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Mia ve tim ¢ocuklarimizin ¢ocuklari icin—Saf, parlak

kalplerinizin dinyamiza sifa getirmesini dilerim



Hayatimi ddnyanin dért bir yanina uzanan
genisleyen cevrelerde yasiyorum. Sonuncuyu
asla tamamlayamayabilirim ama kendimi ona

veriyorum.
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ONSOZz
SIFA ICIN KENDIMizi SEVMEK

Yillar 6nce, son haftalarinda binlerce kisiye eslik eden bir

bakimevi bakicisinin yazdigr dokunakh bir makaleyi okumustum.
Ozellikle bir cimle aklimda kaldi. Olen kisinin duslincelerini saatlerce
dinleyen bakici, en buyuk pismanligini su sozlerle 6zetledi: "Keske
kendime sadik bir hayat yasayacak cesaretim olsaydi."

Kendime su tur sorular sormaya basladim: Kendine sadik yasamak ne anlama
geliyor? Hayatinizin kalbiniz icin 6nemli olan seylerle uyumlu oldugunu
hissediyor musunuz? Bugun kendinize sadik mi yasiyorsunuz? Su anda? Birkag
ay sonra meditasyon 6grencilerime ayni sorulari sormaya basladim.

Olmekle ilgili bu pismanligin geri kalan cogumuz icin de gecerli oldugunu buldum.
Ogrencilerim bana kendilerine karsi dirtst olmanin sevgi dolu, mevcut ve 6zgin olmak
anlamina geldigini séyluyor. Durust olmaktan, bagkalarina hizmet etmekten, dinyaya
hizmet etmekten bahsediyorlar. Yaraticiliklarini ifade etmekten, kendi degerlerine
inanmaktan ve sevdikleri sey Uzerinde calismaktan bahsediyorlar. Ve guvensizliklerinin
Otesine gecerek sorunlu iliskileri uzlastiracak guice sahip olmak hakkinda.

Ayrica neredeyse her giin bu 6zlem ve niyetleri gézden kacirdiklarini séylayorlar.
Bunun yerine, kendilerini yargilama, baskalarini su¢lama, kicukluk, bencillik, otomatik
pilotta yasamak gibi tepkiselliklere kapilirlar. Bir 6grencinin soéyledigi gibi, “Her gun, neyin
mumkun oldugu ile gergekte hayatimi nasil yasadigim arasinda buyudk bir ucurum
olusuyor. Ve bununla birlikte strekli gizlenen bir kisisel basarisizlik duygusu da geliyor.

O basarisizlik duygusunu yakindan biliyorum. Uzun yillar boyunca “degersizlik
transi” beni bir arkadas, kiz evlat, es ve ebeveyn olarak yetersiz hissetmeme neden oldu.
Terapist ve 6gretmen olarak yetenegim hakkinda siphe uyandirdi. Ve



Siddetli fiziksel hastaliklarla karsilastigimda, baslangicta kendimi suclamayi tetikledi: "Bu kadar
hastalanmak i¢in neyi yanlis yaptim?"

Ancak bu istirap -eksiklik ve kopukluk hissi- ayni zamanda benim uyanmak
icin en verimli zeminim oldu. Beni deger verdigim manevi bir yola ve
uygulamalara yénlendirdi. Ve aci veren duygulara takilip kaldigimda, bu beni
tekrar tekrar fark etmeye, hayatimi derinden degistiren bir icgoruye
getiriyor:lyilesmek icin kendimi sevmeliyim. Beni eve tasiyabilecek tek yol,
kendine sefkat yoludur.

Ofkeye, 6nemli bir seyde basarisiz olma korkusuna, kendimden siiphe
duymaya veya yalnizhga kapilmam énemli degil. Ve fiziksel hareketlilik ve refah
konusunda bir kez daha zorluklarla karsilasip karsilasmamamin bir 6nemi yok.
lyilestirici ilacin her zaman bir bakim, sefkat veya bagislama tadi vardir. Bir
noktada kendime "Lutfen nazik ol" diyorum. Sevgi dolu mevcudiyete dogru bu
donus, kendimize sadik yasamanin kapisidir.

“Radikal sefkat” bu hayatin, tum hayatin kirilganhgini kalbimize dahil etmek
anlamina gelir. Kendimizi, birbirimizi ve dinyamizi sevme cesaretine sahip olmak
demektir. Radikal sefkatin kokleri bilingli, bedenlenmis mevcudiyettedir ve tim
varliklari kapsayan sefkat yoluyla aktif bir sekilde ifade edilir.

Farkindahgi ve sefkati uyanisin ayrilmaz boyutlari olarak gosteren,
sevdigim bir géruntu var. Farkindahgi iki kanatli bir kus olarak tasvir
eder: Her iki kanat da butunluk ve guzellikle acildiginda kus ucabilir ve
6zgur olabilir.

Bu kitabi, en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz anda farkindaligin ve sefkatin
kanatlarini canlandiran radikal bir sefkat uygulamasini paylasmak icin yaziyorum.
Bizi kendimize karsi durust yasamaktan alikoyan aci veren inang ve duygulari
iyilestirmeye ve salivermeye yardimci olur. Bu uygulamaya YAGMUR denir. Bu ad,
Tanima, izin Verme, Arastirma ve Yetistirme adimlarindan olusan dért adimi
temsil eden bir kisaltmadir. Bu dért adimla ¢alismak bana duygusal acinin
ortasinda sifa ve 6zgurlugu bulmaniz igcin guvenilir bir yol verdi ve size de
verebilir.



Goreceginiz gibi, bu adimlarin 6grenilmesi kolaydir ve stresli, korkulu, tepkisel ve
kafanizin karisik oldugu anlarda cankurtaran halati olabilirler. Tekrar tekrar g6zden
gecirilen bu ayni adimlar, i¢csel dayanikhhginizi ve kendi bilge, uyanmakta olan kalbinize
olan guveninizi gelistirir. Kim oldugunuzun gercekligini, derinligini ve ruhunu ifade
edecek sekilde hayata tepki vermenize yardimci olacaklar. Bu RAIN'in armaganidir: tim
potansiyelinizi kullanarak yasamak.

RAIN kisaltmasint ilk kullanan ben degildim. Bazi okuyucularin zaten bildigi gibi,
ilk olarak 1980'lerde kidemli Budist 6gretmeni Michele McDonald tarafindan bir
meditasyon rehberi olarak tanitildi ve o zamandan beri farkindalik 6gretmenleri
tarafindan cesitli sekillerde benimsenip uyarlandi. Gegtigimiz on bes yilda,
dogrudan 6z sefkati uyandiran bir adim (N-Nurture) ekleyerek, RAIN'e yonelik
kendi yaklagimimi gelistirdim. Bu 6nemli vurguyla RAIN, farkindaligin her iki
kanadi olan farkindaligin ve yurekliligin eszamanh gucunu gelistirir. Artik bu
versiyonu yuzbinlerce kisiyle paylastim. Dunyanin dért bir yanindan gelen
insanlar, RAIN'in dogrudan gunluk yasamlarinin karmasasina nasil dikkatli, ilgili
bir varlik getirdigini, yakinlk kapasitelerini nasil artirdigini, onlari bagimlihk
yaratan davranislardan kurtardigini, is dinyasindaki calismalarinda onlari nasil
gug¢lendirdigini bildirdikleri icin tepkiler muazzam oldu. ve kriz zamanlarinda
onlari destekliyoruz. Sonunda kendilerine sefkat gosterebileceklerini ve ayni
sefkati baskalarina da tasiyabileceklerini sdylUyorlar bana. Ve benlik hikayesinin
Otesinde, i¢csel 6zgurluk armaganindan, kim olduklarinin farkina varmalarindan
bahsediyorlar.

Bu kitap radikal sefkat kapasitenizi gelistirecek. Hikayeler ve dogrudan 6gretim,
rehberli meditasyonlar ve kisisel dusiinme icin bir¢cok firsattan olusan bir 6rgu
aracihigiyla RAIN ile calismayi 6greneceksiniz. Modern sinir biliminden elde edilen
bilgilerin, RAIN'in derin ve kalici etkisini a¢iklamaya nasil yardimci oldugunu
goreceksiniz. Ayrica 6grencilerimin sordugu sorularin yanitlarini ve uygulamalarini
kisisellestirmek icin bulduklari bir¢ok yaratici yolu da duyacaksiniz. Birlikte
yolculugumuza baslarken, 6nimuze kisa bir bakis.

Bolim 1, RAIN'in her adimina genel bir bakistir.Adimlarla hemen
calismaya baslamaniza yardimci olabilecek érnekler sunacagim. Hatta birkaci



RAIN ile gecirilen dakikalar, “transta yasamak” dedigim kesinti durumunu kesintiye
ugratabilir ve kendimizle ve baskalariyla daha fazla mevcut olmamizi saglayabilir.
RAIN'i kullanarak hayata hayir dedigimiz cesitli yollari agsmaya ve uyanmis
kalbimizin gerc¢ek potansiyelini gérmeye baslayabiliriz.

Bolum 2, RAIN'i i¢ yasaminiza getirme konusunda size rehberlik ediyor.
Ogrencilerimle birlikte Gzerinde calistigimiz durumlardan yararlanarak, utang ve
engelleyici korkulardan en derin 6zleminizi kesfetmeye kadar ¢ok ¢esitli zorlu
kosullara dort adimi nasil gelistirip uygulayacaginizi anlatiyor. Ayni zamanda i¢sel
gucla yoénlerinizi ise almak ve gelistirmek icin 6zel teknikler de sunar.

3. Bélum iliskiler alanina olan yolculugumuzu ele aliyor.Bu bdlumler, affetme
kapasitenizi uyandiran, "gercek olmayan baskalar1" maskesinin 6tesini gérmenize ve
catismalar, gérunmeyen onyargilar ve farklilhklar arasinda akillica yén vermenize
yardimci olan uygulamalari icerir. Zamanla derinlesen farkindahginiz ve nezaketiniz,
Uzerinde dusindugunuz herkesi, hayatlarina dokundugunuz herkesi kapsayacak.
Radikal sefkatin, geri durmadan sevmenin nimetini kesfedeceksiniz.

