
hakkinda surekli olumsuz dusiinerek sikinti veren insanlari

bilirsin. Kendine glivenli bir alan yarat ve enerji vampirlerin-
den uzak dur.
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53. Gln

Isiginin Parlamasina izin Ver

Karanlik karanlgi yok edemez,
ancak 1sik bunu yapabilir.
Nefret nefreti yok edemez,

ancak sevgi bunu yapabilir.
Martin Luther King, Jr.

Bir siire 6nce, Kaliforniyada bir adam magazalari gezerken
Buddha heykeli gorir. Adam ne Budist'tir ne de dindar, fakat
heykelden cok etkilenir ve onu satin alir. Evinin yakinindaki
refiije yerlestirdigi Buddha heykelinin, son zamanlarda uyus-
turucu, zina gibi suglarin arttigi ve ¢oplerden goriinmez olan
mabhallesine bir sekilde huzur ve siikiinet getirecegini umar.

Bir sure sonra olanlar adami ¢ok sasirtir. Bolge sakinleri
Buddha heykeline cicekler, mumlar ve meyveler getirip bi-
rakmaya bagslar. Sonra, bir grup Vietnamll kadin sabahlari
heykelin 6niinde meditasyon yapmaya baslar. Yavas yavas
mahalle degismeye baslar. Daha temiz, sessiz ve giivenli bir
yere donisur. Uyusturucu tacirleri gider ve bolgedeki sug
oraninda dusus goruldr.
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Bu durum bir gazetecinin dikkatini ¢ceker ve bdlge polisiyle
iletisime gecip 6zellikle Buddha heykelinin etrafindaki bél-
gede sug oranlarini kontrol etmelerini rica eder. Polisin sun-
dugu rapora gore Buddha heykelinin mahallede gérindigi
gunden beri, mahalledeki hirsizlik, saldiri, uyusturucu gibi
sug oranlari ytizde seksen iki oraninda azalmistir.

Bu hikaye, bize dipsiz bir karanhgi kicicuk bir isik huz-
mesinin yok edebilecegini hatirlatan bir rehber olmali. Yasa-
digimiz ve calistigimiz yerlerde, icimizdeki 1s1gin parlamasina
izin vermeliyiz. Digerleri dedikodu yaparken, biz yapmama-
liyiz. Digerleri sirekli sikayet edip olumsuz dustinirken, biz
memnun ve olumlu kalmaya devam etmeliyiz. Kugucuk bir
IStk evimizde, caddemizde, is yerimizde mucizeler yaratabilir.
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54. GUn
Geciciligin Hazzi

Her sey akar, hicbir sey kalici degildir.
Her seyyol verir, hichir sey sabit degildir.
Heraklitos

Cinde anlatilan ¢ok tinli ve etkileyici bir rivayet vardir. Sai
Weng adinda bir at yetistiricisi varmis. Gunlerden bir giin bu
adamin ati citleri asip kagmis. Bunu duyup Sai Weng'in ba-
sina gelenlere Uzilen bir komsusu da onu teselli etmek igin
yanina gelmis. Fakat Sai Weng hi¢ Gzgin gérinmuyormus,
aksine oldukca sabirli ve filozofga bir tavirla onu teselli etme-
ye gelen komsusuna sdyle demis: “Bunun benim icin iyi bir
sey olmadigini nereden bilebiliriz ki?”

Birkag guin sonra ¢iftlikten kacan at, yaninda ¢ok guzel bir
atla beraber geri donmis. Bu sefer ayni komsu Sai Weng'i
tebrik etmeye gelmis. Sai Weng yine ayni tavirla sdyle demis:
“Bunun benim igin koétl bir sey olmadigini nereden bilebili-
riz ki?”

Sai Weng yeni gelen ati da terbiye ettikten sonra bir gin
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onunla gezintiye ¢ikmis. At onu sirtindan oyle sert firlatmis
ki bacagini kirmis. Yine ayni komsu ge¢cmis olsun dileklerini
iletmek icin Sai Weng'in yanma gelmis. Sai Weng yine ayni
tavirla soyle demis: “Bunun benim igin iyi bir sey olmadigini
nereden bilebiliriz ki?”

Yaklasik bir yil sonra imparatorun ordusu kdye gelmis ve
eli ayagi tutan bittin erkekleri savasmak icin askere almislar.
Sai Weng, bacagindaki kiriktan dolay: elverisli olmadigi igin
savasa gidememis ve basina gelebilecek ciddi bir yaralanma
veya 6lum riskinden kurtulmus.

Bu Unli Cin hikayesi gegiciligin énemini vurgular. Aslin-
da hayat durmaksizin dalgalanir, degisir. Bu degisim iyiden
kotiiye veya kotiiden iyiye olabilir fakat aslinda yasadigimiz
olaylar karsisinda erken kararlara ve sonuclara varmamamiz
gerektigini ogretir. Belirli bir sonuca varip degerlendirme
yapmadan 6nce zamanin ge¢cmesini ve bakis agcimizin degis-
mesini beklemeliyiz. Ozellikle daha zor ve sikintili zamanlar-
da bunu hatirlamak ¢ok 6nemlidir. Bu konsept aslinda bize
en basit haliyle soyle der: “Bu da gececek.”

Hayatinda zorluk yasadigin donemlerde Sai Weng'in hika-
yesini hatirla. Sikintina iki sekilde yaklas: Bir, sabirh ol ve her
seyin degisecegini bil. iki, gecmise don ve aslinda zamaninda
cok biyik sikinti olarak gordigiin herhangi bir seyin senin
icin nasil bir nimete dénistuguni gor.
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55. GUn

Oz Bakim Yapmak

Bircogumuz
baskalarina verdigimiz sdzleri tutmakta ¢ok iyiyken,
kendimize verdigimiz sozleri tutmakta ¢ok kotiyiz.
Lawrence LeShan

Baskalari igin calisirken kendi iyiligin ve gelisimin icin de
bir seyler yapman ¢ok 6nemli. Oz bakimi gegistirmek ¢ok ko-
laydir ama sonucunda sagliksiz, stresli ve sinirli bir insan olur
cikariz. Hal bdyleyken diger insanlar icin bir seyler yapmak
da zorlasir. Asagida hayatinin en dnemli bes alanini iceren bir
liste var. Bu alanlara diizenli olarak bakim yapman gerekir:

1. Fiziksel: Besleyici yiyecekler tiketip dizenli egzersiz
yaparak beden saghgini koruyor musun?

2. Zihinsel: Okudugun, gordugin, duydugun seylerin
besleyici oldugundan emin olarak zihnine girenlere dikkat
ediyor musun?
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3. Duygusal: Hayatin cesitli zorluklari ve degisimlerin-
de darmadagin olmak yerine gugcli kalabiliyor musun?
Duygusal olarak dengeli biri misin?

4. liskisel: Herkese karsi dost canlisi, nazik ve merha-
metli misin?

5. Manevi: Manevi yonini besleyecek ve seni aydinlan-
maya yaklastiracak pratikler yapiyor musun?

Listeyi incele ve hangi alanlara daha ¢cok zaman ve enerji
ayirman gerektigini diisiin. Simdi ise koyulma vakti.
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56. GUn

Ne Zaman Birakacagini Bilmek

Eger biraz bos verirsen, biraz huzur bulursun.
Eger epey bos verirsen, epey huzur bulursun.
Ajahn Chah

Taylandll bir adam, bir giin mandasini otlamaya ¢ikarmis
ama hayvan etraftan guralttler duyunca ¢cok korkmus ve kag-
maya c¢alismis. Mandayi tutan ip, adamin parmagina sarily-
mis ve manda kagmaya calisirken adamin parmaginin yari-
sinl koparmis. Aci icinde kivranan adam kosa kosa en yakin
manastira gitmis. Oradaki kesisler hemen parmagina bakip
yarasini sarmislar.

Adam parmagini manda korkup kactigi icin degil, ip par-
magina sarili oldugu igin kaybetmis aslinda. Parmagini kay-
betmis ¢uinkld birakmamis, bos vermemis.

Hayatta bazi anlar vardir ki tek yapmamiz gereken sey
bos vermek, akisina birakmaktir. Bos verdigimizde acidan ve
kederden de kendimizi korumus oluruz aslinda. Dahas! bos
vermemiz gereken pek ¢cok mesele de vardir: Gegmisi bos ver,
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iliskini bos ver, isini bos ver, kariyerini bos ver, bazen sadece
bos ver...

Bos vermek igin zihninde bir bardagdi bosalttigini canlan-
dir. Bilingli ve kendinden emin bir sekilde hikayeni bos ver.
icinden gelen, siirekli magduriyetini veya haklihgini onayla-
yan o sesi sustur. Birak zihninden, bedeninden, kalbinden ve
ruhundan akip gitsin. Huzur ve refah ancak sen bir seyleri
biraktiginda, yani o bardagi bosalttiginda gelir.
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57. GUn

Sabir Uzerine

En lezzetli meyveyi en agir biylyen agac verir.
Moliere

Tayvanli Budist 6gretmen Hsing Yun, bir giin Japonyadaki
Zen merkezlerinden birine bir grup seyahati diizenlemis. Tok-
yoda trenden indikten sonra dogru oldugunu distndikleri
bir otobiise binmisler fakat soférle konusunca yanlhs otobiise
bindiklerini fark etmisler. Sofdr, binmeleri gereken otobusuin
birka¢ cadde asagidaki bir kdseden gectigini sdylemis.

Hsing Yun ve grubu soforin tarifinden hicbir sey anla-
mamislar ama otobusten inip dogru otobisi bulmak disin-
da baska careleri de yokmus. Sofére tesekkir edip inmisler.
Sofér, gruptaki insanlarin yiz ifadelerinden kafalarinin ka-
ristigini anlamis ve yolcularina dénip soyle demis: “Kusura
bakmayin ama bu insanlara otobise nereden bineceklerini
gostermem gerekiyor. Litfen birkac dakika bekleyin. Hemen
donecegim.” Otobusu kenara ¢ekip durdurmus ve karmasik
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Birkag yil sonra Hsing Yun Japonyaya bir egitim icin gel-
mis. Konusmalarindan birinde Japon bir adam, Yuna yaklasip
neseyle selam vermis: “Muhtemelen siz beni hatirlamazsiniz
ama ben sizi hatirliyorum. Birkag sene 6nce Tokyodaydiniz
ve bir otobiis sof6riintin arabay! durdurup sizi dogru dura-
ga kadar goéturdiagi gind hatirliyor musunuz? Ben o gin
otobuste bulunan yolculardan biriydim,” demis. Hsing Yun
elbette o gunu hatirlamis ve onlari beklettikleri icin genc
adamdan 6zir dilemis. Gen¢ adam hicbir yolcunun bundan
rahatsiz olmadigini, aksine sofér geri dondiginde nezake-
tinden dolay1 herkesin onu tebrik edip yaklasik on dakika
boyunca alkisladigini sdylemis.

Bu hikayede ti¢c énemli nokta var: Birincisi, otobiis sofori-
niin ziyaretcilere duraga kadar eslik etmesi. ikincisi, yolcula-
rin sikayet etmeden olaganisti bir sabirla sofori beklemesi.
Uglinciisii, otobiis sofériiniin nezaketinin yolcular tarafindan
desteklenmesi.

Hepimizin sabretmeyi bilmesi, gelistirmesi gerekiyor.
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58. Gln

isleri baha Kot Hale Getirmemek
Uzerine

Cogu zaman bir hatanin 6zri, daha kotl yapar hatay.

William Shakespeare

Budist manastirinda bir gun, torenlerden dolay! geciken
aksam yemegi hazirliklar as¢inin elini ayagina dolastirmis.
Oragini alip bahgeye gitmis ve hizlica sebze toplamaya bas-
lamis. Sonra hepsini ¢orba tenceresine atip kaynatmaya bas-
lamis ama aceleden sebzelerin arasinda bir de yilanin basini
kesip tencereye attigini fark etmemis. Yemek esnasinda bittin
kesisler corbanin lezzetini konusurken, baskesis kendi kése-
sinde garip bir sey fark etmis. Asciyi ¢cagirmis ve yilan basini
ona gostererek, “Bu nedir?” diye sormus.

Ascl derhal cevap vermis: “Ah ¢ok tesekkdir ederim Usta-
dim!” Sonra birden yilanin basini agzina atip yemis.

“Sucu Yemek” adli bu hikaye aslinda ¢ok bilinen bir Zen
anlatisidir. Hikayede aslinda olan sudur: Asci dikkatli davra-
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namadigi icin bllyUk bir hata yapar. Budistler vejetaryendir ve
kendi dikkatsizligi yuziinden koca topluluga yilanl ve sebzeli
bir corba icirmistir. Bu agik¢ca onun sucudur ve bu yuzden
baskesis onunla konusur. Fakat daha saldirgan ve suglayici bir
tavir igine girerek:

“Tdreni bu kadar uzatmak sizin sugunuzdu.”

“Yemegi hazirlamam icin beni acele ettirmeniz sizin sugu-
nuzdu.”

“Yilanlar1 bahgeden uzak tutmamasi bah¢ivanin suguydu,”
gibi cimleler kurmak yerine, kendisi sadece, “Tesekkir ede-
rim,” demis ve hatasini kabul ederek “sucunu yemis.” Her sey
hizlica, sessizce, huzurla ve kalici bir sekilde yoluna girmis.

Bir sorunla veya zor bir insanla karsilastiginizda, durumu
daha da kotllestirmeyecek sekilde karsilik vermeyi deneye-
bilir misiniz?

Genellikle bir anlasmazlikla karsilastigimizda, reddedip
kavga ederek korumaci bir tavra bartnur ve isleri daha kot
hale getiririz. Bir sorun bas goésterdiginde, dur ve kendine
sunu sor: “Bu isi daha koti hale getirmeden nasil karsilik ve-
rebilirim?”
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59. Gun

Bir “Seni Seviyorum”un Gucu

Sevgini hisset, sevgini goster, sevgini anlat.

VictorM. Parachin

Oliimciil kanser teshisi konulan bir adam, arkadas cevre-
sini bu durumdan haberdar etmeye basladiktan sonra, arka-
daslari ve tanidiklari artik daha 6zgiirce onu sevdigini soyler
olmus. Karsiliginda kendisi de artik “Seni seviyorum” demek-
te kendini daha rahat hissediyormus. Adam ve arkadaslari
arasinda gelisen bu 6zgurlik ¢cok 6nemli ve dikkate degerdir.
Fakat iki kelimelik “Seni seviyorum” cumlesini kurmak hak-
kinda bazi ilging sorular uyandirir:

> Birine onu sevdigimizi sdylemek igcin neden 6limcil
bir hastalija yakalanmasini bekliyoruz?

> Neden ¢ekirdek ailemiz disindaki -hatta bazen onla-
ra bile- herkese seni seviyorum derken bu kadar ¢ekingen,
urkek ve tedirgin oluyoruz?
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> Bizi bu kelimeleri sdylemekten alikoyan nedir ve bu-
tum dstesinden nasil gelebiliriz?

| lerkes sevilmek ister ama bircok insan kendisini sevgisiz
hissedebilir. Neden zaten kalbimizde hissettigimiz seyleri du-
daklarimizdan dokmekte bu kadar tedirgin davraniyoruz ki?
“Seni seviyorum,” iste!

Bu ve benzeri cimleler aile disinda birinden geldiginde
kiside kacinilmaz bir gilimseme, mutluluk, nese ve keyifya-
ratiyor. Kendini geri ¢cekerek cevrendekileri bu keyiften mah-
rum etme.
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60. GUn

Kotu Aliskanlhiklarina Cevap Ver

Eger ¢icegine su vermezsen ne olur?