Sayisiz insanin RAIN'in besledigi radikal sefkatle iyilesmesine tanik olma ayricaligina
sahip oldum. Beni tekrar tekrar etkileyen sey, RAIN'in kendi temel iyiligimize olan
guveni nasil gelistirdigi ve buna bagli olarak tim varliklarda parlayan ayni isigi
tanimamiza ve ona givenmemize nasil yardimci oldugudur. Pek ¢ok 6grencinin,
arkadasin ve ailenin bu acik yurekli farkindaligi, hayata karsi bu saygiy kesfettigini
gormek, potansiyelimize olan inancimi besliyor.

Ayni zamanda dinyamiz icin de umut veriyor. Evrimsel bir perspektiften
bakildiginda, tirimuzan beyin gelisimi, artan kisisel farkindalik, rasyonel
dusunme, empati, sefkat ve farkindalik kapasitesiyle iligkilidir. Hi¢c suphe yok ki,
insani korkularimiz ve a¢gg6zlulugumuz, bilissel yetenegimizle birlesince, bizi
hem kendimiz hem de diger turler icin dinyadaki en blayuk tehlike haline
getiriyor. Ancak evrim hikayemizin sonunda degiliz. Kendimizde farkindahgi ve
sefkati uyandirabilecek ve baskalariyla bilgece ve sevgiyle iliski kurmamizda bize
rehberlik edebilecek araclara sahibiz.

Kalbinizi uyandirmaya olan bagliiginiz, degerli dunyamizin
iyilesmesinin dnemli bir pargasidir. Siddete maruz kalmanin kiresel
ifadeleri, baskin olmayan nufuslara yonelik baski, surdurulemez ve



Bu dunyayi tehdit eden bagimhlik yapici tuketimlerin hepsi korkudan
kaynaklanmaktadir ve kdkleri ayrilik ve 6tekilik duygularindan kaynaklanmaktadir.
Radikal sefkat, karsilikli bagimliligimizin ve ortak aidiyetimizin ger¢egini ifade eder.
Kendimize sadik kalmak, kolektif sifa ve 6zgurluk yolumuza, bariscil, sevgi dolu bir
dinyaya olan ortak 6zlemimize sadik yasamak haline gelir.

Latfen bu uyanis yolculugunda birlikte oldugumuzu unutmayin ve gavenin.

Yolda gergek mutlulugu ve 6zgurlugu bulmanizi dilerim.
Sevgi dolu kutsamalarla Tara






BIR
YAGMUR Bir Aciklik Yaratir

Tum ddnyayi kurtarmaya ya da gérkemli bir sey yapmaya
calismayin. Bunun yerine hayatinizin yogun ormaninda bir a¢iklik

yaratin.
» MARTHA POSTLEWAITE

KHepimiz hayatimizin yogun ormaninda kayboluyoruz, araliksiz ormanlara karisiyoruz.

baskalarinin yargilarinda ve talepleri karsilama ve sorunlari ¢cdzme
konusundaki yogun ¢abalarimizda endise ve planlama. O ¢alihgin icinde sikisip
kaldigimizda en 6nemli seyi gozden kacirmak kolaydir. Nazik ve acik yurekli olmayi
ne kadar 6zledigimizi unutuyoruz. Bu kutsal topraklara ve tum canlilara olan
bagimizi unutuyoruz. Ve derinden kim oldugumuzu unutuyoruz.

Bu unutma, trans halinde olmanin bir parcasidir; bu, tipki bir riya gibi,
tum gerceklikten kopuk, kismen biling¢siz bir durumdur. Trans halindeyken
zihinlerimiz daralir, sabitlenir ve genellikle distuncelere dalmis durumdadir.
Kalplerimiz siklikla savunulur, kaygilanir veya uyusur. Trans belirtilerini fark
ettiginizde, onu her yerde, kendinizde ve baskalarinda gérmeye
baslayacaksiniz. Otopilotta yasadiginizda, etrafinizdakilerden yalitilmis ve ayri
hissettiginizde, korkuya, 6fkeye, magduriyete veya yetersizlige kapildiginizda
trans halindesinizdir.

Iyi haber su ki hepimiz kendimizi 6zgirlestirme kapasitesine sahibiz.

Ormanda kayboldugumuzda, sadece durup, yaygaraci dusuncelerimizden
uzaklasarak ve anbean deneyimlerimizin farkina vararak bir aciklk
yaratabiliriz. Ben bu uyanik ve anlk farkindaliga "varlik" diyorum. Ayni
zamanda biling, ruh, Buda dogasi, gercek doga, uyanmis kalp zihni ve diger
bircok isimle de anilir. Mevcudiyetle yeniden tam olarak baglanti
kurdugumuzda, icimizde olup bitenlere - duyularin, hislerin ve dustncelerin
degisen akisina - herhangi bir direng géstermeden acilabiliriz. Bu, hayatimizin
anlarini net bir sekilde yasamamizi saglar ve



merhamet. Bilin¢disi zihinsel ve duygusal tepkilerde kaybolmaktan,
tum varligimizi yagsamaya gecis, transtan uyanistir.

Birlikte yolculugumuza basladigimizda, RAIN'in dért adimi — Tan, izin Ver,
Arastir, Besle — varliga ulagsma aracimiz olacak. Basit¢e séylemek gerekirse
RAIN, farkindaligi ve sefkati uyandirir, onlari sikisip kaldigimiz yerlere uygular
ve duygusal acilari ¢ozer.Temel bilgileri 8grenmek kolaydir ve adimlari hemen
kullanmaya baslayabilirsiniz. YAGMUR, yogun ormanda bir aciklik yaratir ve bu
acikhikta tum kalbinizi ve ruhunuzu yeniden kazanabilirsiniz.

Bu bolumde size RAIN'in her adimini kisaca anlatacagim ve gunluk
durumlarda uygulayabilecediniz basit bir uygulama bicimi (1Isinma)
sunacagim. Ama énce, YAGMUR'a ihtiyac duydugum bir 6gleden sonranin
hikayesi.

"YETERSIZ ZAMAN"

Yogun ormanim arka planda bir mantrayla mirildaniyor: Yeterli zaman yok. Yalniz
olmadigimi biliyorum; cogumuz gunu hizla gegiririz, endiseyle gorevleri listeden
¢ikarinz. Bu genellikle kusatilmis hissetme, kesintilerden rahatsiz olma ve kosede
ne olacagl konusunda endiselenme ile el ele gelir.

Yaklasan bir 6gretim etkinligine hazirlanirken kaygim artiyor. Birkag yil 6nce
son dakika moduna girdigim bir 6gleden sonrayi hatirliyorum. O aksam sevgi
dolu nezaket Uzerine yapacagim bir konusma icin materyal bulmaya calisarak
son derece daginik elektronik dosyalarimi ¢ilginlar gibi karistirryordum. Tipki
dosyalar gibi zihnim de karisik ve camurluydu. Bir ara kocam Jonathan ve
benimle birlikte yasamaya gelen seksen ¢ yasindaki annem aniden ofisime
geldi. Bana begendigi bir makaleden bahsetmeye basladi. New Yorker.Ama beni
bilgisayar ekranina yapisik halde (ve muhtemelen kaslarini catarak) gortince
dergiyi sessizce masama koydu ve gitti. Onun geri ¢cekilmesini izlemek icin
dondugumde icimde bir seyler durdu. Sik sik siradan bir sohbet i¢in yanima
geliyordu ve simdi onun bu dost canlisi anlarda her zaman yanimda olmayacagi
gercegi beni cok sasirtiyordu. Ve sonra tekrar etkilendim: Iste buradaydim,
annemi gérmezden geliyordum ve zihinsel olarak ask Uzerine bir konugma
yazmaya calisiyordum!

Onemli olani unutup sarsildigim ilk sefer bu degildi. Annemin bizimle
yasadigi ilk yil boyunca surekli olarak baski altinda oldugumu hissettim.



zamanim uzerindeki ek talepler. Cogu zaman birlikte aksam yemegi yedigimizde, izin
ahp isime dénebilecegim bir zaman diliminde sohbete ara verirdim. Ya da ayak
islerine gidiyorduk ya da doktor randevularindan birine gidiyorduk ve ben onun
arkadasligindan keyif almak yerine her seyi ne kadar ¢abuk halledebilecegimize
takilip kaliyordum. Birlikte gecirdigimiz zaman ¢ogu zaman zorunlu geliyordu: O
yalnizdi ve etraftaki asil kisi bendim. Her ne kadar beni su¢luluk duygusuna
kaptirmasa da - teklif ettigim zaman i¢cin minnettardi - kendimi suc¢lu hissettim. Sonra
biraz yavasladigimda derin bir Gzlintu de hissettim.

O 6gleden sonra ofisimde biraz mola vermeye karar verdim ve hazirlanma
konusundaki kaygimla basa ¢ikmama yardim etmesi icin RAIN'i aramaya karar verdim.
Masamdan kalktim, rahat bir koltuga oturdum ve baslamadan 6nce biraz sakinlesmeye
calistim.

ilk adim basitce Tanimakti (R) icimde neler oluyordu
- endiseli dusuncelerin ve sucluluk duygularinin gemberlenmesi.

ikinci adim izin Vermekti (A) nefes alarak ve kendi haline birakarak neler oluyordu.
Hissettiklerimden hoslanmasam da niyetim suydu: Olumsuzherhangi bir seyi dizeltmek
veya degistirmek icin ve ayni derecede énemli olan, Olumsuzkendimi kaygili ya da suclu
hissettigim icin yargilamak.

izin vermek, ticlincli adima baslamadan énce dikkatimi toplayip
derinlestirmemi mumkun kildi: Arastirmak (BEN) en zor hissettigim sey. Simdi
ilgiyle dikkatimi bedenimdeki endise hislerine yonelttim; kalbimin etrafindaki
fiziksel gerginlik, cekilme ve baski. Kaygili tarafima neye inandigini sordum ve
cevap ¢ok tanidikti: Basarisiz olacagima inaniyordu. Eger her 6gretiyi ve hikayeyi
dnceden detaylandirmamis olsaydim, kotu bir is ¢ikarir ve insanlari hayal
kirikhgmna ugratirdim. Ancak ayni endise beni annem icin ulasiimaz kiliyordu, bu
yuzden de ¢ok sevdigim birini hayal kirikhdina ugratiyordum. Bu sucluluk ve
korku cekimlerinin farkina vardik¢a Arastirmaya devam ettim. Kendimin o
parcalanmis, kaygili yaniyla iletisime gecerek, “Su anda en ¢ok neye ihtiyacin var?”
diye sordum. Gercek anlamda basarisiz olmayacagima dair ilgiye ve guvenceye
ihtiyaci oldugunu hemen hissedebiliyordum. Ogretilerin benim aracihigimla
akacagina ve annemle benim aramda akan sevgiye guvenmesi gerekiyordu.

RAIN'in dérdincu adimi olan Nurture'a gelmistim (N) ve dogrudan o
endiseli kisma nazik bir mesaj génderdim: “Sorun degil tathm. lyi
olacaksin; bunu daha 6nce defalarca yasadik. . . Her cephede basarili
olmaya calisiyoruz." Sicak, rahatlatici bir enerji hissedebiliyordum



vicuduma yayihyor. Sonra belirgin bir degisim oldu: Kalbim biraz
yumusadi, omuzlarim rahatladi ve zihnim daha net ve acik hissetti.

Bir iki dakika daha kipirdamadan oturdum ve hizla isime geri donmek
yerine bu acikhkta dinlenmeme izin verdim.

RAIN icin duraklamam sadece birkac dakika sirdli ama buyuk bir fark
yaratti. Masama dondugumde, artik kdsede kotu bir seylerin oldugu
hikayesine takilip kalmiyordum. Artik kaygidan sikilmadigim i¢in disuncelerim
ve notlarim akmaya basladi ve konusma icin mukemmel olan bir hikayeyi
hatirladim. RAIN i¢in duraklamak, o aksam hakkinda konugmayr umdugum
netlik ve acik yareklilik ile yeniden baglanti kurmami sagladi. Ogleden sonra
annem ve ben kollarimizi birbirine baglayarak ormanda kisa, tath bir yaruyuse
ciktik.

O zamandan bu yana sayisiz kez kaygiyla RAIN'in kisa bir versiyonunu yaptim.
Kaygim ortadan kalkmadi ama temel bir sey degisti. Kaygi hakim olmuyor.
Transin yogun ormaninda kaybolmuyorum. Bunun yerine, durup dikkatimi isleri
halletme hikayemden bedenim ve kalbimdeki gercek deneyimime kaydirdigimda,
artan mevcudiyet ve nezakete dogru kendiliginden bir gegis oluyor. Cogu zaman
calismaya devam edecedim ama bazen vites degistirmeye, disari ¢ikip yavru
kopegimle oynamaya, biraz cay yapmaya veya bitkileri sulamaya karar
veriyorum. Daha fazla se¢enek var.

TRANSTAN CIKIS YOLUMUZ: U DONUSU YAPMAK

GUn boyunca yogun bir sekilde hiz yapmanin transina girdigimde, genellikle
dusunceler icinde kayboluyorum, bedenimden kopuyorum ve kalbimden
kopuyorum. RAIN, dikkatte “U dénusi” dedigim sey yoluyla transtan ¢ikmanin bir
yolunu saglar.

Dikkatimizi disaridaki bir takintidan (baska bir kisiden, dustncelerimizden veya
olup bitenlerle ilgili duygusal olarak yénlendirilen hikayelerimizden) bedenimizdeki
gercek, yasayan deneyime kaydirdigimizda bir U donlsu yapiyoruz. Bu, ekrandaki
hikayeye tamamen kapildigimiz ve sonra aniden farkina vardigimiz bir korku
filminde olmak gibi: Tamam, bu sadece bir film. Yizlerce insanla birlikte izliyorum.
Altimdaki koltugu hissedebiliyorum, nefes aldigimi hissedebiliyorumNe tekrar geri
donduk, kendi varligimizin farkinda olarak, gercek hayatimiza dayalh olarak.



Yalnizca bilingli olarak i¢csel deneyimimize dikkat ¢ekerek transtan iyilesmeye
dogru ilerleyebiliriz. Etrafimizda donen kaygili dustncelerin, omuzlarimizdaki
alisilagelmis gerginligin, acele etmenin yarattigi baskinin farkina varmamiz
gerekiyor. Daha sonra korkularimizi, acilarimizi, kirllganhgimizi ve nihayetinde
kalbimizin sefkatli uyanikligini dogrudan hissetmek icin baska birinin yanlhsina,
kendi eksikliklerimize, kdsedeki belaya dair hikayelerimizden uzaklasmaya
baslayabiliriz. Bu ¢ok 6nemli degisim, RAIN'in adimlari boyunca asamal olarak
ortaya cikiyor. Ama 6nemli olan su ki, 6nce transta oldugumuzun farkina
varmalyiz!

Transta miyim yoksa mevcudiyette miyim?

Farkindaligi 6gretirken siklikla Joseph Campbell tarafindan yaratilan bir
goruntuyu kullanirim: iginden ¢izgi gecen bir daire.

Cizginin Ustunde bilincinde oldugumuz her sey
vardir ve cizginin altinda bilingli farkindaligimizin
disinda olan her sey vardir; korkularin, nefretin,
kosullanmalarin ve inanglarin gizli dinyasi. Cizginin
altinda yasadigimiz élcude trans halindeyiz.

Transta olmak ruyada olmak gibidir. Daha buyuk,
yasayan bir gercekligin varligindan habersiziz. Ve
transtan uyanmak bir transtan uyanmak gibidir

riya. Ic yasamimiz, ait oldugumuz diinyayi ve farkindalik alanini dogrudan
deneyimleyerek kendimizin farkina variriz. Cizginin tstinde yasamak, varlik
icinde yasamaktir.

Varhgin ug temel 6zelligi vardir: uyaniklik, aciklik ve hassasiyet veya sevgi.
Pek ¢cok manevi gelenek, mevcudiyeti agik, glnesli bir gékyuzu olarak tanimlar.
Varlik dolu oldugunda, tipki gékyuzu gibi, aydinlik ve sinirsizdir ve yasam icin
sicaklik ve beslenme saglar..Icinden her tiirlii hava durumu sistemi gecer -
mutluluk, Gzantd, korku, heyecan, keder - ama gokyuzinun kendisi gibi varlik da
bunlarin hepsini barindirabilir.

Hepimiz varliga dokunduk. Uyumadan 6nceki anlarda, sakinlesip
rahatladigimizda, ¢atidaki yagmurun sesini dinleyerek huzur icinde dinleniyoruz.
Yildizlarla dolu bir gokyuzune hayretle baktigimizda arka planda bir varolus
vardir. Birinin beklenmedik nezaketine karsi minnettarlikla huzura aciliriz. Bir
doguma tanik oldugumuzda hissettigimiz varlig asla unutamayabiliriz.



6lum. Ge¢mis ve gelecek geri ¢ekilir, dUstnceler sessizlesir ve biz tam burada, su anda
oldugumuzun farkina variriz.

Bunun tersine, trans bizi dustuncelerin ve duygu yukll hikayelerin sanal gercekligine
hapseder. Sorunlari cdzmeye, arzulari tatmin etmeye, rahatsizliklardan kurtulmaya ya da her
seyin daha iyi olabilecegi bir gelecege dogru yol almaya calisiyoruz. Hayata karsi
kararlarimizi ve tepkilerimizi yonlendiren bilin¢disi inanglarin, duygularin ve anilarin insafina
kalmis durumdayiz. Sadece bu da degil, ayni zamanda bilin¢disi isteklerimiz ve korkularimiz
kim oldugumuza dair en derin duygumuzu sekillendirir. Trans halindeyken genellikle
kendimizi ayri veya yalniz, tehdit altinda ve/veya eksik hissederiz.

GuUnluk transimiz siradan ve tanidik gelebilir, bizi bir aliskanlik kozasi ile
sarabilir. Bizi zevkli bir fanteziye surukleyebilir, saplantili dustincelere
surukleyebilir ve aci verici duygu dalgalarina surukleyebilir. Ancak transimizin
icerigi ne olursa olsun kendimizden ve etrafimizdakilerle gercek anlamda
baglanti kurma kapasitemizden kopmus durumdayiz. Hepimiz orada degiliz!

Transta oldugumuzu nasil anlariz? Cogu zaman bilmiyoruz. Ancak bir¢cok insanin,
trans halindeyken, ¢izginin altinda olmanin kendilerine 6zgu versiyonlarina nasil
uyandiklarini anlattiklarini duydum.

TRANS BAYRAKLARI

® Az dnce bir canta dolusu yol karisimindan gegtigimi fark ettim.
Bugun herkes kot adam - cocuklarim, patronum, partnerim - dunyada
kusur buluyorum.
Kimin daha baskin oldugunu gérmek icin kendimi diger erkekleri tartarken
buluyorum. Kucuk seyler bile "¢ok fazla" gibi geliyor.
Birini dinliyorum ve sigara icmek icin disari nasil ¢gikacagimi planliyorum. Cevrimigi
baglantilari takip ederek bir saat kaybediyorum.
Boynum agrimaya bashyor ve omuzlarimin kalkik ve digumlenmis oldugunu, saatlerdir
endiseli oldugumu fark ediyorum.
I¢ sesin (annemin) “Hicbir seyi dogru yapamiyor musun?” dedigini fark ediyorum. Bir
magazada yuriyorum ve aniden vicudumu gordigum diger kadinlarinkiyle
karsilastirdigimi fark ediyorum.
e isleri halletmeye calisirken acele ediyorum ve kendimi incitiyorum, bir seyleri

kirlyorum ya da aptalca bir hata yapiyorum.

Bayraklarimizi tanimak transtan ¢cikmamiza yardimci olur. Benim icin bu, kendimi endiseyle
yapilacaklar listemi yeniden calistirirken ya da birini hayal kirikhdina ugrattigim igin suglu

hissettigimde daha uyanik oldugum anlamina geliyor. Bu uyandirma ¢agrilari yardimci oluyor



yetersiz kalma korkumu ve tasidigim fiziksel gerilimi bilince getirin. O zaman korku
dolu inanglarimin gergek olmadigini ve zamanimi nasil gegirecegim konusunda daha
fazla secenege sahip oldugumu hatirlayabiliyorum.