Yavasca solar ve olur. Aliskanhklarimiz da boyledir.
Onlara kendilerini gostermeleri iginfirsat tanimazsak,
onlar da yavasca solar ve olir. Bir aliskanligindan
vazgecmek icin onunla savasmana gerek yok.
Sadece onun kendisini tekrar etmesine izin verme.

Swami Satchidananda Saraswati

Tibetli Budist 6gretmen Chégyam Trungpa kéti aliskanlik-
larimiz ve olumsuz distincelerimizle sik sik konusmamizi tav-
siye eder. Ornek vermek gerekirse: “Yargilayici olmak, sen bana
utang ve acidan bagka hicbir sey vermiyorsun. Basima bircok
dert actin. Senden ¢ok bunaldim ve seninle kurdugum iliskiyi
daha fazla devam ettirmemeye karar verdim. Git ¢ciinki seninle
hic¢ isim yok.” Baska bir érnek: “Maddiyatcilik, sen daha fazlasi
icin bitmez tikenmez isteklerinle bitiin hayatimin kontrolini
ele gecirdin. Simdi seninle hicbir isim kalmadi ve bu iliskiden
yavas yavas uzaklasiyorum. Pisman degilim. Elveda.”
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Kotu aliskanhklarimizla oldug@u gibi olumsuz distinceleri-
mizle de konusabiliriz. Bunun en etkili yontemlerinden biri,
bir olumsuz disiinceyi ¢ olumlu distince ile degistirmek-
tir. Bu teknigi pekistirmek igin su yontemleri kullanabilirsin:
“Iisimden nefret ediyorum,” ctimlesi, su ii¢ olumlu ciimle ile
degistirilebilir: “isim faturalarimi 6dememi sagliyor. Isim
faydali isler yapmami saghyor. isim sayesinde evsiz degi-
lim.” Veya kendini “Beni kimse sevmiyor,” diye dusunirken
buldugunda su ti¢c cimleyi disiin: “Bazi arkadaslarim direkt
olarak sevgisini dile getirmeseler de davranislarindan beni
sevdiklerini anlayabiliyorum. Gin icinde yabancilara karsi
dahi merhametimi ve sevgimi koruyacagim. Ben sevgi dolu
bir insanim ve ¢evremdeki insanlara bunu gosterebiliyorum.”
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61. GUn

Hayati Paha Pingin Yasamak

Yuzinde dalgalar olsa da derinlerinde dingin duran
Okyanusya dafirtinalarda bile en tepede parlamaya
devam eden guines gibi biz de hayatimizi,
ona deger vererek, hem aci ¢ekerken hem de keyifalirken
varligimizin tadini en iyi sekilde ¢ikarabilecegimiz
bir hale getirebiliriz.

Daisaku lkeda

Los Angeles'ta yasayan bir adam, calistigi yerden hafta
ortasi izinli oldugunu 6grenince halletmesi gereken islerini
yapabilecegi icin ¢ok mutlu olmus. Normal glnlerden daha
fazla uyuma firsati yakaladi§i icin de ¢ok keyifliymis. Ogle-
den sonra disari ¢ikip uzun zamandir erteledigi islerini hal-
letmeye karar vermis. Tam arabasina bindigi anda evde bir
sey unuttugunu fark edince motoru ¢alisir halde birakip eve
dénmuds. Fakat geri geldiginde bir de bakmis ki arabasi yok.
Ofkeden deliye donmis, polisi arayip calinti ara¢ ihbarinda
bulunmus ve guinun geri kalanini sinirli ve Gizgtin bir sekilde
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gecirmis. izin gununin keyfi silinip gitmis, yerini 6fke ve si-
nire birakmis.

Fakat ertesi sabah arabasini otoparkta park halinde gor-
muis. Arabaya yaklasinca 6n camda beyaz bir zarfin Gizerinde
sOyle bir not bulmus: “Arabani aldigim igin ¢cok 6zir dilerim
ama ¢ok acil bir durum vardi. Cocugum rahatsizlandi ve onu
hastaneye gotirmem gerekiyordu. Aracim ya da baska bir
imkanim yoktu bu ylizden arabani 6éding aldim. Sana duy-
dugum minnetin bir gostergesi olarak bu cumartesi gini
oynanacak Los Angeles Dodgers beyzbol magi icin iki bilet
birakiyorum.”

Bu durum Uzerine adamin dusinceleri ve ruh hali daha
olumlu bir yénde degismis tabii. Araci hasarsiz bir sekilde
geri donmds ve aslinda ¢ok da iyi bir niyet icin kullaniimis.
Ustelik bir de sevdigi beyzbol takimina iki tane hediye bilet
almis.

Adam, esiyle beraber cumartesi aksami maga gitmis ve ¢cok
eglenmisler. Eve déndiklerinde evi darmadagdin bulmuslar.
Onlar magtayken eve hirsiz girmis ve degerli bitlin esyalarini
alip géturmus.

Bu hikaye, hayatlarimizin durmaksizin degistigini anlat-
mak i¢in harika bir metafor. Keyif ve aci, mutluluk ve hiiziin,
zafer ve yenilgi arasinda hep bir gelgit yasariz. Degisim kacl-
nilmaz oldugu kadar hizhdir da. Bir gun calistyorsundur ve
her sey yolundadir, ertesi giin kendini issiz bulursun. Bir giin
cok saglhikhsindir, ertesi gun yerinden kalkamayacak kadar
koti. Dustinmen gereken soru su: “Hayat durmaksizin gel-
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giderle doludur, durgun anlardan krizlere strtiklenirken ken-
dimizi nasil kontrol edebiliriz?” Hayatin anlik degisimleriyle
bas edebilmek icin tek yolumuz farkindaliktir. Kendimize
Daisaku Ikedanin su ctiimlesini daima hatirlatmaliyiz: “Ha-
yatimizi, ona deger vererek, hem aci ¢cekerken hem de keyif
alirken varligimizin tadini en iyi sekilde ¢ikarabilecegimiz bir
hale getirebiliriz.”
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62. GUn

Bir Hirsizdan dersler

Hayattaki golgelerin ¢ogu
kendi 1s1ginin 6ninde durmaktan kaynaklanir.
Ralph Waldo Emerson

Ergenlik ¢agindaki geng bir kiz, her Aralik tatilinde amca-
sindan icinde yiiz dolarlik banknot olan bir kart alir. Amca
her sene ye@enlerine bu karti géndermeyi gelenek haline ge-
tirmistir fakat o sene genc kiza kart gelmez. Aile tatil gin-
lerinde postacilarin daha yogun oldugunu dustnerek bekler.
Birka¢ gliin sonra amcadan bir zarf gelir ama zarf aciimis ve
yeniden postalanmistir. Ustelik zarfin icinde sadece yirmi do-
larlik bir banknot vardir. Cocuk sasirir ama amcasina yirmi
dolar icin tesekkir eder. Amcasi, “Hayir, karta yirmi degil yiiz
dolar koymustum,” diye cevap verir.

Cocugun tatil hediyesinin ¢alinmasi bitiin aileyi ¢ok 6f-
kelendirir. Baba ¢fkeden deliye doner ve, “Kim bir cocugun
tatil hediyesini calar ki?” diye soylenir. Anne de ayni sekilde
sinirlenmistir ve insanlarin ne kadar aciz oldugunu tekrarla-
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yip durur. Dede, “Calmanin ¢alismaktan daha kolay oldugu-
nu dastinen ne kadar ¢ok insan var,” der. Hatta, nakit parayI
kartla gonderdigi icin amcaya bile kizilir. Bu olay karsisinda
bitin aile deliye doner.

Fakat 6fkelerinin gblgesinde, gercekten 6nemli bir noktayi
gozden kacirirlar: Hirsiz zarfi agtiktan sonra onu atmamis,
ait oldugu eve geri yollamistir. Bu eylem aslinda hirsizin ya-
kalanma korkusunu gosterir. Ayrica hirsiz zarfin iginde bir
miktar para da birakmistir. Elbette bunlar hirsizhginin yanlis
oldugu gercegini degistirmez veya golgelemez ama biitin aile
de bu deneyimden dogru dersi almamistir.

Cocuklar, hayatlari boyunca ¢cevresindeki yetiskinleri kendi-
lerine 6rnek alarak ofke, nefret, sevgi, merhamet gibi kavram-
lari 6grenirler. Bu hika&yedeki cocuk da ailesindeki yetiskin-
lerden nefret, intikam gibi kavramlari gorerek, olayin olumlu
kismini kacirir: Hirsiz pisman olmus, zarfi geri yollamis ve
kendince sebep oldugu zarari karsilamaya ¢alismistir. Hirsiz
bir noktada pisman olmus, merhamet gostermistir ve belki de
bu onun kisisel donusiimiinde énemli bir adim olacaktir. Aile-
nin kaybi ise bir tatil harghgindan ¢ok daha fazlasidir.
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63. Gun

Nasil Guclenirsin?

Aliskanhk ve yatkinlikla aydinlanmayacak
hicbir sey yoktur. Biraz 6zen gdstererek
kendime korkung sikintilarla bas etmeyi 6gretirim.

Shantideva

Muhtesem Mithridatis olarak da bilinen VI. Mithridatis,
bugtin Turkiye topraklari Gizerinde bulunan biyuk bir bélgeyi
yonetmisti. Girdigi ve kazandigi t¢ blyiik savasin ardindan,
Romanin en korkung ve gicli dismani olarak goriulmasto.
Ne var ki en buylk tehdit kendi evinin icinden gelmisti. Ba-
basi V. Mithridatis, musrifce yaptirdigi saray ziyafetinde ye-
mek yerken zehirlenerek suikaste ugramisti. Katilin annesi
oldugundan suphelenen VI. Mithridatis, annesinin kendisini
de zehirleyeceginden korkuyormus. Kendisini koruyabilmek
icin gesitli zehirlerden azar azar igmeye baslamis. Her gun
ictigi zehirlerin miktarlarini da yavas yavas arttiran Mithri-
datis, sonunda o dénemlerde kullanilan bittn zehirlere ba-
gisiklik kazanmis.
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Mithridatis’in deneyimi Buddhanin su tavsiyesini daha iyi
anlayabilmek icin 6nemlidir: “On hazirlikla kendini gelistir.”
Efer zaman zaman karsimiza ¢ikan az miktarda acilari kabul
eder ve onlara kiymet verirsek, sonralari karsimiza cikabile-
cek daha buyuk zorluklara karsi daha gug¢li oluruz. Giglen-
mek icin yoluna ¢ikan her seyi sindir. Kacip kurtulmak yerine
onunla savas. Acidan 6gren. Boylelikle yolda karsilasacagin

daha ciddi sikintilara karsi antrenmanli olacaksin.
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64. GuUn

Comertligi Aliskanlik Edinmek

Cocuklukta ve yetiskinlikte karsilastigimiz
en buyuk zorluk, yalnizca bir kasirga, deprem
veya tsunami aninda degil,
her zaman ‘'verme’ halini canl tutmaktir.

Michelle Singletary

Unli Yahudi filozof Musa bin Meymun, toplulugun igin-
den zengin birinin ihtiyag sahibi bir kisiye bin altin verdigini
duyunca 6grencilerine su cimleleri kurarak onlari sasirtir:
“Bu varhikli hayir sahibi tek kisiye bin altin vermektense, bin
kisiye birer altin verse ¢ok daha iyi olurdu.”

Aslinda soylemek istedigi, bircok kisinin yardimlarini di-
zensiz, gelisiglizel ve gonilstizce yaptigidir. Bu yiizden di-
zenli olarak, aliskanlia donusturerek yardim yapmak ¢ok
daha iyidir. Musa bin Meymun'a gore varlikli kisi kendine,
bin farkli kisiye bin altindan birer tane vermeyi 6gretmelidir.
Bu, kisinin erdemli bir hayat benimsemek ve karakterinin bir
parcasl yapmak icin yapabilecegi en guzel eylemdir.
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ikinci kez dusiinmeden verme hali ve comertlik dizenli

bir aliskanhk sekline donisturildiginde, bu kadim 6greti
bugin bile hala uygulanabilir.
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65. GUn

Adim Adim

Bin kilometrelik yolculuklar tek bir adimla baslar.

Lao Tzu

Unlii Cinli filozof Lao Tzu'nun bu cimleleri belki de bir
faninin agzindan cikan, herkesin ¢ok cesitli konularda 6rnek
alabilecegi en giiclii ve en faydali tavsiyelerden biridir. Orne-
gin, bir seferinde yasl bir Tibetli rahibe Cin istilasi dénemin-
de Tibet'ten nasil kagabildigi sorulur. Yash rahip karlarla kapli
Himalayalardan Hindistan'a kadar yurimustar. Haritasi, pu-
sulasi, silahi hatta uyumak igin bir ¢adiri veya yiyecegi bile
yoktur.

Sdyle cevap verir: “Adim adim ydridim. Bir adim, ardin-
dan bir adim daha.”

Bir daha asman gereken kendi “Himalaya Daglari’nla kar-
silastiginda yash rahip ve Lao Tzu'nun sozlerini hatirla. Her
yolculuk basit bir adimla bagslar, ardindan bir adim daha, son-
ra bir tane daha... E§er yasli rahip gibi adim adim yol alirsan
hedefine ulasirsin. Bu kadar basit!
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66. GUn
2evi Ustasindan terslen Kus Yuvasi

Yavasla. Yolculugun keyfini ¢ikar. Elimizdeki tek sey bu.
Goldie Hawti

Zen ustalari, meditasyon pratiklerini gelistirmek icin ge-
nellikle bir tepenin kenari ya da golin ortasindaki kaygan
bir kayanin Ustl gibi alisiimadik ve hatta tehlikeli yerlerde
meditasyon yaparlar. Bu tekinsiz mekénlarda durmak aslin-
da odaklanma eylemini gelistirmeyi saglar ¢iinkl dikkatsiz-
ce basini sallamak bile senin i¢in buyuk bir tehlike olabilir.
Bir Zen ustas! bu yiizden Kus Yuvasi Roshi olarak anilirmisg
¢lnki kendisi sik sik adacin en tepedeki dallarindan birin-
deki terk edilmis kartal yuvasinda meditasyon yaparmis.
Oradayken sert bir riizgar veya uykulu bir an bile ¢ok ciddi
yaralanmalara hatta 6limine yol acabilecekken, bu usta her
turli tehlikeye ragmen agacin tepesinde, farkindahgim ve
konsantrasyonunu gelistirmek ve derinlestirmek icin medi-
tasyon yaparmis.

Ustanin Unt yayilmis ve birdenbire hem onu ¢ilginca me-
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rak edenler hem de elestirenler cogalmis. Bir giin dnemli bir
devlet gorevlisi onu ziyarete gelmis. Asagida, ayaklarinin top-
raga bastigi giivenli yerden yukariya dogru seslenmis: “Kus
Yuvasl, bu kadar tehlikeli bir sekilde uzanip meditasyon yap-
manin sebebi ne?”

Kus Yuvasi cevap vermis: “Sen buna tehlikeli mi diyorsun?
Senin yaptigin daha tehlikeli.”

Usta, bu cevapla aslinda ne demek istemis olabilir?

Aslinda Zen ustasl, devlet gorevlisine 6nemli bir ders verir:
Meditasyon yapmak farkindahgi gelistirir ve glglendirir. Far-
kindahgin zitti unutkanhk, umursamazlik, bilingsizce ve dik-
katsizce yasamaktir. Bu, Kus Yuvasina gore ¢ok daha tehlikeli
ve felaket bir yasama seklidir. Ustanin yorumu Sokrates’in
sOyledigi bir cimleye benzer: “Sorgulanmamis bir hayat, ya-
samaya deger degildir.”