TRANS MEVCUDIYET

bilingsiz - cizginin altinda bilingli - gizginin Gstinde
uykuda, ruyada uyanik, berrak, farkinda

ayrismis duygular tarafindan yakalanmis veya duygularla temas halinde

ele gecirilmis dikkatle tanik olunan duygular
Kalp, kavrayici veya direnen Dengeli, agik ve anlayisli
deneyimlere karsi savunmali deneyimlere duyarli, sefkatli
veya uyusmus tepkiseldir ve sefkatli bir kalp

Kendinize su soruyu sorun: "Su anda mevcudiyet deneyimim nedir?" veya
"Benimle varlik arasinda bir sey var mi?" Bu basit sorular bile sizi transa karsi
uyarabilir ve farkindaliginizi uyandirmaya baslayabilir.

Veya gununuze donup bakin ve ¢izginin altinda oldugunuz zamanlari tarayin.
Kendiniz icin trans bayraklarindan bazilarini tanimlayabilir misiniz? Bazen trans
halindeyken, mucadele ettiginizi, catistiginizi, icine kapandiginizi veya kaygili oldugunuzu
fark edecek kadar biling vardir. Bu uyandirma cagrilari, ¢izginin Uzerinde mevcut olan
sifaya, gunesli gokyuzune ihtiyaciniz oldugunu bilmenizi saglar. Bu, RAIN'i cagirdiginiz
zamandir.

ASK TEMIZLIKTE PARLIYOR

Jonathan ve benim yanimiza tasindiktan dort yil sonra anneme akciger kanseri
teshisi konuldu. Alti ay sonra bir 6gleden sonra - 6lumunden yaklasik t¢ hafta dnce -
yataginin yaninda oturup ikimizin de sevdigi kisa éykulerden olusan bir kitaptan
okudum. Ben okurken uyuyakaldi ve ben de orada oturup onun rahatga
dinlenmesini izledim. Birkag¢ dakika sonra uyandi ve mirildandi: “Ah, gitmis olacagini
disunmustim; yapacak ¢ok isin var." Egilip yanagini 6ptim ve yanina oturmaya
devam ettim. Dudaklarinda hafif bir gilimsemeyle tekrar uykuya daldi.

Yapacak ¢ok seyim vardi. Her zaman yapacak ¢ok isim var. Durup bunun hakkinda

konusamayacak kadar mesqul oldugumu dusindumNew York/lumakale ve tim o zamanlar



Ortak yemeklerimize kostum, birlikte vakit gecirme konusunda gérev duygusu hissettim
ve onu disarida tek basina yururken géordigimde kendimi suclu hissettim. Ama RAIN
calismam bir seyleri degistirmisti. Birlikte gecirdigimiz son yillarda, durup gercekten
orada olabildim. Super salatalarimizi yapmak, kdpeklerimizi nehir kenarinda gezdirmek,
haberleri izlemek, yemegimizi yedikten sonra uzun sure sohbet etmek icin oradaydim.

Yirmi dakika sonra annem tekrar uyandi ve "Hala buradasin” diye
fisildadi. Elini tuttum ve cok gegmeden uzaklasti. Sessizce aglamaya
basladim ve elimi siktigi icin onda bir seyler uyum sagladi. Ah, onu ¢ok
6zlerdim. Ama gdzyaslarim ayni zamanda birlikte yasadigimiz tim anlara
sukran gozyaslariydi. Ve bunu mamkun kilan agikliklar icin. Onun éldagu
gun buyuk bir Gzuntl ve sevgiyle doluydum ama pismanhk duymadim.

Bir aciklik yaratmayi 6grenmek bize hayatimizi verir. Bizi radikal sefkatin ortaya
¢ikmasina acan sey budur. Trans halindeyken, cocugumuz okulda olanlari heyecanla
anlatirken pek dinleyemiyoruz. Bir meslektasimizin kendinden siphe duyma ve korkuyla
mucadele etmesi nedeniyle gergin davrandigini anlayamayiz. GUn batimlarini, oyun
oynama firsatlarini, yakinlik firsatlarini, kendi yalnizhgimiza ya da 6zlemlerimize uyum
saglama firsatlarini kagiriyoruz. RAIN uygulamasi bizi ¢izginin Uzerine ¢ikarir ve
varolusumuzla ve dogal olarak sefkatli kalplerimizle yeniden baglanti kurmamizi saglar.

YANSIMA: VARLIGA U DONUSU

Bunu, stresli, aceleci ve kaygil oldugunuzda kesfedebileceginiz bir RAIN
uygulamasina isinma olarak ddstinebilirsiniz. Bu basit yansima sizi i¢sel
beceriklilik, 6z sefkat ve gtinlerinizi nasil yasayacaginiz konusunda se¢im
yapma duygusuyla yeniden baglayabilir.

DusUncelere dalmis oldugunuzu fark ettiginiz bir zamanda U dénusunu deneyin; belki
takintili bir sekilde endiseleniyor veya plan yapiyor, yargiliyor ya da hayal kuruyor
olabilirsiniz. Duraklayarak, rahatca oturarak ve gozlerinizin kapanmasina izin vererek
baslayin. Birka¢ derin nefes alin ve her nefes verisinizde zihninizdeki ve bedeninizdeki bariz
gerginligi birakin.



Simdi dikkatinizi kalan hikayelerden veya dusuncelerden tamamen
uzaklastirin ve gercek su andaki deneyiminize dikkat edin. Bedeninizde hangi
hislerin farkindasiniz? Guglu duygular var mi? Zihinsel hikayelerinizin disina
ctkmaya calisirken kendinizi endiseli veya huzursuz hissediyor musunuz?
Faaliyetinize devam etmek i¢in kendinizi ¢ekici hissediyor musunuz? Sadece
birka¢ dakikaligina burada kalip, icinizde gelisen her seyle birlikte olabilir
misiniz? Deneyiminize kasith olarak nezaketle yaklasirsaniz ne olur?

Aktiviteye devam ettiginizde varliginizin, enerjinizin ve ruh halinizin kalitesinde herhangi bir degisiklik

hissedip hissetmediginize dikkat edin.

SORULAR VE CEVAPLAR

Kizginken varligi deneyimlemek miimkiin mii?

Evet! Suclayici dustncelerin ve 6fkenin fiziksel deneyiminin farkinda
oldugunuzda (cizginin Ustinde) bir mevcudiyet halindesiniz. Bu anlarda, 6fkeye
ek olarak, 6fkeye tanik olma duygusu ve nasil tepki vereceginiz konusunda bazi
secimler de vardir. Buna karsilk, hicbir se¢cim ya da kontrol duygusu olmadan,
surekli degisen dusunceler ve suclama duygulari icinde kaybolursaniz trans
halindesiniz demektir.

RAIN ile calismak igin belirli bir manevi yolu izlemeniz gerekiyor mu?

RAIN, kendini anlamayi, kendine sefkati, baskalarina sefkati,
duygusal iyilesmeyi ve ruhsal uyanisi derinlestirmek isteyen herkesin
kullanabilecegi bir aractir. Belirli bir dini veya manevi inanca sahip olma
zorunlulugu yoktur. Inanclariniz ne olursa olsun, RAIN uyanik, acik,
mevcut ve nazik olma konusundaki dogrudan deneyiminizi
gelistirecektir.

Diizenli bir farkindalik pratigim var. RAIN bunun yerine gecer mi? Yoksa birbirlerine uyuyorlar mi?
Dogal olarak birlikte érultrler. RAIN'in ilk iki adimi olan
Tanimak ve izin Vermek, dikkatli farkindahgin ve sefkatin temelidir.
ikinci iki adim olan Arastirma ve Yetistirme, farkindahgi
derinlestirir ve dogrudan sefkati harekete gecirir.
RAIN, belirli bir zorluga farkindalik ve sefkat getirmek icin araciniz
olabilir. Bunu kesfetmek icin, kendinizi zor bir duyguya kapilmis hissedene
kadar dizenli farkindalik uygulamaniza devam edin. icinde




0 anda, duygusal karmasaya dogrudan sistematik olarak dikkatli ve nazik
bir ilgi sunma konusunda size rehberlik etmesi icin RAIN'i ¢cagirin.
Karisiklik ¢o6zuldugunde, duzenli olarak yaptiginiz an be an farkindalik
pratiginize geri donun.

RAIN'i meditasyon oturumuna dahil etmenin yani sira, gin icinde kendinizi
sikismis veya zorlanmis hissettiginizde istediginiz zaman duraklayabilir ve size
yardimci olmasi i¢in RAIN'i arayabilirsiniz.

Bazen yoga yaparken korku, éfke ve kendinden siiphe etme gibi gti¢lii duygular ortaya ¢ikiyor. RAIN bu
zamanlarda yardimci olabilir mi?

Yoga, tai chi, chi gung, nefes calismasi, Reiki, rehberli imgeleme ve
biofeedback gibi ¢esitli beden-zihin uygulamalari sirasinda gugla
duygular deneyimlemek oldukca dogaldir. Birgok kisi, RAIN i¢in bir
duraklamanin entegre edilmesinin, derin duygusal iyilesmenin yolunu
actigini ve yollarina gucla bir sinerji getirdigini buldu.



Iki
RAIN Hayata Evet Diyor
RAIN'in Ilk Iki Adimi

Uyari ve tepki arasinda bir bosluk vardir ve bu boslukta

sizin gdcuntz ve ézqgdrlugundz vardir.
VIKTOR FRANKL

T Yasamlarimizdaki en derin dénisimler ¢ok basit bir seye dayanir: Icimizde
olup bitenlere tepki vermeyi degil, yanit vermeyi 6greniriz. Ornegin bir sey
6fkemizi veya kaygimizi tetiklediginde ne olur? Eger aliskanhdimiz kendimize
yonelerek, baskalarini suclayarak veya inciterek ya da magdur edilmis hissederek
tepki vermekse, transin acisini artirtyoruz. Ancak bunun yerine RAIN'in ilk iki
adimi olan Fark Etme ve Izin Verme ile bilingli bir varligi uyandirirsak, kalplerimizi
dzgurlestiren bir yoldayiz demektir.

MARA ILE CAY ICMEK

Budist geleneginin en buyuk mitlerinden biri, zorluklara ragmen bu yolda
nasil yaruyebilecegimizi gosterir.