Birgok insan yolculugun keyfine varmak icin durmadan,
soluklanmadan korkung bir acele iginde yasar. Ne yaptiklari-
ni fark ettiklerinde ise artik ¢cok gegtir.
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67. GUn
Anh/ Tumiuyle Kabullenmek

Farkindalik, an deneyimininfarkinda olmak
ve onu dengeli bir sekilde kabul etmektir.
ister hos ister nahos olsun, yapismadan veya
reddetmeden ani oldudu gibi yasamaya agilmaktir.
Sylvia Boorstein

92 yasindaki bir kadin, haftalar boyunca dinmeyen 6ksu-
ruk nébetleri gecirmeye baslamis. Defalarca doktora gitmis,
bircok test yaptirmis ve sonunda cigerlerinde kanserli hiic-
relere rastlanmis. Hastalik ileri seviyedeymis. Doktor, kadina
iki ay 6mri kaldigini sdylemis.

Eve dondp bu haberi arkadaslari ve ailesiyle paylasmadan
Once idrak edebilmek icin biraz zamana ihtiyaci varmis. El-
bette haberi verdiginde herkes ¢ok Uzlilmis, hatta yas tutmaya
baslamis. Ne var ki kadinin kendisi bu durumu inanilmaz bir
sekilde kabullenmis. Kendisini su cimlelerle aciklamis:

0 92 yasindayim ve dolu dolu, uzun bir hayat yasadim.
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0 92 yasinda kanser tedavisi gérmek istemiyorum.

0 Tedavi gérmeyecegim icin tedavinin yan etkilerin-
den de etkilenmeyecegim.

0 Bu hastaligi bilmek bana 6lime hazirlanmak igin za-
man verdi.

o Hayatimda beni destekleyen insanlar vardi, simdi
de yanimda olacaklarini ve beni destekleyeceklerini bili-
yorum.

0 40, 50, 60, 70 veya 80'li yaslarimda kansere yakalan-
madigim icin mutluyum.

92 yasindaki bu kadinin hikayesi, anda yasamanin ve ani
yasamanin, icerlemek yerine olani oldugu gibi kabul etme-
nin, olgunlugun, distinceli olmanin ne demek oldugunu gés-
teren ¢ok guzel bir 6rnek.
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68. GUn

Mutlulugumu Takip Et

Kendiyolunu bulmak,
kendi mutlulugunu bulmaktan geger.
Anlik heyecanlari degil, hayatini derinden etkileyecek
asil mutluluklarin nerede oldugunu izlemek,
gbrmek ve analiz etmek gerekir.

Joseph Campbell

Her ne kadar mutluluk kelimesi New Age jenerasyonu ta-
rafindan yanhs kullanilmis ve zarar gormis olsa da, “Mut-
lulugunu takip et” kavrami ¢ok derin anlamlara sahiptir.
Mutluluk, Budizm ve Hinduizm'de onurlandirilmis ézel bir
kavramdir; asiri seving ve muhtesem nese anlamina gelir.

Bunu kim istemez ki?

Mutluluk ¢ok engin bir kavramdir ve mutlulugu hayatina
cekebilmek igin yapman gereken sey de aslinda ¢ok basittir:
Mutlulugu hayatina ¢cekmek istiyorsan, sana asiri seving ve
nese veren insanlarla vakit gecir. Ayni zamanda sana bun-
larin tam zittini yani 6fke, hayal kirikhdi ve Gzintu getiren
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insanlardan uzaklas. Bu belki bir aile bireyinden, arkadastan,

isten, bir grup insandan, topluluktan, dinden, sehirden hatta

tlkeden uzaklasmak anlamina gelebilir.

Bir arkadasim, mutlulugunun pesinden gitmeye karar ver-

di. “Zaman zaman sohbet ederken bazi arkadaslarimda kis-

kanclik uyandiran muhtesem bir hayatim var,” diyerek mut-

lulugunun pesinden giderken faydalandigi seylerin listesini

derledi.

Ortaya soyle bir liste cikti:
Tasinmak

Asik olmak

Universiteye geri donmek
Kendi isimi yapmak

Ailemin dinf geleneklerini birakip kendi i¢sel yolcu-

luguma ¢ikmak

Diinyayi dolasmak
Hayvan sahiplenmek
Yoga dersleri almak
Bol bol kitap okumak
Yazmak

Gonulli olmak

Piyano calmak
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e Taki tasarlamak
« inzivaya cekilmek
e Hayalimdeki arabay satin almak

Mutlulugunu takip etmek senin icin ne anlama geliyor?
Belirle. Sonra da pesinden git.
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69. GUn

Ne Olursa Olsun
lyimser Tavrindan Odin Verme

lyimser olmayi se¢. inan bana, daha iyi hissettirecek.

14. Dalai Lama

Hemen hemen hepimiz en az bir kez bile olsa sdyle tavsiye-
ler almisizdir: “Olumlu diustin. Kara bulutlarin ardindan gi-
nes dogacak. Bardagin dolu tarafindan bak.” vs. Ama bilyik
bir travma yasiyorsan bunu nasil basarabilirsin ki? Hayat var
gucuyle tzerine gelirken olumlu ve iyimser tavrini koruyabil-
mek mimkdin ve gergekci mi? Cevabimiz: Evet!

Sana bunu basarmis birinin ilging hikayesini anlatayim:
Geng adam denizde ytizerken bir kdpek baliginin saldirisina
ugrar. Zar zor kendini sahile attiginda bacaginin ciddi sekilde
yaralandigini gérir. Fakat bacagindaki yaraya ragmen ilk di-
stindgu sey, “Ben kdpek baligini maglup etmis bir adamim,”
olur. Bu iyimser tavri, yarasinin ¢ok agir oldugunu ve bacagi-
nin kesilmesi gerektigini 6grendiginde de devam eder. Protez
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bacaga alisip ise donmesi tam alti ayini alir. Bacagina daha
cok baski uygulayacadindan 6ttirt araba sirmeyi birakir ve
ise bir saat siren tren yolculugu yaparak gidip gelmeye baslar.
Bu sefer de treni kullanabilmek icin merdiven inip ¢ikmasi
gerekmektedir ama adam bunu bilerek tercih eder ¢linki ba-
cagini giiclendirerek olabildigince normal yasamaya calisir.

Bazen aynanin karsisinda durup deforme olmus bacagina
baktiginda trperse de birden iginden bir ses ona sunu hatir-
latir: “Evet, bir bacagini kaybettin ama diger bacagin hala ye-
rinde. iki kolun var. Yiriyebiliyorsun.”

Bir siire sonra, yasadigi mahallede bir polis memurunun
araba kazasi gegirip bir bacagini kaybettigini 6grendiginde,
hi¢ tanimiyor olmasina ragmen onu hastanede ziyaret etme-
ye karar verir. Polis memurunun odasina takim elbiseleriy-
le girer, pencereye dogru yaklasir ve pervaza ayagini uzatir:
“Kaza gecirdigini duydum,” der hi¢ tanimadigi adama. Sonra
pantolonunu siyirir ve geng adama protez bacagini gosterir.
Polis memurunun yiizii aydinlanir. “lyi olacaksin!” der.

Hayatindaki olumsuz degisimlere ve zorluklara ragmen
iyimser kal. Kara bulutlarin ardindan dogacak glinesi ara ve
her zaman bardagin dolu tarafindan bak.
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70. GUn

Kacuk Ayrintilar
Buyuk Farklar Yaratir

Uzun zamandir inandigim bir gercgek var:
Asil 6nemli noktalar, kiicuk ayrintilardir.

Arthur Conan Doyle

Budizm 6gretilerine gore diger insanlara fayda saglayacak
sekilde yasamaliyiz. Bu aslinda yapmasi ¢ok kolay ve “kiiguk”
seyler, karsimizdaki kisi icin ¢ok “blyuk” anlamlar ifade ede-
bilir.

/ Gilumse.
/ Herkese “lutfen” ve “tesekkirler” de.
/ Bir arabaya yol ver.

/ Markette senden daha az aligveris yapan birine kasa-
da 6ncelik ver.

/ Babhsis birak.
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/ Konustugundan cok dinle.

/ Gereginden daha nazik ol.

/ Etrafindaki insanlara saygil davran.

/ Dedikodu yapma.

/ Arkadaslarini hatta yabancilari yureklendir.

Bu listeyi, kiiguk ayrintilari biyuk farklara donusturecek
kendi 6zgiin yollarini da ekleyerek ¢ogalt.
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71. GlUn

Kayiplarin Ustesinden Gelmek

Kucguk ve buyuk kayiplarin acisi,
hayatlarimizin derinliklerinde akan birer nehirgibidir.

Yuzeye ciktiklarinda ise yalnizca “ben’ bilirim bu aciyi
Roshi Joan Halifax

Sair Henry Wadsworth Longfellow, “Her hayatta bazen
yagmur yagmal, bazi ginler karanlik ve kasvetli olmali,”
demis. Elbette Longfellow herkesin bir noktada keder veya
sevdigi birinin, bir iliskinin, sagh§in kaybini yasayacagini
soylerken epey hakl.

Bazen kayiplar pes pese gelir. Ornegin Winston Churchill
ve ailesi birkag aylik bir siire icerisinde “biraz yagmur” degil
de doluya tutulmustu. 1921'de Churchill ve esi elementine su
kayiplari yasadi:

-Clementine’'in erkek kardesi Bili Hozier, Paris'te bir otel
odasinda 15 Nisanda intihar etti. Hem Winston hem de ele-
mentine ¢ok sevdikleri Hozier'in 81umu karsisinda yikildilar.
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-Churchill'in annesi Jennie yani Lady Randolph, Lond-
radaki evinin merdivenlerinden dusip ayak bilegini kirdi.
Kangren oldu ve bitin bacaginin kesilmesi gerekiyordu. 29
Haziranda hayata veda etti.

-Winston ve elementine Churchill’in kizi Marigold, heniiz
iki bucuk yasindayken 23 Agustos'ta bir tir kan iltihabi yu-
zinden annesinin kollarinda hayata veda etti.

-Agustos ayinin baslarinda, Churchill'in eski aile dostu
Thomas Walden vefat etti. ilk 6nce Churchill’in babasi Lord
Randolph, sonra da Winston icin ¢alismisti ve artik Churchill
ailesinin bir pargasi olmustu.

Churchill ailesi, bu kayiplarin Ustesinden gelmek icin bi-
lingli adimlar atmisti. Her zaman ¢ok kolay olmasa da Churc-
hiller hayatlarini sirdiirmeye devam etmislerdi. Cocuklarina
ebeveynlik yapmis, calismis, arkadaslarini ziyaret etmis, eg-
lenmis, acilariyla basa ¢ikmaya calismis ve daima etraflarin-
daki insanlara faydah olabilmek icin ugrasmislardi. Aslinda
acl bir kayip yasayan herkes Churchiller gibi hayatlarinda
bilincli ve dikkatli adimlar atmaya devam etmelidir. Kederin
cesitli zorluklarinin Ustesinden gelmeye calisirken ve yas tu-
tarken ayni zamanda gunluk olarak yapilmasi gereken isler
de yapilmalidir. Nihayetinde Oyle veya bdyle, hayat devam
ediyor.
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72. GUn
Surpriz Para Bagisi

Kendimiz icin yaptigimiz her sey bizimle birlikte 6lir.
Baskalari ve dinya icin yaptigimiz her sey élimsutzduir.
Albert Pike

Dalai Lama, 1989da Nobel Baris Odiiliiniin sahibi olur ve
kendisine hislerini soran gazetecilere biyuk bir algcakgondil-
lulikle cevap verir: “Benim icin énemli bir sey degil agikgasi,
ben hala ayni kisiyim ama bu 6dili almami isteyenler adi-
na cok mutluyum.” Bir baska gazeteci parayla ne yapacagini
sordugunda ise Dalai Lama saskin gozlerle, “Ne parasi?” diye
sorar.

Dinyanin en prestijli édalinin yaninda bir de dnemli
miktarda para hediyesinin oldugunu da 6grenen Dalai Lama:
“Harika! Hayatim boyunca Hindistan'daki Baba Amte Ciiz-
zam Hastanesine yardim etmek istemistim. Simdi bu parayla
yapabilirim.”

Kendisine gelen bu siirpriz parayl cémertce bagislayacak
olmasi kisisel olarak da distinmeye degerdir. Beklemedigin
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bir gelirin oldugunda bir an icin durup dusun: Biitiin paray!
kendi masraflarin ve keyfin icin harcamak yerine baska in-
sanlarla da nasil paylasabilirsin?
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73. GUn

Gorunts yanilticidir

Ne gorecegine gozlerin karar vermemeli. Dikkat et!

Mary Anne Radmacher

Maneviyati ¢cok glcli Tibetli bir Budist 6gretmen, strekli
paramparca kiyafetler giyip a¢ dolasan bir kesisin hikayesini
anlatir. Hikayeye gore yasli kesis, kdyluler onayiyecek, kiyafet
ve hatta para versin diye tam da yemek vakitlerinde yakinlar-
daki kdylerden gecermis. Ne zaman Tibetli 6gretmen biyiik
bir gruba vaaz vermek icin davet edilse bu yash kesis de ona
eslik etmek istermis ¢linki 6grencilerinin onunla gelen her-
kese eli bol davrandigini bilirmis.

Boyle guinlerden birinde, yash kesisin 6ldigu haberi du-
yulmus. Tibetli 6gretmen ve bazi 6grencileri, kesisin mute-
vazi evini ziyaret etmek istemisler. Eve vardiklarinda yash
kesisin yedi yiliz gimis paranin tzerinde yattigini gérmisler.
O zamanlar giimis para Tibet'te cok degerliymis. Ogretmen
ve 6grencileri, kesisin ¢ok fakir oldugunu distundikleri igin
cok sasirmiglar.
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O sirada 6grencilerden biri odanin duvarlarindan birinin
sahte oldugunu fark etmis. Orada daha ¢ok para olabilecegini
diastinmusler. Dikkatli bir sekilde duvari kirdiklarinda karsi-
larina guvallar dolusu glimus para ¢ikmis. Her bir guval dyle
agirmus ki iki kisinin bile tasimasi imkansizmis. Bugiine ka-

fakir oldugunu fark etmisler.

Bu hikaye, goruinisiin ¢ok yaniltici olabilecegini hatirlatan
o6nemli bir olaydir.

Birinin Budist bir kesis olmasi, hatta ciibbe giymesi onu
g6zin kapal inanip takip edebilecedin aydinlanmis bir kisilik
yapmiyor. Birinin basarili gérinmesi, onun 6zel veya profes-
yonel hayatinin hig tokezlemedigi anlamina gelmiyor. Birinin
diirust ve erdemli gériinmesi, onun gizli kapakli is yapmadigi
anlamina gelmiyor.

Gorunisun yaniltmamasi ¢ok zordur ama bu durumla
daha etkili bir sekilde basa ¢ikmak istiyorsanfarkinda olman
cok 6nemli. Dikkat etmen ve maskenin ardindan sizan, bir
seylerin yanlis oldugunu gosteren gercekleri gérmen gerekli.
Boyle zamanlarda bir anlifina dur ve sana bunu hissettiren
kisilerle iliskini stirdiirmek isteyip istemedigine karar ver.
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74. GUn

Tavir Alma Cesareti

insanlar hatalarla ve olumsuzluklarla ugrasip durur da
neden olumlu seyleri gérip
onlarifilizlendirmek istemezler?
Thich Nhat Hanh

Eger bir kez olsun topluluk 6niinde elestirildiyseniz, bunun
ne kadar aci verici ve kiiglik distiriict bir his oldugunu bilir-
siniz. Bu, Swami Sivanandanin vakit ayirip égrencisini azar-
lamak i¢in mektup yazmasinin nedenlerinden biri olabilir. O
ogrenci yakinlardaki bir inziva evinin kurucusunu elestirdigi
bir kitapcik yazip yayinlamisti. Swami Sivanandanin égrenci-
sine uyarida bulundugu mektupta soyle bir kisim vardir:

Ogrendim ki dolayh olarak Punjabdaki inziva evini
hedef aldigin kisa bir kitap¢ik yayinlamissin. Boyle bir
seyyapmamaliydin. Bu iftiraya girer ve bunu yapmak bir

Sannyasiye6 yakismaz. Boyle bir hareketi ancak distince-

6 Hinduizmde kisinin kendini dinyevi zevklerden arindirip her
seyden vazgectigi ruhani son evredir.
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siz, dar bakish ev sahipleriyapar. Bir daha sakin boyle bir
seyyapma. Belli ki hala ¢ok zayifsin. Kelimeler seni sarsip
yikabiliyor. Kisasa kisas ev sahibinin dogasinda vardir,
Sannyasinin degil! Sannyasinin dodasinda hakaretlere
ve acilara katlanmak vardir. Manevi guc budur. Denge
budur. 6nemsiz seylerlefevri davranip, faydasiz biryon-
de enerji harcamak bilgelik olamaz.

Swami Sivananda 6grencisini azarladiyi mektubunu sdyle
sonlandirir:

...sessiz kal. Kitapciklarin kalan kopyalarini satmayi
birak ve hepsini yok et. Sogukkanhhgini koru, dikkatini
meditasyon ve digerfaydali islere yonelt. Bu iliski dGnem-
lidir. Gelecekte bu konuyla ilgili tamamen sessiz kalmani
istiyorum.

Svvami Sivanandanm elestiriyi dizeltmesi ve bu konu-
da tavir alma cesareti cok énemlidir. Cogu insan genellikle
olumsuz, elestirel, nezaketsiz ve kaba ruhlu olmaya odaklani-
yor. Bu yasamak icin iyi bir yol olmadidi gibi, diger insanlar
icin de iyi degildir. Swami Sivanandanm cevabi gibi cevaplara
intiyacimiz var. insanlar bir elestiriyi diizeltmeye hazir olma-
lilar.
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75. GUn

Hayatin Keskin Uclarini Kabul Et

Zorluklardan kagmak yerine onlarla micadele etmeye
acik oldugumuz middetge daha hizli blyuriz.

Traleg Kyabgon Rinpoche

Tibet Budizmi'nde ¢ok dnemli bir 6greti vardir: Hayatin
keskin uglarini kabul et! Bu cimle aslinda en basit haliyle,
bilge insanin kirginlik veya 6fke getirebilecek her seyi soylu
niyetlerle kullanmasi anlamina gelir.

Batidaki en etkin Tibet Budistlerinden olan Chdégyam
Trungpanin bu dgretiye uygun ¢ok giizel bir hikayesi vardir:
Bir glin, birkag kisinin elestiri oklarina maruz kaldigini égre-
nince kendini elestirenler icin su olumlamay! tekrar etmeye
baslamis:

“Her kim benimle ve soyumla iletisim icinde olursa
bunun hayrini ve sansini gérsin. Her kim bana kaba
kelimeler sarf eder hatta taslar firlatir ve beni yaralarsa
o da bunun hayrini ve sansini gorsun. Dilerim varhigim,
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tim varhklara faydali olsun.”

Trungpanm bu o6rnegi, karsimiza c¢ikan olumsuzluklara
cevap vermenin ¢ok daha faydal ve etkili bir yoludur. Bir
olumsuzlukla karsilasinca genellikle sunlari segeriz: Teslim
olmak, geri cekilmek veya saldirmak. Fakat gbzden kagirdi-
gimiz bir alternatif var: Kabul etmek. Ylzlesmek. Bakmak.
Tepki vermek yerine tzerinde kafa yormak ve faydali, bilge
ve olgun bir sekilde cevap vermek.
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76. GUNn

Bazen Bir bokunus
Bir Kelimeden baha Gucludar

Genellikle bir dokunusun, gulimsemenin
veya bir tath s6ziin giicund hafife aliriz.
Unutma ki bunlarin hepsinin
hayatini tamamiyla degistirme potansiyeli var.

Leo Buscaglia

Dalai Lama, Kaliforniyada bir seminere katildiginda, ko-
nakladigi evin disinda sirekli bir grup insan beklermis. Bir
giin Dalai Lama eve donerken, bir seylerden rahatsiz oldugu
belli olan bir adam ona bagirmis.

Adama yaklasan Dalai Lama, hayatinin ve varhdinin an-
lamsizligindan yakman adami sakince dinlemis. Adam ko-
nusmayi bitirdiginde, Dalai Lama nazikge hayatindaki sevdigi
insanlar icin varliginin ne kadar 6nemli oldugu, baskalarina
yardim ederek ne kadar iyi isler basarabilecedi gibi olumlu
seylere odaklanmasini 6nermis.
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Fakat Dalai Lama, adamin bu 6neriyi dikkate almadigini
hatta duymazliktan geldigini goriince konusmay1 birakmis ve
ona sikica sarilmis. Dalai Lama ona sarilirken adam birden-
bire hickiriklara bogulmus, ardindan sakinlesip rahatlamis.

Bazi zamanlar vardir ki dikkatli dinlemek ve bir dokunusla
karsilik vermek kelimelerimizden ¢ok daha gugli ve sifalidir.
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77. GUn

begisime Onculuk Et

Dunyay degistiremeyecegin yalanina inanma.
Dunyay! degistirebilirsin, Ustelik yalniz da degilsin.
VictorM. Parachin

Birkac¢ yil 6nce Japonyada toplumsal adalet ve degisimle
ilgili bir konferans diizenlendi. Nobel Baris Odiilii sahibi (i
konusmaci da bu konferansta konusmaciydi: Giiney Afrikali
Desmond Tutu, trlandali Betty Williams ve 14. Dalai Lama.
Bu i¢ 6nclyle soru cevap kismina gegildiginde Meksikali bir
kadin gozlerinden yaslar fiskirarak Amerika’nin, Meksikal
insanlar disarida tutmak icin Meksika-Amerika sinirina du-
var 6rmek istedigini 6fkeyle anlatti.

Betty Williams bu kadina destek olmasi igin asistanini
gonderdi ve Desmond Tutu da Giiney Afrika'nin irk¢iliga
dair politikalarindan 6rnekler vererek onu rahatlatmaya ca-
listi. Dalai Lama ise kadinla, Budizm ve dzgiiven ile ilgili bir
ogretiyi paylasti: “Calismak zorundasin,” dedi. “Sana yardim
edecek binlerce insan olacaktir. Yalniz degilsin ama asil yik
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senin omuzlarinda. Umudunu kaybetmemelisin. lyimser ol
ve Ozguvenini koru.”

Bir Kkisinin diinyayi degistiremeyecegi kocaman bir yalan.
O Meksikall geng kadin da gozlerinin 6éniinde diinyayi degis-
tiren ¢ kisiyi goruyordu zaten: Kuzey irlandadan tlkesinde-
ki siddete karsi miicadele eden bir anne ve ev hanimi, Giiney
Afrikadan irkcilija karsi savasan bir siyahi ve Cinin Tibetli
Budistlere uyguladi§i zuliimle miicadele eden siirgiinde bir
Tibetli.
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78. GUn

Merhamet Bulasicidir

Neden merhamet “virtisuni”yaymak icin
Ustline duseni yapmiyorsun?

Victor M. Parachin

Tibetli Budist bir kesis, Himalaya Daglarinin tepesinde 6l-
dirilmek Uzere olan yash bir Alman ¢oban kdpegini kurtar-
mis. Ardindan kopegi dort yani duvarlarla cevrili bahgesine
getirip, onu gizelce besleyip bakmis.

Bir gin bahgeye yarali, cok zayif ve yorgun bir yavru tav-
san girmis. Sasirtici bir sekilde ¢oban kopegi kicik tavsani
yalamis, temizlemis ve bagrina basmis. Sasirticrymis ¢link
bilindigi gibi normalde kopekler kiiciik hayvanlari éldirme
egilimi gosterirler.

Peki bu alisiimadik davranisin agiklamasi ne olabilir? Bu
durum hayvanlar diinyasinin bize gosterdigi en énemli ders
olabilir: Merhamet bulasicidir. Tibetli kesis, kopege nazik
davranip merhametle yaklasti ve simdi de kdpek bir baska
canliya nazik davranip merhametle yaklasiyordu.
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Bu prensip aslinda insanlar dinyasina da uygulanabilir.
Bir insana iyi davranarak, etrafimizdakilere nazik yaklasarak,
onlari da guin i¢inde ayni seyi baska insanlara yapmalari igin
yireklendirebiliriz.

1k 6nce kendin Gzerinden bunu test et. GUn icerisinde in-
sanlarla g6z temasi kur, onlara giilumse; hos ve olumlu bir ta-
virla yakala. Dahasi, eger insanlarla rutin bir sohbet icindey-
sen, mesela kahve siparis ediyorsan, siparisine bir gilimseme
ve karsindaki kisiyle ilgili bir iltifat ekle.

Boylece onlarin gunlerini giizel gecirmelerini saglarsin,
onlar da bir baskasinin... Katolik rahibe Thea Bowman bunu
bilgece gozlemlemisti: “Bazen insanlar degisim icin blyuk
seyler yapmalari gerektigini distnidr ama eger herkes bir
mum yaksa, muhtesem bir i1s1gimiz olurdu.”
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79. GUln

Aydinlanmak icin
Acele Etmekten Kacgin

Aydinlanmak icin acele edenler, bir an dnce kelebek
olmak i¢in kozalarindan ¢ikmaya calisan tirtillara benzer.
Telaglari, bu strecte veya yirtict hayvanlar tarafindan
oyleya da boyle 6lmelerine neden olur.

Sheng Yen

Dovis sanatlari egitmeni bir arkadasim var. Bir defasin-
da bana, “Ne zaman karatede siyah kusak olurum?” diye so-
ran potansiyel her 6grenciyi geri ¢cevirdigini sdyledi. Clnki
bu soruyu soran Kisi hizlica sonuca ulasmak ister ve amaca
ulasmak icin gereken zaman, disiplin ve cabay sarf etmeye
gonualsizdir.

Bu disiince, Cinli Zen ustasi Sheng Yenin aydinlanmak
icin acele edenlerin, bu yolda dleceginden bahsettigi alinti-
sinda da gecer.

Boyle diisiinen insanlarla ok sik Kkarsilasiriz: lyilesmek
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icin alkol terapi gruplarina katilip birakan, 6limcul hasta-
lik teshisi konmasina ragmen ihtiyaci olmadigini séyleyerek
ilaclarini birakan, aci dolu oldugunu dusiindigu icin evlilik
terapisini birakan, meditasyon kurslarina katilip dersler bit-
meden ayrilan, spor salonuna kaydolup birka¢ kez gittikten
sonra bir daha ortalarda gérinmeyen, maraton kosmak iste-
yip idman yapmak istemeyen insanlar...

Aydinlanmada gercekten ilerleme kaydedebilmek icin bag-
lilik, sabir, sebat ve devamliliga ihtiyacin var.
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80. GUn
Bilgeligi Besle

Hizlica bilgelige ulasamayiz,
adim adim gelisiriz.
Ve bunuyalnizca kendimiz igin degil,
bu sorunlu dinyada yasayan
herkesin iyiligi icin yapmaliyiz.

Lama Surya Das

Ne yazik ki yasadigimiz modern ¢agda bilgelik sanatindan
eser yoktur. Bu durum, Buddhanm yasadi§i dénemde de boy-
leymis aslinda. Bu yiizden Budizm yalnizca bilge olmay! tes-
vik etmekle kalmaz, bilge olmanin yollarini da agiklar.

1. Bilgelik sessizlik ile kazanilir. Meditasyon, bilgelik yo-
lundaki ilk aractir. Buddhanm en 6énemli erken dénem sozle-
rinde de bu ifade edilir: “Meditasyon bilgelik getirir, meditas-
yonsuzluk ise cahillik. Seni neyin ileri gotirecegini ve neyin
geride birakacagini bil, bilgelige ¢ikan yolu seg.”
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2. Bilgelik dinlemek ile kazanilir. Bu, Budizm 6gretmen-
lerini dinlemek demektir. Dinlemek ayni zamanda dharma
konusmalarini, 6gretilerin anlatildigi inziva toplantilarini,
cevrimici dersleri, 6gretileri anlatan videolari dinlemek an-
lamina da gelir.

3. Bilgelik diisiinmek ile kazanilir. Ogretileri dinledikten
sonra, bunlar Gzerine kafa yormali ve icsellestirmelisin. Aksi
takdirde oOgretileri hatirlaman mimkin degildir ve bunun
hicbir faydasi yoktur. Bilgeligi 6grenmek, ogretiler tizerinde
derin dusiinmekten geger.

4. Bilgelik eylem ile kazanilir. Kelimeler, eylemlere do-
nismelidir. Kisinin bilgelige ulasmasi i¢in distincelerinde,
kelimelerinde ve eylemlerinde daima i¢sel Buddhasinin pe-
sinden gitmelidir.

5. Bilgelik baskalarina 6gretmek ile kazanilir. Kisi, baska-
larina 6gretirken daha ok sey 6grenir. Bilgelik, kisi bilgeligi
paylasip 6grettigi zaman somutlagir. Ogretme eylemi, zihinde
daha dnce dgrenilen seyin gbzden gegirilip, hafizada saglam-
lasmasini salar.
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81. GUn

Oaka Hosgoruli Bir insan Olmak

Komsunu tani.
Diger insanlarin nasilyasadigini bilemeyiz.
Boyle bir deneyim eksikligi
kisiyi hosgorisuz bir insana donusturir.
K. Sri Dhammananda

Daha hosgorala bir insan olmak igin yapilabilecek en iyi
sey senin gibi olmayan insanlari tanimaktir.

Eger saghkh biriysen, agir hastalik yasayan birini anlaman
imkéansizdir. Hastalikla miicadele eden birini tanimaya calis.

Eger enerjik ve giiclii biriysen, enerjisi senden daha diisiik
olan ve aktivitelerini kisitlayan birini anlaman imkansizdir.
Senden daha pasifbirini tanimaya calis.

Eger beyaz bir Amerikali isen, renkli insanlarin sahip ol-
mak icin miicadele ettigi ayricaliklara ver firsatlara dogustan
sahipsindir. Dolayisiyla beyaz ayricahigin varken irk¢ihgr an-
laman imkansizdir. Renkli birini tanimaya calis.
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Bu listeye sunlari ve daha fazlasini ekleyebilirsin:
e Eger erkeksen...
e Eger kadinsan...
e Egervarlikhiysan...
e Eger cok arkadasin varsa...
< Eger egitimliysen...
< Eger harika ve seni tatmin eden bir isin varsa...

e Eger ferah ve giizel bir evin varsa...
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82. Gln

Gun Vizli Buddha
Ay Yuzli Buddha

Eger icinden geliyorsa sdylen dur ama sebat et.
Sri Aurobindo

Meditasyon s6z konusu oldugunda, genellikle insanlar
meditasyon gruplarinda cok iyi is ¢ikarirlar. Fakat kendi evin-
de meditasyon yapmayi siirdiirmek biraz daha zordur.

Bu, bugiin oldugu kadar ge¢mis yizyillarda da bdyleydi.
Bu yiizden Cinli bir Zen ustasi, 6grencilerini meditasyon
yapmak konusunda motive etmek icin soyle bir ciimle kurar-
mis: “Gun Yizli Buddha, Ay Yiuzli Buddha!”

Bu cumleyle aslinda demeye calistigi sey meditasyonun
mutlu veya Uzgin, enerjik veya yorgun, saglkl veya hastay-
ken de yapilabilecegidir. Onun tavsiyesi “Sadece yap,” idi.