Tam 6zgurlesmeyi deneyimleyene kadar butiin gece Bodhi agacinin altinda
meditasyon yapan Buda'nin goruntulerine asina olabilirsiniz. Golge tanrisi Mara
(acgozluluk, nefret ve yanilsamanin evrensel enerjilerini temsil eder) onu
basarisizhga ugratmak icin bildigi her seyi denedi; dikkatini dagitmak icin siddetli
firtinalar, guzel bastan c¢ikaricilar, 6fkeli iblisler ve devasa ordular génderdi.
Siddhartha hepsini uyanik ve sefkatli bir varlikla karsiladi ve sabah yildizi
gokyuzunde belirdiginde, o bir Buddha, tam anlamiyla aydinlanmis bir varlik oldu.

Ancak bu onun Mara ile iligkisinin sonu degildi!



Aydinlanmasini takip eden elli yilda Buda kuzey Hindistan'i dolasti
ve mevcudiyet, sefkat ve 6zgurluk yolu ile ilgilenen herkese 6gretti.
Tarlalarda ve orman korularinda, kdylerde ve nehir kiyilarinda ciftciler
ve tlccarlar, kasaba halki ve soylular, kesisler ve rahibeler onun bilge
dgretilerini dinlemek icin toplandilar.

Zen ustasi Thich Nhat Hanh'in anlattigi hikayeye gore bazen Mara da
ortaya cikiyordu. Buda'nin sadik hizmetcisi Ananda, onun bir toplantinin
kenarinda gizlice gizlendigini fark eder ve telasla Buda'ya dogru kosardi.
“Korkung haber, Koétu Olan geri dondu! Bir seyler yapmaliyiz!” Ve her seferinde
Buda Ananda'ya buytuk bir nezaketle bakiyordu. "Oyle degil, Ananda," diye
yanitlardi. Sonra Mara'ya dogru yurur ve sert ama yumusak bir sesle soyle
derdi: “Seni gériyorum Mara. . . . Gel cay icelim." Ve Buddha'nin kendisi de
Mara'ya onur konugu olarak hizmet edecekti.

Bizim i¢cin mUmkin olan budur. Mara'nin hayatinizda basarisizliktan
kaynaklanan bir korku dalgasi veya bir bagkasinin ihmali veya
saygisizligindan dolayl incinmesi olarak gérundugunu hayal edin. Simdi,
tepkiniz durup "Seni géruyorum Mara" -Tanimak olsaydi. Ve “Hadi cay
icelim”—Izin vermek. Duygularinizdan kacmak, éfkeyle saldirmak veya
kendinizi yargilamak yerine, hayata daha net, nezaketle, nezaketle ve
kolaylikla karsilik veriyorsunuz. RAIN'in bu ilk iki adimini atarak 6zgurluk
yoluna girdiniz.

Buda'nin bu hikayesini hepimiz icin iyi bir haber olarak gértyorum. Buddha icin
bile Mara'nin aci veren enerijileri yikselmeye devam etti. Kafa karisikligi firtinalariyla,
catisan arzularla, korku, incinme veya 6fke oklariyla yeniden mucadele etmek
zorunda kalanlar yalnizca biz degiliz. Ve bu durumun ortasinda bizi uyandirabilecek
Ozgurlestirici bir uygulamamiz var!

Kendinize su soruyu sorun: "Mara yakin zamanda ne zaman ortaya
cikti?" Boyle anlardan birinde “Seni gérdyorum Mara. . .. Cay icelim mi?

“HAYIR" BIR ALISKANLIKTIR

Buda Mara'yl ¢caya davet ederken simdiki ana ve tum hayata evet
diyordu.

Buna karsilik, hayir deme aliskanligimiz (deneyimlerimize direnme veya
deneyimlerimizden kaginma) daha fazla aciya neden olur. Mara korku, nefret, 6fke veya
incinme seklinde gérundugunde ne olacagini dusundn. Aklimiz hayir diyor



hemen bir seylerin yanhs oldugunu varsaymak, suclayacak bir sey ya da birini bulmak
ve sorunu ortadan kaldirmaya ¢alismak. Vicudumuz gerilerek ya da uyusarak hayir
diyor; kalbimiz savunmaya gecerek ya da kapanarak hayir diyor. Bu arada, tepki
gosterdigimizde, geri ¢cekildigimizde ya da mesgqul oldugumuzda davranislarimiz hayir
der. Ve “hayir"imizin bir sekilde farkinda olsak da, cogunlukla cizginin altindayiz, hayati
kontrol etmeye yonelik bilin¢siz cabalarimizda kaybolmus durumdayiz.

Evet demek alisiilmadik, kafa karistirici ve potansiyel olarak riskli hissettiriyor. Bir
tehdit algiladigimizda ilk sartlanmamiz kasilip hayir demektir. Atélyelerde sik sik
o6grencilerden zor bir durum tzerinde dustinmelerini isterim ve ardindan onlari
bedenlerinin ve zihinlerinin, iclerinde yasanan ham duygulara karsi nasil farkh
sekillerde diren¢ gosterdigini izlemeye tesvik ederim. Kendilerini koruma cabalarinin
aslinda hayatlarina nasil daha fazla aci kattigini cogunlukla Gzinttyle gérayorlar.

GCocukken zorbaliga maruz kalan bir adamin artik kendisini kot raporlarla
duzenli olarak tehdit eden elestirel bir amiri vardi. Yakin zamandaki bir yuzlesmeyi
yeniden canlandirirken korkudan midesinin kasildigini ve kalbinin ¢arptigini
hissedebiliyordu. Daha sonra kendi deneyimine acilmak icin zaman ayirmak (evet
demek) yerine, amirine karsi korktugu ve zihinsel olarak 6fke duydugu icin
dogrudan kendisini su¢lamaya baslardi. Daha sonra evrak islerini daha hizli
ilerleterek, daha fazla hata yaparak ve daha az net iletisim kurarak faaliyete geri
donuyordu. Onun "hayir"i, kendisinin eksik ve magdur oldugu yonundeki tanidik
duyguyu surduarda.

Yetiskin oglundan ayri kalan yasl bir kadin, bilin¢sizce verdigi "hayir" cevabini
ara sira gonderdigi e-postalara kadar takip etti. Onun kisa mesajini okudu ve
go6zyaslari icinde kendine sunu sordu: "Bunu hak edecek ne yaptim?" ve sonra
sorundan dolayr onu sucladigi gelini konusunda takintil olmaya basliyor. Gelinine
duydugu kizginhgin kacinilmaz olarak geri dénus e-postasina sizacagini fark etti.
Ona gore "hayir", onu seviimeme ve reddedilme duygusuna hapsetmisti.

“Hayir"imiz ne sekilde olursa olsun, gerceklige karsi gerilmenin ve duygusal
Istirabin ham acisindan kaginmaya calismanin bir yoludur. Ancak "hayir" ayni
zamanda bize transta oldugumuzu ve dikkatimizi derinlestirmemiz gerektigini
soyleyen bir bayrak da olabilir. "Hayir"imizin ne kadar ¢cabuk farkina varirsak
Mara'ya o kadar iyi yanit verebiliriz. Alisiimis bir “hayir”i cagristiran zor durumlar,
RAIN'e girisimiz olan Tani ve izin Ver ile ifade edilen derin “evet”i denemek icin
mukemmel firsatlardir.



MARA sinirlendiginde

Bir BT sirketinin Ust duzey yoneticilerinden biri olan Roger, sabirsiz, asabi ve isinde
yetersiz kalan herkese hemen saldiran biri olarak biliniyordu. Ailesine daha da sert
davraniyordu. Lavabodaki bulasiklar, yiksek sesli muzik veya eve ge¢ gelmeleri
nedeniyle ergenlik cagindaki ogullarina 6fkelenirdi. Karisi isleri tam olarak kendi
istedigi gibi yapmadiginda ona saldirirdi. Roger tepkisel bir "hayir" icinde kalmisti.

Sonunda, karisinin israri Uzerine Roger, daha dikkatli ve daha az tepkisel olmanin
bir yolu olarak meditasyonu éneren bir psikologa gitti ve haftalik derslerimin
mudavimi oldu. Birkag ay sonra Roger, zor duygularin iyilestiriimesi Uzerine bir
gunluk bir atélye calismasina katildi ve 6gle yemegi arasinda benimle konugmak
istedi. Bana gunde on ila yirmi dakika meditasyon yaptigini ama 6fkesinin hala
kontrolden ¢iktigini séyledi. "Onu kaybettigim icin kendimden nefret ediyorum.
Oldugum kisiden nefret ediyorum" dedi tiksintiyle. “Fakat bu tekrar tekrar olmaya
devam ediyor.”

Sessiz bir yer bulduk ve Roger'iRTani) veA(RAIN'e izin ver). Dikkat
vermenin bu yollari ona meditasyon dersinden zaten asinaydi. Tanima
ve Izin Verme: Su anda olup biteni fark etmek ve yargilamadan akisina
birakmak
- farkindahgin temelidir. Ama simdi ona bunlari dogrudan alisilagelmis
tepkilerine nasil uygulayacagini gésterecektim.

Hafta basinda yasanan bir olaya odaklanarak basladik. Bir personel
toplantiya eksik bir raporla gelmisti ve Roger grubun éntinde onu azarlayarak
patlamisti. Tipki meditasyon yapmak icin oturdugunda yaptigi gibi, gozlerini
kapatmasini ve birkag dakika nefesini takip etmesini 6nerdim. Dikkatini
topladiktan sonra, durumun en Gzucu kismini aklina getirmesini ve ardindan
Tanima adimi i¢in kendisine su anahtar soruyu sormasini istedim:Icimde neler
oluyor?G6zleri kapall otururken ona rehberlik ettim: “Sadece dusuncelerin,
duygularin ve hislerin karisimina tanik olun. . . ve neyin 6ne ¢iktigini not edin.
Zihinsel olarak kendinize 'Suc¢luyorum' diye fisildayabilirsiniz. . . 6fke, kizginhk'
ya da vicudunuzdaki duygularin adini: 'isi'. . . basing . . . pathyor."” Birkag
dakika sessiz kaldi ve sonra basini salladi.