Aslinda “Gin Yizli Buddha, Ay Yizli Buddha!” cim-
lesini; ders ¢alisirken, evi temizlerken, spor yaparken veya
bahceni diizenlerken, hayatinin her alaninda uygulayabilir-
sin. Ne zaman “yapamayacak” gibi hissedersen, kendine Zen
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ustasinin sézlerini hatirlat: “Gun Yizli Buddha, Ay Yuzli
Buddha!”
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83. GUn

Kirmizi Isik Meditasyonu

Bir daha trafikte kaldiginda sinirlenme.
Sinirlenmenin hicbirfaydasi yok. Eger arkana yaslanip
kendine gulimsersen, anin tadim cikarip
arabadaki herkesi mutlu edebilirsin.

Thich Nhat Hanh

Gecenlerde blyiik bir caddede araba sirerken, her kirmizi
Isiga takildigimi fark ettim. Birden 6fkelendim. Sonra, aslin-
da kirmizi isiklar ve dur isaretleriyle bas etmenin daha iyi bir
yolu oldugunu fark ettim. Her kirmizi isigin...

> anda kalmani hatirlatan

> daha farkinda olmani hatirlatan

> gulimsemen gerektigini hatirlatan

> birkag derin nefes alman gerektigini hatirlatan

> insanlar1 guvende tutmak i¢in orada olduklarini ha-
tirlatan
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> sessizlik meditasyonunda olman gerektigini hatirla-
tan

> OMT hecesini tekrar etmeni hatirlatan

> bir arkadasinin zor bir meseleyle ugrastigini hatirla-
tan

> bir durup “Ne acelemiz var ki?” diye sormani hatirla-
tan bir arkadas oldugunu disun.

seni ve arabadaki herkesi daha mutlu edecektir.

7 Budizm, Hinduizm gibi inan¢ sistemlerinde dinsel ya da mis-
tik etkisi olduguna inanilan, sdzciklerin en kutsali sayilan hece.
Her seyi bilmek, her yerde bulunmak ve mutluluk anlamina gelir.

(C.N.)
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84. Gln

lyi Karma Toplamak

Gelisimimize vesile olacak kosullar yaratmaliyiz.
Karmadan olusan ve karmayla isleyen bir dinyada
yasadigimiz icin, onun kurallarina uymali
ve iyi karmanin yolunda ilerlemeliyiz.

Tulku Thondup

Karma aslinda tam olarak eylemde bulunmak ve ey-
lem anlamina gelir. Karmanin 6zi basittir: Kisi eger ahlakl
davranirsa hayati daha iyi olur ve eger ahlaksiz eylemlerde
bulunursa hayati daha kétl seyreder. Eger iyi bir eylemde
bulunursan, iyi bir karsilik bulursun. Karma aslinda “Kendi
hayatlarimizdan tamamiyla biz sorumluyuz” demektir.

Dahasi karmanin sdyle dnemli bir noktasi vardir: Herkes
bir sonu¢ yaratir ama karma kanunu yasanan her olayi bir
sonug olarak ele almaz. Karma her seyi kadere birakmaz.

Buna ek olarak karmik adalete gdre, kisi bir zerre olsun
erdemli karma olusturursa, Evren (ya da Tanr1) bunun karsi-
liginda ona kat kat fazlasini verir. Kisinin iyi karmasi kendisi-
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ni ¢cogaltabilmek gibi essiz bir 6zellige sahipken, koti karma
oldugu gibi kalir. Bu diisiince aslinda umut ve 6zgiiven vaat
eder. Olumsuz karma ve eylemlere bakmaksizin, iyi karma
nihayetinde kendini katlayacaktir.

Iste sana guinlik olarak iyi karma toplayabilecegin bir yol:
Her gece uyumadan 6nce kendine “Bugin nerede iyi karma
topladim? Birine yardim ettim mi? Kendimdeki veya baska
birindeki 6fkeyi dindirdim mi? Bir tartismadan kacindim
m1? Nazik konustum mu? Bir hayvana yardim ettim mi?” gibi
sorular sor. Umarim bu sorulardan bir tanesine de olsa ceva-
bin “Evet!” olur. Aksi takdirde ertesi giin kendini iyi karma
yaratmaya adamaksin.
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85. Gun
Zihin Temizligi

Zihin kadar, gelistirilmedigi takdirde daha biyuk zarar
getirecek baska hicbir sey diisiinemiyorum.
Zihin kadar, gelistirildigi takdirde daha biytkyarar
getirecek baska hicbir sey diisiinemiyorum.
Buddha

En bilinen Budist dgretilerinden birine gore, biz aslinda
ne distndigimiizden ibaretizdir. Daha az bilinen bir sey de
Buddha, zihnimizi temizlememiz i¢in doért adimdan olusan
bir yol 6nermistir:

1. Zihninde yerlesmis sagliksiz dislnceleri atmak

2. Sagliksiz dusiinceleri ortaya ciktigi andan itibaren
yok etmeye calismak

3. Saghkl dustnceleri beslemek icin ortaya ¢iktigr an-
dan itibaren gunluk aliskanlik haline getirmek

4. Heniiz ortaya ¢ikmamis saglikli diistinceleri beslemek
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Buddha'nin dort adimlik zihin temizleme yolunun zihni-
nin icinde nelerin olduguna dair bir envanter ¢gikarmasina ve
atman, yok etmen, gelistirmen ve beslemen gerekenleri gos-
termesine izin ver.
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86. GUn

Maharishi Etkisi

Kendini dinyayi degistirmeye adamis
ktcuk birgrubun gictni asla hafife alma.
Bugiine dek diinyayi degistiren tek sey bu olmustur.
Margaret Mead

Meditasyonun kisisel faydalarinin yani sira icinde yasadi-
gimiz topluluga da ok faydasi vardir. ingiltere Merseysideda

deney yapilir. Dogulu 6gretmen ve Beatlesa guruluk yapmis
Maharishi Mahesh Yogi, eger niifusun yiizde biri her giin di-
zenli bir sekilde meditasyon yaparsa, bunun toplulukta gozle
gorilar olumlu bir degisim yaratacagini 6ne stirmustur.

Merseyside sakinleriyle gergeklestirilen ¢alismada, arastir-
mactlar 1988 ile 1991 yillari arasinda nifusun yuzde birinden
daha fazlasini her giin meditasyon yapmaya ikna etmistir. So-
nug ise epey sasirticidir ¢linkl bélgedeki sug oranlarinda gok
ciddi bir diistis yasanmistir. Arastirma 6ncesinde ingilterede
suc oraninin en yiksek oldugu tg¢tinct bélge olan Merseysi-
de, arastirmanin ardindan en disuk bolge olmustur.
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Bu sirada bdlgede meditasyon yapmayan kontrol grubu
icerisindeki su¢ orani ayni kalmistir. Meditasyon, bu degisi-
me sebep olan tek faktordir ¢tinkd arastirmacilar polis hare-
ketleri, ekonomi, demografik yapi gibi degisime yol acacak
olasi etmenlerin degismedigini gézlemlemistir.

Bu muhtesem deneyimden soyle iki sonug ¢ikarabiliriz:
Birincisi, meditasyon ¢cok dnemlidir ve elbette kisisel alani-
mizin gizliligi ve konfor alani igerisinde tek basina yapilabi-
lir. Fakat ikincisi, grup meditasyonu da ¢ok 6nemlidir. Grup
icerisinde ayni dusinen insanlar tarafindan desteklenmenin
yani sira diizenli olarak bulusmak bir dalga etkisi yaratir ve
cevremizdeki topluluga huzur ve baris getirir.
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87. Gun

Yargilamay! Bir Kenara Birak

Mahir akil neyin iyi neyin kot oldugunu hesaplama
telasina girmez; neyin olumlu neyin olumsuz oldugunu
hesaplamaya calisir.

Victor M. Parachin

Rabbi Akiva, Yahudi tarihindeki en etkin ve en sevilen in-
sanlardan biridir. Bu tnlu &lim bir giin elinde kandiliyle so-
kakta yurtrken pesine bir horoz bir de esek takilmis. Kigik
bir kdye varinca geceyi gecirebilecegi bir yer aramis ama ko-
yin tek hani varmis ve tamamen doluymus. O da lambasini,
esegi ve horozu da yanina alip yakinlardaki bir tarlaya gitmis,
geceyi o tarlada gecirmek icin yerlesmis.

O gece dyle gicli bir rizgar ¢ikmis ki lambasini séndir-
mus. Rabbi Akiva, butiin gece esen riizgarin siddeti ve gu-
raltistinden ne bir tilkinin gelip horozu yedigini ne de bir
aslanin yaklasip esedi midesine indirdigini duymus. Elbette
sevdigi bu hayvanlar kaybetmek c¢ok Uziicliymis ama yine
de yasanan her seyin bir sebebi oldugu dustincesine siginmis.
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Ayni gece tarlada uyurken bir ordu kodye saldirmis ve on-
lara direnen herkesi 6ldirmus, geri kalanini da kdéle olarak
yanlarina almis. Sabah uyanip olanlarin haberini aldiginda
cok sasirmis. Eger horozu otse, ese@i anirsa, isigi parlasaydi
kendisi de ya kole olarak goturulecek ya da dldurilecekti.

Bu deneyimden almamiz gereken mesaj aslinda ¢ok acik:
Yasadigimiz bir olayi kétii, olumsuz, kahredici gibi yargila-
mak icin acele etmemeliyiz. Bunun yerine nihai sonuclari
gormek ve hikayenin tamamlanmasi icin beklemeliyiz. Geri
cekilmek, bir durup dustinmek ve biuyik resmi goérebilmek
icin beklemek cok 6nemlidir. Ancak Uzerinden zaman gec-
tikce yasadigimiz olay veya deneyimi daha saghkh sekilde
deg@erlendirebilecek hale geliriz.
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88. Gun

Kendi bunyenin isigr Sensin!

Isigini baskalariyla paylastiginda,
kendi is1§indan bir sey kaybetmezsin;
aksine 1s1gin harlanir,
blyur ve karanligi dindirir.
Victor M. Parachin

Bu gezegen, insanlarin onu iyilestirmesini bekliyor. Daha
aclk anlatmak gerekirse, bu dinyanin ona umut ve sifa getir-
mene ihtiyaci var. Buddha’nm ¢ok Gnli bir s6zi vardir: “Tek
bir mumun atesiyle binlerce mum yakilabilir, bu mumu ek-
siltmez.” Bircok insan bir degisiklik yapma noktasinda ken-
disini ¢ok gugsuz hisseder. Fakat karanlik bir oda disundn.
Tek bir mum yakildiginda, bosluga i1sik girer. Ayni mum, bir
baska mumu yakmak igin kullanilabilir, sonra bir tane daha,
ardindan bir tane daha... Bdylece 1sik bitiin oday! kaplaya-
cak hale gelir. Eger sen de tipki bir mum gibi, diger mumlari
yakmaya devam edersen, karanlk yerini muhtesem bir ay-
dinhia birakacaktir.
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Gezegenin sana ait kii¢iik béluminde bir mum ol.
Nerede keder varsa, orada umut mumu ol.

Nerede duyarsizlik varsa, orada sevgi mumu ol.
Nerede kin varsa, orada merhamet mumu ol.
Nerede kotii niyet varsa, orada iyi niyet mumu ol.
Nerede adaletsizlik varsa, orada adalet mumu ol.
Nerede aci varsa, orada ferahlik mumu ol.

Unutma ki, 1si§ini baskalariyla paylastiginda kendi isigin-
dan bir sey kaybetmezsin; aksine 1s1§in harlanir, blyir ve ka-
ranhgi dindirir. Kendi diinyanin isi§i sensin!
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89. Gun

Sakm Bir Zihne Sahip Olmak

Zihnin guctu
ne olumlu ne de olumsuz olarak adlandirilabilir.
Sadece gucludur.
Nasil yonlendirilirse o yonde calisabilir.

Indra Devi

Zen Budist geleneginde anlatilan ¢ok tinlu bir hikaye var-
dir: iki kesis bir bayrak direginin yakinlarinda oturup giizel
havanin keyfini ¢ikariyormus. Kesislerden biri bayraga ba-
karak digerine demis ki: “Baksana bayrak riizgarda nasil da
hareket ediyor.” Diger kesis ise onu diizeltmis: “Hayir, bayrak
hareket edemez ki. Hareket eden riizgar.” Bu konusmalara
kulak misafiri olan Zen ustasi ise iki kesisi de diizeltmis: “Ne
bayrak ne de ruzgar hareket ediyor. Hareket eden sey zihni-
miz.” Bu cimleyi duyduktan sonra iki kesis de zihnin dogdasi
ile yepyeni bir icgoru kazanmis.

Icgdrii sudur: Hayat durmaksizin degisir, sekil degistirir ve
yeniden sekil alir. Higbir sey uzun siire boyunca ayni kalmaz.
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Budistler buna gegicilik prensibi derler. Fakat bu noktada sa-
kin bir zihne sahip olmak, gucli, stabil ve giivende kalmak
icin cok 6nemlidir.

Bir baska Zen hikayesinde bu prensip ¢cok daha agikcaifade
edilir: Ylzyillar 6nce Koreli bir Zen ustasi, egitim vermek icin
Cine gitmis. Yolculukta bindigi gemi ayni zamanda bir grup
sucluyu da tastyormus. Bir sekilde bu Zen ustasi yanhslikla
suglulardan biriyle karistirilmis ve hakimin 6ntine getirilmis.
Savunmasi soruldugunda sdyleyebilecegdi tek sey kendisi-
nin suclu degil, bir Budist kesisi olduguymus. Hakim kesise
inanmamis ve onu da diger suclularla birlikte hapis cezasina
carptirmis. Cezayi duyan kesis buna karsi ¢cikmamis. Aksine
orada Oylece oturup meditasyon yapabilmesi icin dntine ge-
len bu firsati kullanmis.

Bir siire sonra, caydirici érnek olabilecegini dislinerek
hakim otuz mahkdmun idamina karar vermis. Zen ustasi da
6lum cezasi alan otuz Kisinin icerisindeymis. idam edilmek
icin kendi sirasini beklerken, sakin kalmaya ve meditasyon
yapmaya devam etmis. Bu huzur dolu, sessiz tavir hdkimin
dikkatini cekmis. “Sen kimsin?” diye sormus hakim. Zen us-
tasi tekrardan kendisinin bir Budist kesisi oldugunu sdylemis.
Bu sefer hakim ona inanmis ve salinmasini emretmis.

Bu olayi anlatan insanlar, Zen ustasinin ilk tutuklandigin-
da hicbir sekilde korku, 6fke veya panik duygulari gosterme-
digini, aksine ¢ok heyecanli ve keyifli oldugunu sdylemisler.
O hicbir sey olmamis gibi kendi yolunda gitmeye devam et-
mis.
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Bu aslinda sakin bir zihne sahip olmanin ne kadar faydah
oldugunun bir 6rnegidir. Kesisin karsilastigi durum kesinlik-
le cok asir1 ve ginlik hayatta ¢ok sik kendimizi iginde bula-
bilecegimiz bir durum degildir. Fakat bu 6rnek bize, 6zellikle
isler zora girdiginde hayata karsi dengeli yaklasimi daima
surdiirmemiz gerektigini hatirlatir. Hirgin davranmak yerine,
dingin ve dustinceli cevap vermeyi se¢cmeliyiz.
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90. GUn

Sifir Pismanlikla Yasamak

Hayat bize bircok secenek sunar.
Bu secenekler icerisinden kendi yolunu bilgece sec.
Sonra da oyolu tereddit etmeden yUru.

Victor M. Parachin

Dartilacezede 6lim dosegindeki hastalara bakan ¢alisan-
lara gore, 6lmek Uzere olan hastalarin bes konuda buyik pis-
manliklari vardir:

1. Cok calismak

2. Ozellikle sevgi ve merhamet gibi duygularini ifade
edebilecek cesarete sahip olmamak

3. Arkadaslariyla daha cok iletisimde kalmamis olmak
4. Kendisine mutlu olmak igin izin vermemis olmak

Fakat besincisi daha ziyade hayata dair bir hayal kirkligi
olarak da gorilebilir: Baskalarinin beklentilerine gore degil,
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kendi oldugu ve istedigi gibi yasama cesaretini gosterememis
olmak.

Besinci pismanhgr yasamamak icin bugiin hayatini degis-
tirmeye basla. Bu degisimi gergeklestirmek igin su yollari de-
neyebilirsin:

1. Meselenin farkina var ve etkilerini olabildigince aza
indir

2. Cok calis ve kendi zevklerin icin de vakit ayir

3. Arkadaslarinla iletisim halinde ol, onlarla devamli
gorus

4. Mutlu olmak icin kendine izin ver

5. Bagkalarinin beklentilerini karsilamak yerine, kendi
tutkularinin pesinden git

Hayati doya doya yasamak icin nasil iyi yasayacagini 6g-
renmek ¢ok 6nemli. Eger yasamay1 6grenemezsek, 6lene dek
huzursuzlanmaya devam ederiz.
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91. Gln

Uygulama ya da Ustalik

inang davranisla pekistirilmeli
vefikirler eylemlerle uyusmahdir.

Victor M. Parachin

Bir yolda ustalasmak iyidir. Yolda ilerlemek ise ¢cok daha
iyidir. Elbette ustalik daima ilerleme ile desteklenir. Fakat asil
mesele sudur ki; kisinin inanclari davranislariyla beslenir.

Tetsugen Doko isimli bir Zen kesisi, kendi Budizm uygu-
lamalarini gok guicli 6rneklerle anlatir. Budizm &gretilerinin
yaninda hayatindaki en 6nemli tutkusu, Buddhanin 6gretile-
rinin oldugu kitabi herkesin kendi kendine okuyabilmesi icin
Japonca yayinlamakti. Baskiyi yapabilmek i¢in batiin Japon-
ya'yl dolasip para topladi. Baski i¢in gerekli kaliplari yapabi-
lecek birini tutabilmek igin gereken parayi toplamasi tam on
yil strdd.

Tam baskidaki son dizenlemeleri yapmak Utzereyken Ja-
ponyada buylk bir sel baskini oldu. Bir¢ok insan evini ve
esyalarini kaybetti. Tetsugen de on yil boyunca topladidi pa-
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rayl, hasarlarini karsilayabilmeleri igin sel magduru ailelere
verdi. Ardindan projesi igin tekrar bagis toplamaya basladi.
Yine yaklasik on yil boyunca buitiin Japonya'yl dolasarak ge-
rekli parayi toparladi. Bu sefer de Japonyada 6yle korkung bir
kurakhk bas gosterdi ki bittn tarlalar kurudu, ciftciler zor
durumda kaldi. Bir kez daha Tetsugen topladi§i parayi zor
durumda kalan ailelere verdi.

intiyaclar karsilanip her sey normale déndiiginde, Tetsu-
gen yine ulkenin dort bir yanini yirtyerek karis karis gez-
meye basladi. Tek amaci Budist 6gretiler kitabini Japonca ya-
yinlamakti. Ugiincii denemesi basariyla sonuclandi ve kitap
yayinlandi. Japon halki bu otuz yillik cabayr 6grendiginde,
Tetsugen'in hikayesini ¢cocuklarina gururla anlatti: “Kesis Te-
gsugen kitabi bize kazandirdi ama bu ¢ denemenin ilk ikisi
her seyden daha 6nemliydi.”

iste bu Tetsugen’in Budist uygulamasiydi ve yolda ustalas-
masindaki eylemden c¢ok daha etkili olmustu.
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92. Gln

baha iyi Bir Hayat Yasamak

Hayattaki tek gercek hata,
kisinin en dogrusu oldugunu bildigi seye uymamasidir.
Buddha

lyi bir hayat yasamak ve 6liirken bile huzurlu olmak igin
Budistlerin geleneksel olarak kullandiklari, gergeklikleri 6zet-
leyen su cumlelerle meditasyon yap:

e Benim dogamda yaslilik var. Bundan kagamam.
e Benim dogamda hastalik var. Bundan kagamam.
e Kendi karmama tabiiyim. Bundan kagamam.

e Benim dogamda 6lim var. Bundan kagamam.

< Bana ait olan iyi ve gizel her sey deg@isecek, olduk-
larindan tam tersi hallere donisecek ve benden uzaklasa-
caklar.

Yaslilk, hastalik, degisim ve olumle ilgili bu yaklasimlar
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belki olumsuz ve nahos gortinebilir ama Budizm 6gretilerine
gore aslinda bunlari benimsemek ¢ fayda getirir:

1. Yashlik, hastalik ve 8lim korkusundan 6zgurlestirir.

2. Yasama dair yeni bir bakis agisi kazandirir ve berabe-
rinde degerlere daha iyi odaklanmay! saglar.

3. Korku ve pismanlikla degil, itibarla 6lme gticl verir.
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93. GUn

Kendine Sahit Ol

Sen kendi sahidin olmalisin.
Baskalarini kendi sahidin gibi gérme.
Bu, sana kendine glivenmeyi 6gretir.
Ajahn Chah

Sahit, bir olay veya durumda dogrulari anlatan kisidir. Fa-
kat cogu zaman sahitler, gercekligin pek de glvenilir aktarici-
lar1 degillerdir. iste bu yiizden Ajahn Chah'in bu ciimlesinde
cok derin bir bilgelik saklidir: “Sen kendi sahidin olmalisin.
Bagkalarini kendi sahidin gibi gérme. Bu, sana kendine gu-
venmeyi ogretir.”

Devlet Gniversitesinde okuyan ve doktor olmayi planlayan
bir arkadasim vardi. Tip fakultesine hazirlik icin almasi ge-
reken dersleri arastirirken, tg¢unci sinifta da tip fakdltesine
kabul alabilecegini 6grendi. Bu yolu denemeye karar verdi ve
tip fakultesi sinavlarina hazirlanirken yerel bir hastanede go-
nulli olarak calisti ve ayni zamanda devlet tniversitesindeki
derslerini almaya da devam etti.
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Akabinde, arkadasimin etrafindaki herkes ona mezun ol-
madan tip fakiltesine girmenin imkansiz oldugunu séyleme-
ye basladi. Fakat bu “sahitleri” gdzardi edip aklina koydugu
yolda yurimeye devam etti. Okulun G¢linci senesinde, 21.
dogum guniinden hemen &nce tip fakiltesine kabul aldi§i-
ni 6grendi. Dahasl, tip fakiltesinde birinci senesini tamam-
ladiktan sonra, fakilte ona lisans egitimi kapsamindaki tip
derslerini de alma imkéani tanidi. Bdylece o arkadasim tip
doktoru olarak mezun olan en genc kisilerden biri oldu.

Slphesiz ki bu gen¢ kadin kendisine nasil giivenecegini
ve kendi sahidi olacagini biliyordu. Kararlarini baskalarinin
degil, kendisinin dustincelerini temel alarak verdi. Bu, ona
hayati boyunca onunla olacak 6zgurlik hissini verdi ve 6z-
guvenini yukseltti.
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94. Gln

Budist Bir Hayat Yasamak icin
bort ipucu

Her kim Buddha mn yaptiklarini yaparsa, o Buddhadir.

HsuanHua

Entelektliel veya manevi, kisisel veya mesleki fark etmeksi-
zin gelisme niyetve kararlilik gerektirir. Daha etkili bir Budist
bir hayat yasamak i¢in sana dort tavsiye:

1. lyilik yap. Budizme goére buna “erdem toplamak” da
denir. Yapabilecedin her sekilde ve her yerde, biitiin var-
liklara faydali olma istegini gelistirmek ve strdiirmek de-
mektir.

2. Rol model ara. Ozellikle bir guru, ¢ok iyi bir rol mo-
deldir. Arastirmani yap ve kendine 6rnek alabilecegin can-
It veya merhum birini belirle. Ornegin benim rol modelle-
rim, yazilariyla tizerimde ¢cok olumlu etkiler birakan erken
zaman oOgretmenleri Patrul Rinpoche, Shantideva, Swami
Vivekananda ve Swami Sivanandadir.
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3. Zekice merhamet et, aptalca degil. Merhametin et-
kili olabilmesi icin bilgece ve akillica uygulanmasi gerekir.
Bunlar olmazsa kendimizi sagliksiz bir aliskanligi veya
biitiinsiiz bir pratigi desteklerken buluruz. Ornegin, hay-
van dostunu o her istediginde beslersen, ister istemez onu
obeziteye surlkleyebilirsin. Aptal merhameti (Tibetli usta
Chogyam Trungpa Rinpoche tarafindan ortaya atiimistir)
ona yemek verir, zeki merhameti ise ne kadar ve ne siklikla
beslenmesi gerektigini diizenler.

4. Ozgiiven gelistir. Bu ¢ok hayati bir noktadir ¢iinkii
hepimiz hayal kirikligi, hata ve basarisizlik gibi olaylarla
karsi karsiya geliriz. Yine de dikkatli, sasmaz ve kararl bir
sekilde ilerlemeye devam etmeliyiz. Ozgiivenini gelistir.

Bu, cesaretsizligin en etkili ilacidir.

216



95. Gun

Hayatla Basa Cikabilmek icin
iki Gucli Arag

Bedenin ve zihnin sirri, gegmis icin yas tutmamak,
gelecek icin endiselenmemek veya olasi sorunlari
beklememek, aksine bilgece ve en icten sekilde
anda yasamaktir.

Buddha

Stressiz hayat ve endisesiz ya da kaygisiz insan diye bir sey
yok. Hayatta karsina ¢ikacak her seyle ustalikla basa ¢ikabil-
mek i¢in su iki gucli aracin avantajlarindan faydalan:

Birinci arag yoga. Bu kadim saglik bilimi, Buddha tarafin-
dan zihnini daha etkili kullanabilmek adina bedenini saglam-
lastirmak icin kullanildi. Bir yoga stiidyosu bul ve digerleriyle
beraber bu uygulamanin fiziksel, duygusal, akli ve ruhsal fay-
dalarini gézlemle. Yoga kelimesi, Sanskritceyuj kelimesinden
gelir ve anlami “toplanmak, birlesmek” demektir. Yoga, U¢
sifacimiza ulasmamizi saglar: Bedenimizi iyilestirmek igin
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icsel doktorumuza, zihnimizi iyilestirmemiz igin i¢sel psiko-
logumuza, ruhumuzu iyilestirmemiz icin igsel rehberimize.

ikinci arac ise meditasyon. Sakin ¢ok zor oldugu, vakit
olmadi§i gibi cazip yalanlara inanma. Meditasyon herkesin
yapabilecegi ve faydalanabilecegi bir uygulamadir. Eger nere-
den baslayacagini bilmiyorsan sana ti¢ dnerim var:

1. Katiiphaneden bir kitap al ve meditasyon hakkinda
yazilanlari oku.

2. Yasadigin yerde bir meditasyon grubu bul ve diizenli
olarak katil.

3. Sana uygun bir meditasyon tarzi gelistir ve haftada
birkag kez uygula.

Cok ge¢meden daha odakli, diizenli, merhametli ve daha
sakin birine donustigund fark edeceksin.

Hem yoga hem de meditasyonu beraber yapmak g¢ok
onemli ¢unki ikisi birlikte anda bilgece ve en icten sekilde
yasayabilmemiz icin ¢ok gucli bir enerji ortaya cikarirlar.
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96. GUn

Budizm ve Savas

Herkes siddetten korkar, herkes 6liimden korkar.
Kendisindeki benzerligi géren kimse,
siddeti kullanmaktan veya kullandirmaktan
cekinmelidir.

Buddha

Budizm 6zinde siddetsizliktir. Sanskritcede siddetsizlik
ve merhamet anlamina gelen ahimsa kelimesi ve bu kavram
Budist dustinceye (ve Hindu felsefesine) nufuz etmistir. Bu-
dizm’in bes sartindan ilki agikca soyle der: “Oldiirme” veya
“Canlilara zarar vermekten kagin”

Bu felsefe cok dnemlidir ve Budist kesis IThich Nhat Hanh
ile ona siddetsizlik yolundan asla ayrilmadigi icin cikisan 6f-
keli bir savas gazisi arasinda gorulir.

“Sen aptalsin,” der gazi. “Yabiri dinyadaki batin Budistle-
ri 6ldirse ve geriye bir tek sen kalsan? Seni dldiirmeye ¢alisan
kisiyi, Budizm’i savunmak pahasina dldiirmeye calismayacak

misin?”
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Thich Nhat Hanh sakince cevap verir:

“Onun beni 6ldirmesine izin vermek daha iyi olur.
Egder Budizm ve dharma dgretisinde ufacik bir gergeklik
pay! dahi varsa, yerytiziinden asla silinmez aksine ger-
cekligi arayanlar onu kesfetmeye hazir oldugunda yeni-
den gun yuzine gikar.

“Birini oldurerek, korumak i¢in micadele ettigim
ogretilere ihanet etmis olurum. Bu yiizden onun beni
oldurmesine izin vermek ve dharma ruhuna sadik kal-
mak daha iyi olur.”
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97. Gln

Meditasyon Terapisi

Kisinin yeri geldiginde bir an durup gecmisine bakmasi;
gecmisten yasadigi ana kadar gézden gegirip
su ana kadar oldugu insana yakindan bakmasi
¢cok onemlidir.
Akira Ishii

Bazen hayattan ve cevremizden kopmus gibi hissederiz.
Bunun cok cesitli nedenleri olabilir ama i¢inde bulundugu-
muz durumu diizeltmek ve bagdi yeniden kurmak icin Naikan
denilen, Japoncada “iceri bakmak” anlamina gelen bir me-
ditasyon terapisi vardir. Naikan meditasyon terapisi, ilk kez
Yoshimoto Ishin adinda Japon bir Budist tarafindan ortaya
atilmistir. Yoshimoto, genclik déneminde 6zellikle kendi ici-
ne donerek ¢ok sik meditasyon yaparmis. Bu i¢ gori pratigini
gunlik hayati icin dyle faydali ve gic¢li bulmus ki, 1940°h yil-
larda Japonya halkina bu meditasyonu anlatmaya baslamis.