Simdi ikinci bir anahtar soru énererek Izin Verme adimini baslattim: Bununla birlikte
olabilir miyimAieyaBuna izin verebilir miyim0na yine rehberlik ettim. “Izin Vererek
duraklatmayi kabul etmis olursunuz. . . kalmak ve dogrudan hissetmek



gercekten rahatsiz edici olmasina ragmen deneyim. . . bunu hissetmemek i¢cin neredeyse
her seyi yapsaniz bile. Bakalim bu deneyime evet diye fisildayabilecek misiniz? . . ve
orada ne varsa oldugu gibi olmasina izin vererek duraklayin. Bu, bu duygu ve
dusuncelerin sorun olmadigini séylediginiz anlamina gelmez. Sen sadece onlarin su
anda burada olduklari gercegine evet diyorsun.” Zorlukla nefes aldigini fark ettim ve
ekledim: “Nefesine dikkat etmek gercekten yardimci olabilir. . . nefesiniz bedeninizdeki
duygularla birlikte mevcut kalmaniza yardimci olacaktir.”

Daha rahat nefes aldigini gorunce yaklasik on saniye bekledim ve
ardindan birkag bilingli nefes daha alip gozlerini agmasini énerdim. Bir sure
bana bakti ve kaslarini alayci bir sekilde kaldirdi. "Bu kadar? Ofkenin adini
verin ve -tipki cocuklara séyledigimiz gibi- 10'a kadar sayin?!?" ikimiz de
guldak.

"Pek degil ama dene" dedim. “Elbette baska insanlarla birlikteyken
goOzlerinizi kapatmayacaksiniz ve muhtemelen unutup sinirlendiginiz zamanlar
da olacaktir. Ancak hatirlamaya calisin, iceride olup bitenleri not edin ve izin
Ver'i kullanin. .. Duygularinla nefes al. . . ve tabii ki ona kadar sayin!”

Roger oyunbazdi ve merakliydi. Ona giinliik meditasyon uygulamasinin, Tani ve izin
Ver uygulama cabalarini destekleyecegdini sdyledim ve islerin nasil gittigini bana anlatmasi
icin onu e-posta gdndermeye davet ettim. Ayrildigimizda, "Bunu yapabilirsin" dedim. . . ve
bu gercek bir fark yaratacak.” Bana basparmak isareti yapti.

UYGULADIGINIZ SEY DAHA GUCLENIR

Ogrencilere, terapisti meditasyon yapmayi 6grenirse daha iyi hissedecegini sdyledigi
icin farkindalik inzivasina giden bir adamin hikayesini anlatmayi seviyorum. Geri
cekilmenin gergek bir inisli ¢cikisli oldugu ortaya cikti. Evet, sakin anlar oldu ama ayni
zamanda derin bir korkuya, 6fkeye ve kedere de daldi. Terapistini bir sonraki
gorusunde ona ¢ok aci cektigini sdyledi. "Kendimi daha iyi hissedecedime nasil s6z
verdin?" Terapist bilgece basini sallayarak cevap verdi: "Daha iyi hissediyorsun." . .
Korkunuzu daha iyi hissediyorsunuz, 6fkenizi daha iyi hissediyorsunuz, acinizi daha iyi
hissediyorsunuz!”

Bu her zaman bir takdir gulusune neden olur. Farkindalik meditasyonu,
RAIN'i Tani ve Izin Ver, bizi dikkat dagitici diistincelerden uyanmaya ve U
donusu yapmaya egiterek, an be an deneyimlerimize tam, somut bir dikkat
getirir. Kacinilmaz olarak karsilastigimiz her seyle karsilasiriz



yalnizliktan, acilardan ve korkulardan kaciniyordum. Ancak duzenli olarak
pratik yaparsak firtinanin ortasinda dengeli ve acik yurekli bir varhgi
surdurebilecegimizi kesfederiz.

Noroplastisiteye iliskin mevcut anlayislar sayesinde artik beynimizin
yasamimiz boyunca degisebilecegini biliyoruz. Bu, en koklu ve zararh
aliskanliklarin bile kosulsuz hale getirilebilecegi anlamina gelir. Bunu
Ozetleyen ifade sudur: “Birlikte ateslenen ndronlar birlikte baglanir.”
Aliskanhklarimiz, beynimizdeki sinir aglarini yaratan ve guglendiren
tekrarlanan dusunce, duygu ve davranis kaliplari tarafindan strdarulur.
Dasinme, hissetme ve davranis kaliplarimizi degistirerek bu sinir aglarini
degistirebiliriz.

Pek cok arastirma, farkindaligin beynin yapisini ve islevini dogrudan ve
olumlu yonde etkiledigini gdstermistir. Stresle karsilastigimizda (ortalikta
kosturup, endiselenerek, yargilayarak) transa girersek, zihnimizdeki korkuya
dayali kaliplari guclendiririz. Bunun yerine stres zamanlarinda dikkatli olursak,
duraklamay égrenirsek ve deneyimlerimizi Tanima ve Izin Vermeyi
dgrenirsek, farklh bir sey mumkun olabilir. Gegici istek ve korkularimiza gére
tepki vermek yerine, kosullarimiza daha derin bir zeka, yaraticilik ve 6zen
gOstererek yanit verebiliriz. Bu, beyinde gercek refah ve huzurla iliskili olan
yeni desenler, yeni sinir yollari yaratir.

Deneyime ne kadar ¢ok evet derseniz, o “evet”in acikhgi ve varligi canh
hucrelerde o kadar somutlasacak ve tum yasam deneyiminizi
sekillendirecektir.

TANIYIN VE iZIN VERIN: DAHA YAKINDAN BAKIS

Tanima ve Izin Verme adimlarini 1. bélimde anlattim, ancak burada daha
fazlasini sdylemek istiyorum cunku farkindalhigin bu temel unsurlari RAIN'in
temelidir.

Tanimadikkatinizi su anda deneyimlediginiz dusuncelere, duygulara,
hislere veya hislere odakladiginiz anda baslar. Buradaki kilit soru su:
“Icimde neler oluyor?” Yargilamayan bir tanigin bakis acisini alip merak
edebileceginizi gérun! Dikkatinizi ceken seyin farkina varmak icin biraz
zaman ayirin. Sikintili dusunceler, endiseli duygular, incinme, kafa
karisikligi veya Gzinta olabilir. Onyargilh fikirleri bir kenara birakmaya
cahsin ve karsinizdakini nazik ve anlayish bir sekilde dinleyin.



vucut ve kalp. Aramaniza gerek yok. Basitce hareketsiz kalin ve olup
biteni fark edin.

Bazen bir suru deneyim kesfedeceksiniz: kafa karisikligi, 6fke, distincelerin birbirini
kovalamasi, kaygi. Sorun degil, sadece kimenin 6ne c¢ikan herhangi bir b8lumund not edin.
Kendinizi uyusmus veya bos hissetmeye baslayabilecegdiniz baska zamanlar da vardir.
Aslinda bunlar da duygusal durumlardir. Bunlari basit¢e adlandirin: "bos", "uyusmus."

Tanimak transtan uyanmanin ilk adimidir. Sadece birka¢ dakika
surebilir, ancak ¢ok dnemlidir. Basinizi korku ya da 6fke dalgalarinin
Uzerine kaldiriyorsunuz; tanik bir varlia dénusuyorsun.

Izin vermek,Bir sonraki adim, yeni tanidiginiz her tirlii diistinceyi, duyguyu,
duyguyu veya hissi “kendi haline birakmanizi” ister. Bunu nazik¢e "Bununla birlikte
olabilir miyim?" diye sorarak baslatirsiniz. veya "Bunun olmasina izin verebilir miyim?" Bu
noktada direng hissetmeniz dogaldir; bu duygularin bir kisminin kaybolmasini istersiniz!
izin vermek "hayir" gerceginizi, yani hislerinizden gercekten nefret ettiginiz gercegini de
icerebilir.

Dusunceler ve duygular ortaya ¢cikmaya devam ederken, onlari kontrol etmeye
calismadan veya onlari ¢ézmek icin herhangi bir sey yapmadan duraklayin. Bir seyleri analiz
etmeye ve duzeltmeye baslamak icin guclt bir durtt hissedebilirsiniz. Buna da izin
vermelisin. Bu, farkindaliginizin iginizde olup biten her seyi icermesine izin verme zamanidir.

DIKKATLILIKLE iLGIiLI iKi ANAHTAR SORU

Kendine sor,“icimde neler oluyor?” Simdi sor,”Ben de bununla birlikte
olabilir miyim?” veya "Bunun olmasina izin verebilir miyim?"

Birlikte cahstigim bircok 6grenci, cesaret verici bir kelimeyi veya cimleyi zihinsel olarak
fisildayarak kendilerini "birakmaya" yardimci oluyor. Korkunun pencesini ya da derin bir acinin

sistigini hissedebilir ve evet diye fisildayabilirsiniz. “Bu da” veya “Sorun degil” diyebilirsiniz.

izin Vermenin dereceleri vardir. Ik basta, hos olmayan hislere "katlanarak"
sadece hareket ettiginizi hissedebilirsiniz. Ya da gizli bir pazarhk yaptiginizi fark
edebilirsiniz: "Utanca evet diyecegim ve bu sihirli bir sekilde ortadan
kaybolacak." Ancak sadece evet diye fisildamak bile size daha fazla alan, orada
olana daha fazla yer oldugu hissini vermeye baslar. Tum varliginiz o kadar da
direnis icinde degil. Alistirmaya devam ettikce savunmaniz hafifleyecek



yukari. Fiziksel bir boyun egme veya rahatlama ve deneyim dalgalarina acilma hissini
hissedebilirsiniz.

izin Vermek her zaman hosnutsuzlugu azaltmasa da, aciyla olan iliskimizi
aclyl azaltacak sekilde kdkten degistirir. Bir bardak boyayi suyla dolu bir
lavaboya dokmek ile ayni miktari géle dokmek arasindaki farki hayal edin.
izin vermek bizi, fiziksel ve duygusal aciyl kavga etmek yerine dahil etmemizi
saglayacak sekilde genisletir. Psikologlar buna "duygu toleransi" adini
veriyor.