O gunden bu yana, bu meditasyon terapisi diinyada ¢ok
yayginlasti ve insanlarin kendilerini, eylemlerini, iliskilerini
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daha iyi anlamalarini saglarken gerceklige bakis acilarini ge-
listirdi. Glinimuzde 6zellikle ruh sagli§i danismanliklarinda,
bagimlilik tedavilerinde ve mahkdmlarin rehabilitasyon si-
reclerinde kullaniliyor. Bu denli giicli olmasina ragmen, (¢
clmleden olusan c¢ok basit bir meditasyon:

Aklina birini getir. Bu bir ebeveynin, akraban, arkadasin,
is arkadasin, esin, kiz arkadasin veya erkek arkadasin olabilir.
Bu kisi yasiyor veya 6lmis, ge¢cmisten veya su an hayatinda
olan biri olabilir. Bu kisiyi distn ve tzerine dikkatlice kafa
yorarken kendine su i¢ soruyu sor:

1. Ben bu kisiden ne aldim?
2. Ben bu kisiye ne verdim?
3. Ben bu kisiye ne gibi sikintilar ve zorluklar ¢ikardim?

Naikan meditasyon terapisi her giin veya haftada en az bir-
kac kez, gegmis saatlere, guinlere bakarak, kendimizi ve diger-
leriyle olan iliskilerimizi dustnip inceleyerek yapiimalidir.
On dakika ile yarim saat arasinda siiren bu meditasyon su tg¢
sebepten dolayi ¢ok gugludir:

1. Cevremizdeki insanlardan gelen hos ve keyifli anlara
ve durumlara karsi farkindahgimizi gelistirir. (Soru 1)

2. Dikkatimizi, cevremizdeki insanlara comert ve nazik
davranmamiz gerektigi noktasina ceker. (Soru 2)

3. Cevremizdeki insanlara verdigimiz zahmetlere veya
yarattigimiz sorunlara karsi géziimiizi acar. (Soru 3)
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Bu pratigi uygulamak, en insani egilimimiz olan kendi ha-
yatlarimiza bencil ve dar noktalardan yasama arzusunu azal-
tir.
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98. GUn

Farkindalikla Yemek Yemek

Farkinda ve dikkatli oldugumuzda,
aldigimiz her seyin defarkinda oluruz.
Agzimiza bir sey attigimizda, neyedigimizi biliriz.
Cignedigimizde, ne ¢ignedigimizi biliriz.

Bu kadar basit.

Thich Nhat Hanh

Chan Khong, dinyanin cesitli yerlerinde inziva etkinlik-
leri diizenleyen ve Vietnamli Zen ustasi Thich Nhat Hanh ile
beraber calisan Budist bir rahibedir. Ailesi, okula giderken
dokuz kardes ve on iki yegenle beraber yasarken, kdydeki fa-
kir bir kiz cocugunu da evlat edinir. Chan Khong, ailedeki
cocuk sayisinin fazlahgina ragmen hepsinin ¢ok iyi beslenip
bakildigini ve her birine esit derecede nezaket ve disiinceli
davranildigini soyler.

Aile cok buylk oldugu icin yiyecek miktari da azmis fakat
herkes doymay1 ve olani paylasmayi 6grenmis. Chan Khong,
her sabah evdeki her ¢ocuga okulun etrafindaki saticilardan
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birer tath patates almak icin bir Vietnam parasi verildigini
soyler. Ogle yemeginde bir kase soya soslu pilav, bir haslan-
mis yumurta varmis. Chan Khong, daima soya soslu pilavi
yer, haslanmis yumurtay! 6gleden sonraki araya saklarmis.
O zamanlar yemeklerini ¢ok yavas yermis. Once yumurtanin
beyazini ayirir, dikkatlice her seferinde birer parcay! tuz ve
bibere batirarak yermis. Sonra ayni seyi yumurtanin sarisi
icin de yaparmis. Oyle yavas ve lokmalarinin farkinda yemek
yermis ki, bir yumurtay1 bitirmesi neredeyse on bes dakika
siirermis. Yumurtanin beyazini soyduktan sonra ortaya sarisi
¢iktiginda, bunu giinesin dogusu gibi disiinirmas.

Chan Khong egitim icin Batiya geldiginde, insanlarin yu-
murtay1 nasil siradan goérdugi karsisinda ¢ok sasirmis. Bu-
nun sonucunda, Batili arkadaslarina “haslanmis yumurtaya
sukir” pratigi yaptirmaya baslamis. Bu belki de bizim guinlik
hayatimizda yalnizca haslanmis yumurta igin degil, Snimiiz-
deki battiin yemekler icin yapmamiz gereken bir pratiktir.

Sahip oldugun seyler icin bir an dur ve siikret. Oniindeki
yemegi yavasca, tadina vararak ve minnetle ye.
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99. Gln

Uzerine dusunceler

Budist dustince sekline gore,
0lim uzak durup kacgilacak bir mesele degil,
aksine hayatin gizemini ¢ézmek icin bir anahtardir.
Ancak 6lumi anlayarak hayati anlariz.

V. E Gunaratna

Biz insanlar, 61im hakkinda distinmeyi hi¢ sevmeyiz ¢lin-
ki bize gok tiziict ve karanlik bir konu bashgi gibi gelir.

Oyleyse, neden Budistler israrla 6liim lzerine dustinme-
mizi istiyor? Olimii diisinme eylemine ve 6lime dyle bag-
lilar ki Budist kesis egitimlerinin bir parcasi olarak bir gece
boyunca mezarlikta meditasyon yapiyorlar.

Peki neden Budist 6gretmen, “Ancak 6limi anlayarak ha-
yati anlariz” diyor?

Hayati anlamak icin 6lumi dustinmek, su fikrin farkina
varmamizi saglar: Din gece 6lmis olabilirdim.

Cogu insan, gece olir: Kalp krizinden, kazadan, hastalik-
tan, intihardan, cinayetten. Yeni giine daha icten stikrederek
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baslamak icin, yerylziindeki ¢ogu insanin diin gece 6ldigu-
nd dusun; 6lumun din gece erkeklere, kadinlara, genclere ve
yashlara, bebeklere, ergenlere ugradigini.

Her gtin bu anlayisla uyandigimizda, sabah ilk diisiincemiz
siikretmek olur: Sukdrler olsun ki hala hayattayim. Sikirler
olsun ki bir giin daha varim. Aslinda her sabah uyandigimiz-
da kendimize bunlari hatirlatmak igin zaman ayirmaliyiz: Ne
blyuk mucize ki hala hayattayim. Dun gece 6lebilirdim ama
bak bugtin buradayim!

Oliim hakkinda diisiinmek, hayatin ne kadar kirilgan ol-
dugunu hatirlamak icin cok giclii bir pratiktir. Olimi dii-
sinmek, her yeni giniin manevi gelisim ve degisim igin
sonsuz olasiliklarla dolu bir hediye oldugunu hatirlamak igin
muhtesem bir hatirlaticidir.
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100. GUn

Orta Yas Krizi veya Kundalini Ani

Biz, gli¢ ve onaylanma icin aglayip sizlanan,
ofkelenen organizmalardan ¢ok dahafazlasiyiz.
Aradi§imiz netlik ve memnuniyet, kendi icimizde yatiyor.

Fortune Magazine Editorial

Hepimiz, hayatinda biiytik degisiklikler yapan insanlar ta-
niyoruz. Bunlar genellikle 40’11 yaslarda olur. Degisim genel-
likle hem kisiyi hem de gevresindekileri alarma gegirir ¢link
“siddetli” oldugu ve huzursuzluk yaratabilecegi dustiniliir. Bu
yuzden de “orta yas krizi” olarak adlandirilir.

Fakat bu degisime farkh bir agidan da bakabiliriz: Daha
olumlu ve saygili bir noktadan. Bu bakis acisiyla iliskili kav-
rama kundalini denir. Kundalini Sanskritcede sarmal demek-
tir. Kundalini, omurga dibinde ¢ buguk kez sariimis sekilde
konumlanan bir enerjidir. Bu enerji, kisinin bilincini degisti-
rebilecek kadar giiclidiir. Dogu metinlerinde kundaliniden,
uyandiriimayi ve saldirmayi bekleyen kivrilmis bir yilan ola-
rak bahsedilir. Herkeste var olan bir enerji olmasina ragmen
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¢ogu insan bunun varligindan haberdar bile degildir. Yalnizca
farkinda olanlar kesfedip bu giice adim atabilir.

Ilgingtir ki, Dogu felsefesi kundalininin kiside yaklagik
40’li yaslarinda ortaya ciktigini sdyler. Bati felsefesinde ise bu
durum ¢ok olumsuz ve hatal bir bakis agisiyla “orta yas krizi”
olarak adlandirihr. Fakat Dogu felsefesi bu duruma olumlu
yaklasir, uyanmis kundalini enerjisinin kisinin hayati farkl
gormesiyle kendini gosterdigini soyler. Kisi, dnceleri olma-
yan bu yeni enerjiyle kendini yepyeni bir sekilde yeniden de-
neyimlemek ister. Oz farkindalik igin gok giclii ve degerli bir
andir ve farkmdalikla yaklasiimasi gerekir.

Oyleyse, eger hayatinda degisiklikler yapiyorsan liitfen ce-
sur, farkinda ve guclu ol. Bu belki de senin kundalini uyani-
sindir. Yargilamak yerine merakli ve acgik ol. Kundalini uya-
nist onurlandiriimasi ve saygi duyulmasi gereken bir seydir.

230



101. GUn

I>6rt Bardagin Hikayesi

Dikkatimiz dagildiginda,
ogrenmeye istekli olmadigimizda
veya baska islerle mesgul oldugumuzda,
ogretileri icsellestirebilmemiz mamkin degildir.

Tashi Nyima

Ne yazik ki bazi insanlar -hatta ¢ogu insan- “yola ¢ikmak-
ta basarisiz olurlar.” Firsatlarin g6z éniinde ve bolca olmasi-
na ragmen st benliklerine asla ulasamaz ve donlisemezler.
Budizm, bunu agiklamak i¢in dort karakteri temsil eden dort
bardagdin hikayesini anlatir:

1. Dolu bardak. Bir bardak dolu oldugunda, tizerine bir
sey ekleyemezsin. Bu durum, “her seye bir cevabi olan” in-
sanlar icin de gecerlidir. Bu insanlar kendi fikrileri ve bakis
actlariyla dolu olduklari i¢in gerceklik veya yeni i¢ gorulere
kapalidirlar. Zihin bardaginizi bos ve acgik tutun.
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2. Kirli bardak. Bir bardak kirli oldugunda ve zehirli
maddeler igerdiginde, icine dokilen her seyi kirletir. Bu
durum, akli ényargi, ayrimcilik ve yanlis éngorulerle dolu
olan insanlar i¢in de gecerlidir. Bu insanlar kaba olduklari
gibi asil dustnceleri 6grenip hayatlarina entegre etmeleri
imkansizdir. Zihin bardaginizi zehirli maddelerden arin-
dirip tertemiz tutun.

3. Ters cevrilmis bardak. Bir bardak ters cevrildiginde,
icine hicbir sey doldurulamaz, icinde hicbir sey tutulamaz.
Bu durum, akillari yikanmis insanlar icin de gecerlidir. Bu
insanlar, “Benim inancim tek gergektir,” derler. Zihin bar-
daginizi boyle illiizyonlar ve hayallerden uzak tutun.

4. Catlak bardak. Bir bardak catladiginda, igine hala
su veya cay doldurabilirsiniz. Fakat sivi ¢atlaklardan sizar,
icinde kalmaz. Bu durum, belki de iyi niyetleri olan ama
umursamaz, ihmalkar ve baghhiklarini siirdiremeyen in-
sanlar igin de gegerlidir. Zihin bardaginizi, odak ve disipli-
ninizi koruyarak catlamaktan uzak tutun.
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102. GUn

Herkesin Seksen Uc¢ Sorunu Var

En temel problem,
sorunlarimizdan nasil kurtulacagimiz disiincesinden
nasil kurtulacagimizdir.

Ancak o zaman hayatimizdaki gercek meselelerle
ilgilenebiliriz.

Roshi Bernie Glassman

Buddha ile ilgili en Gnli hikayelerden biri, ona danismak
icin gelen bir adamla ilgilidir: Adam Buddhanm yalnizca
guclu bir ruhani 6gretmen degil, ayni zamanda yetenekli bir
danisman oldugunu 6grenmis. Boylece birgok sorunuyla ilgi-
li yardim istemek icin Buddhanm yanina gelmis.

Adam kocaman bir tarlasi oldugunu ve bunun ¢ok riskli
bir ugras gerektirdigini anlatmis. “Bazi yillar mahsul ¢ok iyi
oluyor ama bazi yillar ise hi¢ yagmur yagmiyor ve bu yiizden
neredeyse acliktan 6lecek hale geliyoruz. Ciftcilik benim igin
buylk bir endise kaynagi,” demis. Adam anlatmaya devam
ederken evli oldugundan bahsetmis ve karisini sdyle anlat-
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mis: “lyi bir kadin ama bazen onu ¢ok ama ¢ok itici buluyo-
rum.” Hepsi bir yana, ¢ift¢i cocuklari oldugundan bahsetmis
ve onlari da soyle anlatmis: “Hepsi ¢cok simarik, calismak iste-
miyorlar ve bana karsi cok saygisizlar.” Adam sorunlarini ardi
ardina anlatti§i konusmasini, “Ben ¢ok mutsuz bir adamim,”
diyerek bitirmis.

Konusmas! bittiginde, Buddha adamin g6zlerinin igine
bakmis ve sdyle demis: “Cok Uzgliniim ama sana yardim ede-
mem.” Sasirip hayal kirikligina ugrayan adam, “Ne demek
istiyorsun? Sen Buddha degil misin? Nasil bana yardim ede-
mezsin?” diye ¢ikismis.

Buddha daha ayrintili bir sekilde aciklamis: “Bak, herkesin
sorunlari var. Aslina bakarsan herkesin seksen i¢ sorunu var-
dir ve bunlar igin gergekten hicbir sey yapilamaz. Eger bir so-
runu ¢ozersen, daima ardindan baska bir sorun belirir.” Daha
inandirici bir sekilde acgiklamak icgin eklemis: “Nihayetinde
sevdigin herkes dlecek ve gordiigin gibi bu da bir sorun ama
bununla ilgili hicbir sey yapamam. Dahasl, sen de 6leceksin
ve goérdugin gibi bu da bir sorun ve bununla ilgili de hicbir
sey yapamam.”

Bu cuimlelerin ardindan adam sinirlenmis. “S6zde muh-
tesem bir 6gretmensin ama sorunlarimi ¢ézmem icin bana
yardim edemiyorsun bile!” diye bagirmis.

Bunun Gzerine Buddha durmus ve, “Pekéld, sana seksen (i¢
sorununda yardimci olamam ama sanirim seksen dérdinci
sorunun i¢in yardimci olabilirim,” demis.

Adam saskin bir sekilde, “Seksen ddrdinci sorun mu?
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Seksen dordincui sorun da ne?” diye sormus.

“Hic sorunun olmamasini istemen,” demis Buddha.

Buddha, aslinda adama istedigimiz hayata her zaman sahip
olamayacagimizi gostermeye ¢alismis. Bunu kontrol etmek,
manipule etmek veya diizeltmeye ¢alismak yerine kendimizi
gerceklige alistirmak ve hayatla onun kosullariyla bas etmek
gerekir. Hos olmayan olaylar ve meseleler yolumuza ¢iktigin-
da, kizip sinirlenerek, hayal kirikhdina ugrayarak enerjimizi
tiketmekten kaginmaliyiz. Bunun yerine enerjimizi yaratici

ve cesur bir sekilde karsilik vermeye odaklamaliyiz.

235






103. GUn

ic Basar1 ya da Pis Basarl

Refah bazi agilardan parayla baglantili olsa da
paradan kaynaklanmaz.
Shakti Gawain

Bircok gen¢ arkadasim, maddi basarilara ¢cok hevesliler.
Sadece onlara iyi is ve buyik finansal éduller verecek bo-
limleri okumak istiyorlar. lyi kazandiran giizel bir ise sahip
olmakta hicbir sorun yok evet ama bu tek basina bir hayat
basarisi gostergesi olamaz.

Hayatin maddi yoniinde sikisip kaldigini hissettigin anda
kullanabilmek igin basit bir egzersiz:

Tanidigin, senin pesinden kostugun maddi basariyi elde
etmis insanlari hatirla ve kendine sor:
> Onlar gergekten benden daha mi mutlu?

> Onlar hayatlarinda benden daha c¢ok sevgi ve arka-
daslia mi sahip?
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> Bagarilarinin sonucu daha huzurlu bir zihin mi?

> Onlar baskalarina karsi benden daha nazik, kibar ve
saygili mi yoksa bir sekilde daha kibirli ve kaba mi?

> Onlarin yasam tarzi, aydinlanma temelli pratiklerle
mesgul olmaya tesvik ediyor mu?

Kendine, i¢ basarinin keyif, stikinet, denge ve huzur ge-
tirdigini hatirlat. Ve unutma, kiltirimizde basari ve fazlalik
bir araya tatmin edici bir sekilde gelmez.
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104. Gin

Manevi bostun Glcu

Manevi gelisimimizin en 6nemli noktalarindan biri de
dost ve yol arkadasi secimlerimizdir.
Victor M. Parachin

Meghiya isimli geng bir kesis, Buddhanin yardimciligini
yaptyormus. Bir giin isleri bittikten sonra, yakinlardaki bir
tarlada meditasyon yapmaya karar vermis. Burasi ¢ok guzel
bir mango korusuymus ve sessizce oturup meditasyon yap-
mak icin harika bir yermis. Fakat Meghiya oturdugunda bir
tirli rahat edememis, huzursuz ve kaygiliymis. Bildigi yon-
temlerin higbiri daginik zihnini toparlamaya care olmamis.
Bu durum onu germis ve hem kendisi hem de meditasyon
hakkinda 6fkelenmeye baslamis.

Bdylece meditasyon yapmayi birakip Buddha'ya giderek
yasadiklarini anlatmis. Buddha, Meghiyanm yasadiklarini
cok dnemli bir 6gretinin altini cizmek icin kullanmis. “Meg-
hiya,” demis, “gliclu ve dingin bir zihin yaratan bes kosul var-
dir.” Sonra bu kosullari agiklamis:
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1. Manevi bir dost

2. Erdemli bir davranis

3. Verimli bir konusma

4. Enerji ve gayret

5. Hayatin gegciciligine dair i¢ gori

Buddha ayrica, son dort kosulun ortaya ¢ikmasinin ilk ko-
sulun karsilanmasina bagh oldugunu séylemis. Bu yizden,
ogretisini pekistirmek icin eklemis: “Manevi bir dostun oldu-
gunda, erdemli davranislarda bulunursun. Manevi bir dostun
oldugunda, verimli sohbetler edebilirsin. Manevi bir dostun
oldugunda, kendinde enerji ve gayret bulursun. Ve manevi
bir dostun oldudunda, hayatin gegiciligine dair i¢ gériin de
olur.”

Budist olmanin yaygin olarak sessiz bir odada yalniz ba-
sina oturup kendini kapatmak anlamina geldigi distnalir.
Her ne kadar bu faydali bir eylem olsa da kendin gibi kisilerle
manevi dostluklar kurmak daha énemlidir. Bu, cevrendeki
insanlarla beraber meditasyon yapmak, calismak, 6grenmek
ve 0gretmek anlamina gelir. Budizm'de yalniz kalmak, sanil-
digi gibi buyik seyler getirmez. Yolculugumuzda bize eslik

edecek manevi dostlara ihtiyacimiz var.
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105. GUn

Butun Canlara Saygl buymak

Eger biri Buddhanin ogluysa, mutlaka merhametli bir
kalbe sahip olmali, tim canlilarin 6zgurlesmesini istemeli
ve diger herkesi de boyle davranmasi icin etkilemelidir.
Brahmajala Sutra

Budizm ve ¢ biyik tek tanrili din arasindaki en temel
fark merhamet ve nezakettir. Bu U¢ din, tum insanlara sev-
giyle yaklasmay! buyururken, Budizm insanlarin otesinde
hissedebilen butin canli varlklara; hayvanlara, baliklara ve
boceklere sevgiyle yaklasmamiz gerektigini soyler.

Bu yiizden, Budizm’in vejetaryen beslenme seklini dner-
mesi de sasirtici degildir. Zarar vermemek ve dldiirmemek,
hayvanlarin yasamlarini da distinmek anlamina gelir. El-
bette Budist yolu izleyen ve et tiiketen insanlar da olabilir
ama Buddhanin ogretileri daima vejetaryenligi 6gitlemistir.
Budizm tarihinde hissedebilen canlilarin desteklendigi ¢ok
onemli beyanlar vardir. iste birkag 6rnek:
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o Hindistan'in en etkili imparatorlarindan biri Asho-
ka: “Hayvanlari dldiirmeyi yasaklayan bir yasa cikarttim
ama insanlarin dogruluga giden yoldaki asil gelisimi hig-
bir canliya zarar vermemeye tesvik ve dldirmekten kagin-
makla olacak,” der.

o Antik Japon uygarhginda, Budizm baskin bir inang
bigimiydi ve hayvan 6zgurligu imparatorlar tarafindan ya-
salarla korunuyordu. Yedinci yluzyilda imparatorluk yap-
mis olan Temmu, 676 yilinda bir 6zgirlik yasasi ¢ikarmig
ve “Butin canh varliklarin 6zgur kalmasini” emretmistir.
Bu yasa, idam cezasina ¢arptirilanlar disindaki suclulari ve
hayvanlari da iceriyordu.

o0 745 yilinda Japonya imparatoru Shomu, insanlara
balik tutmak icin egitilen sahin ve karabatak kuslarinin
Ozgurlestirilmesine karar vermistir. Bu kuslarin avcilik ve
balikgilikta kullanilmasini yasaklamistir.

o Hayvan 6zgurlesmesini kapsayan Budist pratikle-
ri Cine de yayillmistir. Tang Hanedanligindan Hsu-tsung,
seksen bir goleti hayvanlarin 6zglrlugu icin adamistir.

0 Yine Cinde 1032 yilinda “Merhamet Bulutu” olarak
bilinen ¢ok tnli Budist bir kesis, buttin canlilarin 6zgur-
1GgU icin devasa bir golet yaptirmistir. Ardindan, baharin
basinda Buddha'nin dogum giiniinde buyik bir festival
dizenleyip bdlgedeki tim insanlari golette 6zgir birak-
malari i¢in davet etmistir.
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0 1949daki Cin Komdinist Devrimi'ne kadar, neredey-
se batin buyik Budist manastirlarinin ana kapilarinda,
balikgilardan satin alinip kurtarilan baliklarin salindigi
birer gdlet bulunurdu. Manastirlarin arkasinda genellikle
benzer sekilde kurtarilan inekler, domuzlar ve kiimes hay-
vanlarinin bakildigi ahirlar bulunurdu.

Bugtin belki de “batiin canlilarin 6zgirlesmesi” ve 6zellik-
le gezegendeki hayvan dostlarimiz icin neler yapabilecegini
dasinebilirsin.
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106. GUn
Gerceklik yenilgisi

Olaylari olduklari gibi degil, oldugumuz gibi géririz.

Jewish Talmud

Budist 6gretmen Steve Hagen, vaazlarindan birinde genc-
liginde bir arkadasiyla beraber iilkeyi boydan boya gezerken
yasadigi bir hikdyeden bahseder: O zamanlar Hagenin st
acihip kapanabilen bir arabasi varmis. Para biriktirmek igin sik
sik kamp yaparlarmis. Bir gece gec saatlerde bir kamp alani-
na varip ¢adirlarini kurmuslar. Hagen uyku tulumuna girme-
den 6nce kol saatini ¢ikarmis ve arabanin sinyal koluna asmis.
Alanda baska kamp yapan kimse olmadi@i igin ciizdanini da
arabanin torpidosuna birakmis. Sonra uyku tulumuna kivrilip
uyuyakalmis.

Cok ge¢cmeden arkadasi onu uyandirmis ¢uinki daha dnce
hi¢c kamp yapmadigdi icin ¢adirin etrafinda birinin dolastigi-
ni goriince korkmus. Hagen gilmis ve etrafta hayvanlarin
dolasabilecegini, korkacak bir sey olmadigini soyleyip tekrar
uykuya dalmis.
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Fakat ertesi sabah cadirdan disari ¢iktiginda arabasinin
Ustiiniin T seklinde kesildigini ve kocaman bir bosluk acildi-
gin1 gérmis. Arabanin icine baktiginda saati ve clizdani hala
oradaymis. Bu bir hirsizlik degil, zarar verme eylemiymis.
Hagen, birinin aracinin tavanini sirf zarar vermek icgin kes-
mesine ¢ok dfkelenmis.

Sabahin ilerleyen saatlerinde arkadasiyla ormanlik alanda
gezintiye ¢ikmiglar ve karsilarina parcalanmis bir kurabiye
kutusu ¢tkmus. Iginde hi¢ kurabiye yokmus. Hagen kutuyu
alip ¢ope atmis. Arabaya geri donduklerinde arkadasi torpi-
doyu actiktan sonra, “Kurabiyelerim gitmis!” diye bagirmis.
Ardindan Hagen neler oldugunu anlamis: Sehirli arkadasi,
arabanin icinde bir kutu kurabiye birakacak kadar masum-
mus ve bir rakun da kurabiyeleri alabilmek icin arabanin ta-
vanini kesmis.

Aniden Hagen'm olaya karsi 6fkeli ve kétii tavirlar degis-
mis. Birinin kasten arabasinin tavanini kesme ihtimali onu
cok rahatsiz etmis. Fakat bunu yapanin ag bir rakun oldugu-
nu fark ettiginde &fkesi dinmis. ici rahatlamis.

Dis etmenlerin degismedigini not etmek ¢ok énemli: Cok
sevdigi arabasinin tavam zarar gordil. Fakat degisen sey aslin-
da Hagen'm icindeydi. Duruma bakis acisi degismisti ¢tinki
bir 6fke veya dismanlik durumu yoktu. Bazen bakis acilar
bizi aldatip, olaylari dogru sekilde gérmemize engel olabilir.
Bu yuizden bir duruma Gzuldigimizde bir an durup kendi-
mize sormaliyiz: “Burada gercekten ne oluyor?”
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107. Gun

Yol Ofkesini Kontrol Etmek icin

Bir Mantre

Tam canlilar mutluluk isteyip
acidan kagma meselesinde esittir.
Mutluluga sahip olma
ve acidan 6zgur olma hakkinda da esittir.
Jampa Tegchok

Cagdas bir Budist 6gretmeni, yillar 6nce heniiz gengken
yasadigi bir olayr anlatmisti: Bir giin ailesinin evine dogru
araba surerken, dnindeki yavas suriciden c¢ok rahatsiz ol-
mus. Ofkeyle arabaya oyle yaklasmis ki éndeki aracin plaka-
sini géremez duruma gelmis. Bu denli gergin siirmesi 6ndeki
suriictiyt de rahatsiz etmis ve yan yola girmis.

Fakat yan yol ailesinin evine giden yolmus. Ondeki siir-
cl de aslinda annesiymis. O an hissettigi 6fke, yerini utang
ve sucluluk duygusuna birakmis. Neyse ki deneyimlerinden
ders ¢ikarabilecek kadar olgun biriymis ve o giinden sonra
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ne zaman kismen yavas bir sirlciye veya trafigi altiist eden
umursamaz bir siiriiciiye denk gelse, “Bu annem olabilirdi...
Bu annem olabilirdi... Bu annem olabilirdi...” mantrasim tek-
rar edermis. Cunku bu t¢ kelimelik basit cimle, icinde olu-
sabilecek diismanlik ve 6fkeyi saygi ve sabra donusturirmas.

Adamin yontemi aniden dustince ve merhamet duygusu
yaratabilecek giiclii bir yontem. Oyleyse bir daha araba siir-
diginizde ve baska bir siiriictiye sinirlendiginizde kendinize
sunu hatirlatin: “Bu annem olabilirdi... Bu babam olabilirdi...
Bu kardesim olabilirdi...”
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108. GUn

Buddha’nin Son Ogretisi

Hepimizi aydinlatan ve evimize eslik eden
parlak birfarkindalik isi§1 var
ve bu parlakfarkindaliktan
tipki dalgalarin okyanustan ayrilamadigi gibi
hicbir zaman ayrilamayiz.

Tara Brach

Buddhanin seksen yasinda 6ldiigine inanilir. Olecegini
sezen Ogrencileri, ondan son bir 6greti duymak isterler ve
Buddhanin son sozleri sunlar olur: “Her biriniz kendinize 1sik
olun. Kendinize disarida bir siginak aramayin. Gercege tutu-
nun. Siginmak i¢in kendinizden baska kimseyi aramayin.”

Bir kitabin, bir 6gretmenin veya din mensuplarinin 6§-
retilerini takip eden dinT liderlerin cogunun aksine Buddha
insanhida eksiksiz gliven gosterir. Sen, kendin en biyik yet-
kilisin. Meselelerin Ustesinden gelebilecek, hayatini yonlen-
direbilecek ve yolunu ilerletebilecek her seye sahipsin. Sen
kendinin 151§1 ve kendinin yetkilisisin.
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“Kendi 1s1§in ol” Buddha’'mn son &gretisidir. O bize, hichir
toplulugun -politikacilar, devletler, kiliseler, parlamentolar,
konseyler, filozoflar, teologlar- hayatimizin sorumlulugunu
alabilecek kelimelerine, eylemlerine ve direktiflerine tama-
men giivenilmemesi gerektigini hatirlatir.

Dahasi Buddha hayatta karsilasacagimiz her olay ve mese-
leyle basa cikabilmek igin hepimizin gerekli gug, bilgelik, i¢
gorl ve cesarete sahip oldugumuzu séyler. Ve bu gii¢ canimiz
acidiginda, kayboldugumuzda, terk edildigimizde, hevesimiz
kirildiginda da daima oradadir. Elbette bircok insan, kisisel
hayatlarinin sorumlulugunu baskalarina verip onlarin tali-
matlarina, 6gretilerine ve direktiflerine gore yasayarak kolaya
kacmak isteyebilir. Bu hig Budistge bir tavir degildir.

Hayat meselelerinize dair tum cevaplarin onlarda oldu-
gunu soyleyen insanlara ve organizasyonlarin cazibesine al-
danmayin. Kendi lambaniz olun, kendi isiginiz olun, kendi
rehberiniz olun. Bu durumu filozof Krishnamurti bilgece
aciklar: “Eg@er bir otoritenin, dogmanin veya yarginin karan-
lik g6lgeleri icindeysen kendine 151k olamazsin.”
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"KENDI ISIGIN OL”
BUDDHA’NIN SON OGRETISIDIR.

Buddha, hayatta karsilasacagimiz her turli sorunla
basa cikabilmek icin hepimizin gerekli gug, bilgelik,
ic gori ve cesarete sahip oldugumuzu soyler.
Ve bu giic canimiz acidiginda, kaybolmus hissettigimizde,
terk edildigimizde, hevesimiz kirldiginda da daima oradadir.

Keske yalniz hissettiginde veya karanlikta kaldiginda
sana kendi varliginin essiz pariltisini gosterebilseydim.

Karanlk karanhgl yok edemez,- ancak 1sik bunu yapabilir.
Nefret nefreti yok edemez,- ancak sevgi bunu yapabilir.

Yasantin, hayatin sana kattiklariyla degil, senin hayata bakis acinla
belirlenir; basina ne geldigiyle degil, basina gelene nasil
yaklastiginla alakalidir.

Yavasla, yolculugun keyfini ¢ikar. Elimizdeki tek sey bu.

Hayattaki tek gercek hata, kisinin en dogrusu oldugunu
bildigi seye uymamasidir.

En temel problem, sorunlarimizdan nasil kurtulacagimiz
dusuncesinden nasil kurtulacagimizdir.

Sade dili ve net anlatimi sayesinde bilingli farkindalik kavrami ile ilk
kez karsilasanlarin hayatlarini degistirecek essiz bir baslangi¢ rehberi
olan Buddha Gibi Dislinmek, gunlik hayatta karsilastigimiz temel

sorunlarimizla ilgili bakis agimiza 1sik tutuyor.