Bu iyilesme potansiyelini hatirlamak, bu anin gercekligine evet
demenize yardimci olur. Tanima ve Izin Verme birlikte, kisitlayici bir
transtan, sonunda tum yasami kapsayabilecek daha uyanik, ferah bir
mevcudiyete gecisi mimkun kilar. Bu dikkatli farkindahktan, yasamin
zorluklarina karsli taze, yaratici ve daha sefkatli yanitlar kesfedeceksiniz.

EVET'IN GUCU

Birka¢ ay sonra Roger bana e-postayla bir ilerleme raporu gonderdi. Her sabah ise
gitmeden 6nce meditasyon yapiyordu ve bu sessizlik anlarinin cok sakinlestirici ve
odaklanici oldugunu dusunutyordu. Gunun ilerleyen saatlerinde olanlar daha az
tahmin edilebilirdi. Hesaplamalarina gore 6fkesi tetiklendiginde dort seferden
birinde duraklamayi basariyordu. Bazen Tanimak ve Izin Vermek 6fkesinin yalnizca
bir kismini dindiriyordu ve hala pismanhk duydugu sekillerde saldiriyordu. Ancak
diger zamanlarda bir fark yaratmaya basliyordu. E-postasi su hikayeyle sona erdi:

Gecen Pazartesi proje yoneticilerimden biriyle gérustum. Ekibinin buyuk
projelerimizden birinde programin gerisinde kaldigini ve kisisel olarak bazi
seylerin yarida kalmasina izin verdigini itiraf etti.

Neredeyse onu birakacaktim ama durmayi hatirladim. . . nefes almak, ne
oldugunu sormak, 6fkenin adini koymak ve orada olmasina izin vermek. Bana
gec teslimatin hicbir yolu olmadigini anlatiyordu. Iste oradaydim, durakladim,
nefes aldim ve icimde bir seyler degismeye basladi ciinkl onun isleri berbat
etmesine odaklanmak yerine bu adamin ne kadar adanmis, ne kadar durust
oldugunu anlamaya c¢alisiyordum. Ne kadar dustnceli. Ben de ikimizi de sasirttim
ve soyle dedim: "Bak, elinden gelenin en iyisini yaptigini biliyorum."



Aniden gézlerinde yaslar belirdi. Iste o zaman bana karisina 4. asama meme
kanseri teshisi konuldugunu, kendisinin de (benim gibi) iki ergen ¢ocugu oldugunu
ve bunun gergekten zor oldugunu séyledi.

Tara, ikimiz de g6zyaslari icinde sarildik. Birkag ay 6nce farkinda
olmadan bu adamin yukiunu daha da artirirdim. Ve orada
sarihyorduk. En huzunlu ve en guzel anlarimdan biriydi. . . sanki
gercek bir insan olmanin yolunu bulmus gibiydim.

Koklu "hayir" ahiskanliklarimiz, 6fkeli tepkilerimiz, kaygil endiselerimiz, savunmaci
tavrimiz, bagimlilhk yaratan davranislarimiz ve kendimizi su¢glamamiz bizi kendimize karsi
durast yasamaktan alikoyar. Bu aliskanhklari dikkatli, izin veren bir mevcudiyetle
kesintiye ugrattigimizda, insani potansiyelimizin tamamina erismeye baslariz. Bu “evet”in
dogasinda var olan gug¢ ve 6zgurluktur. Uzun suren bir catismayi sona erdirmemize ve
uzlasmanin bir yolunu bulmamiza yardimci olabilir. Bizi 6zgunlukten alikoyan zor bir
gercegi konusabilir hale gelebiliriz. Asiri tuketmeyi veya fazla uyumayi birakip daha
saglikli yasayabiliriz. “Hayir” kahbi ne olursa olsun, RAIN'in bu ilk adimlarini uygulamak
degisim olasihginin 6nunu agar.

Guclu duygularla karsilastigimizda, genellikle RAIN'in ikinci iki adimi olan
Arastirma ve Yetistirme'ye gecerek farkindaligi ve 6z sefkati derinlestirmemiz
gerekir. Iste 0 zaman Mara ile cay icmek canli ve son derece dénistiiriicti hale
gelir! 3. Bolumde gdreceginiz gibi, RAIN'in tam olarak uygulanmasi, daha
derinlere yerlesmis kaliplarin iyilestirilmesinde kritik 6neme sahiptir.

DUSUNME: EVET DIYEMEK—Farkindaligi Uyandirmak

Nefesinizin hareketinde dinlenerek dikkatinizi toplayarak sessizce oturmak icin
birkac dakika ayirin.

Orta derecede guclu bir aci, 6fke, korku veya utang duygusal tepkisine yol
acan bir durumu akliniza getirin (travmayi tetikleyebilecek bir durum dedgil).
Ailenizle veya arkadaslarinizla bir catismayi, bagimhlik yaratan bir davranisi
veya isyerinde zor bir seyi icerebilir. GU¢lU duygulari en ¢cok harekete geciren
kisma gelene kadar bu durumu bir film izliyormus gibi gézden gecirin.
Cerceveyi dondurun ve dikkatinizi sizi en ¢ok rahatsiz eden seye yogunlastirin.



Kendinize su soruyu sorun: "icimde neler oluyor?" ve hangi duygularin en aci
verici veya yogun oldugunu fark edin.

Simdi, bu duygulara karsi tutumunuzun, deneyiminize hayir diyebileceginiz tim
yollarin farkina varin. Bir seylerin yanlis oldugunu, bunun olmamasi gerektigini mi
dusunuyorsunuz, bunun gecmesini mi istiyorsunuz, kendinizi mi su¢luyorsunuz,
baskasini mi sucluyorsunuz, onu degistirmeye mi yoksa bir kenara itmeye mi
cahsiyorsunuz? Deney yapmak icin, “hayir” kelimesini ve enerjisini dogrudan iginizde sizi
en ¢ok Uzen yere gonderin. Hissettiklerinizi reddettiginizde bedeninize, kalbinize ve
zihninize ne olacagini hissedin. Ve eger sik sik bu sekilde hissediyorsaniz, bu sizin
tanidik bir parcaniz gibi goértuintyorsa dikkat edin.

Simdi birkag tam nefes alin. Daha sonra kendinize bu durumun en zor kismini
tekrar hatirlatin ve en aci veren duygulari hatirlayin. Ama bu sefer kendinize sunu
sorun: "Ben de bununla birlikte olabilir miyim?" Veya alternatif olarak, "Bunun olmasina
izin verebilir miyim?" Kesfettiginiz her seyi kapsayacak farkindalik alanina sahip
oldugunuzu, her seyin oldugu gibi olmasina tamamen izin verebileceginizi hissedin.
Hatta hayir diyen ve olanlara direnen parcalariniza evet bile diyebilirsiniz.

“Evet” kelimesini ve enerjisini en yogun hissettiginiz seye
yonlendirerek deneyler yapin. Evet dediginizde vicudunuzda nasil bir
his var? “Evet” kalbinizi nasil etkiler? Aklin? “Evet”in mumkun oldugu
kadar tam ve kosulsuz olmasina izin verin. Evet derken kendi varliginiza
iliskin duygunuz nedir?

Gelecek gunleri ve haftalari hayal edin. Bu durum tekrar ortaya ¢iksa ve
zor duygularin adini koyabilseniz, tamamen durup, olduklari gibi olmalarina
izin verebilseniz nasil olurdu? Durup i¢ yagsaminiza evet diyebilirseniz hangi
olasiliklar ortaya cikabilir?

SORULAR VE CEVAPLAR

Birini incittigimde ya da birisi beni incittiginde evet deme konusunda endiseleniyorum. Zararli
davranigslara hayir demek énemli degil mi?

Evet derken, su anin gercekligini, gercek duygularinizi ve hislerinizi
durustce kabul ediyor ve ona aciliyorsunuz. Ancak kendinizin veya
baskalarinin zararl davranislarina hicbir sekilde evet demezsiniz. Birisi
duygusal olarak istismarda bulunduysa ve siz de korku veya 6fke
duygulariniza evet diyorsaniz, bu "evet"iniz o kisinin sdylediklerini
veya yaptiklarini icermez. Aslinda tanidiginizda ve




icsel deneyiminize izin verirseniz, hayir diyebileceginizi ve sinirlari daha biyiik bir
cesaret ve netlikle koyabildiginizi géreceksiniz.

Ama éfkeme evet demek beni daha da alevliendirmez mi, 6fkemin acisini baskalarindan ¢ctkarmami
saglamaz mi?

Ofkeye (bedeninizdeki enerjik isiya ve patlayiciiga) evet demek, kizgin
dusuncelerinizin icerigine evet demekten farklidir. Ofkenin enerijisine
“evet”, dusuncelerin “dogrulugunun” teyidi degildir. "Evet falanca
gercekten kotu ya da yanlis" ya da "evet, ondan intikam alacagim”
goruslerine katilmiyoruz. Biz sadece 6fkemizin gercekligini kabul
ediyoruz. Aslinda, eger aliskanhgimiz incindigimizde saldirmak olduysa,
evet demek, durup U donusu yapmamizi, tepki vermek yerine
deneyimimizle mevcut kalmamizi saglar..Bu duraklamada 6fkenin altinda
sakl olani bulabiliriz. Ve Roger gibi biz de yanit vermenin baska yollarini
secebilecegimizi kesfedebiliriz..Artik eski bir incinme ve suclama kalibinin
icinde sikisip kalmiyoruz.

Kendimi "kotii” bir insan olmakla yargiladigimda, evet demek sanki gercekten kusurlu oldugumu
onayliyormusum gibi geliyor.

Tipki 6fkeli dusuncelerde oldugu gibi, yargilayici dustnceler oldugunda
da, “evet” sadece onlari tanir ve orada olmalarina izin verir. Hi¢bir sekilde
yarginin kendisinin (“k6tiyim”) gercek oldugunu onaylamaz. Ofkeyle
calismak gibi, Tanidiginizda ve yargilamaya izin verdiginizde, U donusu
yapmak ve genellikle hissettiginiz yargilamaya eslik eden korku veya utanci
ortaya ¢lkarmak mumkun hale gelir. Bu sizi ¢izginin Usttne ¢ikarir. Kendi i¢
elestirmeninize giderek daha fazla perspektif, bilgelik ve sefkatle yanit
verebilirsiniz.

Peki ya evet demek - Tanimak ve Izin Vermek - korkumu veya utancimi daha da yogun hale
getiriyorsa? Peki ya basa ¢ikilmayacak kadar fazlaysa?

Her duygunun bir egrisi vardir; dogar, zirveye ulasir ve onu surekli olarak
dustncelerle beslemedigimiz strece gecer. Bir duygu daha yeni ortaya ¢ikiyorken
ona baglanabilirsiniz ve evet diyerek onun tum yogunlugunu ifade etmesine izin
verebilirsiniz. Eger bu tolere edilebilirse iyilesmeye hizmet eder: Duygu dogal
olarak ortaya cikip gegmekte 6zgurdur ve siz agik, tanik bir mevcudiyette
dinlenme kapasitenizi gu¢lendiriyorsunuz. Ancak yogunlugun bunaltici
olabilecegini dusunuyorsaniz o zaman evet demenin zamani degil. Asagidaki
boélimlerde (6zellikle korku hakkindaki 6. bélimde)



RAIN uygulamasina geri dénmeden 6nce destek aramanin, dayanikliliginizi
guglendirmenin ve guvenebileceginiz diger kaynaklari gelistirmenin bircok yolunu

bulacaksiniz.



UG
RAIN Gerc¢ek Benliginizi Ortaya Cikariyor

RAIN'in Ugiincdi ve Dérddinci Adimlar

Hayat bu kadar basit: Kesinlikle seffaf olan ve ilahi olanin onun
icinden her zaman parladigi bir diinyada yasiyoruz. Bu sadece
glizel bir hikaye ya da masal degdil, gercek.

THOMAS MERTON

BEMortasmda, Bangkok'ta yeni bir otoyol antik bir tapinagin

i ciyordu ve kesisler, nesiller boyunca sevilen ve saygi duyulan
Buda'nin devasa kil heykelinin yerini degistirmek zorunda kaldi. Bir ving
getirildi, ancak Buda'yi kaldirmaya basladiklarinda, devasa agirligi degisti

ve kil catlamaya basladi. Heykeli hizla yere indirdiler ve firtinanin
yaklastigini bildikleri icin Gzerini bir musamba ile kapattilar.

O aksamin ilerleyen saatlerinde basrahip hasari incelemeye ve heykelin
Islanmadigindan emin olmaya gitti. El fenerini musambanin altina tuttugunda,
en buyuk catlaktan yansiyan 1sigin pariltisini fark etti. Daha yakindan
baktiginda kaln kilin altinda bir sey olup olmadigini merak etti. Diger kesisleri
uyandirmak icin kostu ve birlikte keski ve cekiclerle ¢catlaklari yontmaya
basladilar. Parilti gittikce daha parlak hale geldi, sonunda uzun saatler stren
calismanin ardindan kesisler geri cekildiler ve dnlerindeki manzaraya
hayranlikla baktilar: som altindan yapilmis bir Buda.

Tarihciler, birka¢ yuz yil dnce tapinak rahiplerinin heykeli kil ile
kapladiklarina inaniyorlar. Komsu bir ordunun saldirisini 6ngdérerek degerli
Buda'larini yagmalanmaktan veya yok edilmekten korumayi umuyorlardi.
Sonraki savasta kesislerin hepsi 6lduruldu, ancak Buda saglam bir sekilde
hayatta kald..



Bugun kesisler bu hikayeyi paylastiginda, tehditler veya zorluklar karsisinda her
birimizin altini saklamanin alisiimis bir yolu oldugunu sdyluyorlar. Acimiz, koruyucu
ortimuzle 6zdeslestigimizde ve varligimizin 6zinde olan sevgi dolu farkindalig
unuttugumuzda ortaya ¢ikar.

ALTININ HATIRLANMASI

ilk kocamdan yaklasik bir ay sonra Altin Buda'yl okudum ve evliligimizi bitirmeyi
kabul ettim. Alex ve ben on yildir manevi uygulamalari paylastigimiz icin
bosanmayi dostluk ve saygiyla ¢c6zmeyi bekliyorduk. Ancak burada, mali durum,
cocuk bakimi programlari ve iki hane yaratmanin diger bircok detayi konusunda
diismanca bir agmazin ortasinda kalmistik. ikimiz de altin degil, kirmizi
gorayorduk!

Acinin bir kismini atlatabilecegimizi umarak, bes yasindaki oglumuz Narayan'a
ayrilma planlarimizi anlatmayi ertelemistim. Ama simdi, akimda Altin Buda imaiji
varken, sucumuzu ve guvensizligimizi kilden yapilmis bir 6rtu olarak gérmeye
basladim. Bu, Alex'in oglumuza ne kadar hayran oldugunu, sifali ellerini, bitkilerle,
hayvanlarla ve klcuk cocuklarla arasinin ne kadar harika oldugunu hatirlamama
yardimci oldu. Kendi korkumun ve 6fkemin altinda hala orada olan sevgiyi
hatirlamama yardimci oldu.

Sonraki birka¢ gun boyunca, Altin Buda'nin imaji ortaya ¢itkmaya devam etti ve her
seferinde, bunun zor bir sezon oldugu, ancak dostlugumuzun bozulmadan Ustesinden
geldigimiz gercegiyle daha fazla baristigimi hissettim.

Yaklasik bir hafta sonra bir aksam Altin Buda'nin hikayesini Narayan'la
paylastim. Sonra ona babasiyla artik birlikte yasayamayacagimizi séyledim ve
ikimizin de onu hala ne kadar sevip 6nemsedigimizi anlattim. Ik tepkisi "Tamam"
oldu ve birka¢ dusunceli dakikanin ardindan ekledi, "Ama birbirinizi hala
seviyorsunuz, degil mi?" Dogru bir sekilde evet diyebildim ve bunu gercekten
hissedebildim. "Sevmek altindir" dedim ona, "ve bu degismiyor."

Yirmi yedi yil hizli ileri sarabilseydim, Alex'in Narayan ve karisi
Nicole'ln yeni kiz bebeklerine sarilisini sevincle izledigini gérurdum.
Kendimi kicuk Mia'y1 gégsume sarip kocam Jonathan'la birlikte
kumsalda yururken gérurdum. Hepimiz altin saglyoruz.



BiZ GERCEKTE Kimiz?

Koruyucu &rtulerimize siklikla "ego uzay giysimiz" adini veririm. Bu uzay
giysisi, ailelerimizin ve kultramuzuan acilari ve catismalari arasinda yol alirken
guvenlik, onay ve sevgi ihtiyaclarimizi karsilamak icin gelistirdigimiz tim
stratejilerden ve savunmalardan olusur. Ancak bu savunmalardan bazilari ne
kadar gerekli olsa da aci da yaratabilirler. Masumiyetimizi ve safligimizi,
kirllganhgimizi ve hassasiyetimizi gizledigimizde 6z varhgimizi gézden kaciririz.
Kimligimiz ego uzay giysimize baglanir ve altini unuturuz.

Eger mercegimizi genisletirsek, kimlikteki bu daralmanin evrimsel gelisimimizin
dogal bir pargasi oldugunu gdérebiliriz. Her canlinin 6ncelikli faaliyeti hayata
tutunmak ve tehditlerden kacinmaktir. Bizi koruyacak bir zarimiz, pullarimiz, derimiz
veya kabugumuz var. Yolumuzu cizecek reflekslerimiz, becerilerimiz ve stratejilerimiz
var. Beynimiz ayriligi algilamak ve tehlikeye tepki vermek Uzere tasarlanmistir. Biz
insanlar bu gezegende yasam formlari olarak ortaya ¢iktigimizda, zaten istekli,
korkulu bir benligin ve buna bagli olarak ait oldugumuz kii¢cuk grup veya kabilenin
etrafinda érgutlenmistik. Ama hikayemiz burada bitmiyor.

Cunku bizHomo sapiens sapiens(Bildigini bilen varhklar), biz kendimizin
farkindayiz. Beynimizin en son gelisen kismi olan prefrontal korteks, bize icimizde
ve baskalarinda olup bitenlere tanik olma ve bunlara sefkat duyma kapasitemizi
verir. Sinir bilimcilerin kesfettigi gibi, meditasyon yoluyla dikkatimizi
derinlestirmeyi 6grenmek, beynin kisisel farkindalikla iliskili kisimlarini harekete
gecirir. Bilin¢disi korkularimizin ve sinirlayici inancglarimizin farkina varabiliriz;
Karsilanmayan ihtiyaclarimizin bizi nasil zirhli veya acg6zIu tuttugunu fark
edebiliriz. Ve kim oldugumuza dair tUm duygunun bu ego kaplamalari tarafindan
nasil sinirlandirildigini ve karartildigini gérmeye baslayabiliriz.

RAIN'in farkindaligi ve sefkati, gunluk hayatimizin tam ortasinda
bu tutsak edici transtan uyanmamizi saglar. Ortumuzan kahn kili
tizerine hafif bir YAGMUR getirdigimizde, korkumuz ve hirsimiz
eridikce biraz daha seffaf hale gelir. Altinimizin 15181 giderek daha
fazla parhyor.

YAGMURUN IKINCI IKi ADIMI: ARASTIRIN VE BESLENIN



Sophia'nin dunyasi, Universitenin tcuncu yilinin basinda erkek
arkadasinin ondan ayrilmasiyla yikilmisti. O ve Zach birinci siniftan beri
birlikteydiler ve Sophia onlarin hayat arkadasi olacaklarini varsaymisti. O
onun istedigi her seydi; ilgili, zeki, komik ve guvensiz oldugunda
tamamen onaylayiclydi. Ama simdi baskasiyla birlikteydi. Anksiyete ve
depresyondan bunaldidi i¢in isinde geri kaldi ve danismaninin tavsiyesi
uzerine dénem boyunca okuldan cekildi.

Birkac ay boyunca evde kalip bir terapistle calistiktan sonra Sophia'nin kendisini
daha sakin ve umutlu hissettigi gtuinler oldu. Ama sonra okula geri dénecegini ve panige
kapilacagini hayal ediyordu. Orada tum stres etkenleriyle tek basina yuzlesecek ve daha
da kotusu Zach ve kiz arkadasiyla karsilasacakti. Sophia yatak odasinda kapali bir gin
gecirdikten sonra, carsamba gecesi dersimin midavimlerinden olan annesi onu gérup
gbremeyecegimi sordu.

Sophia ilk basta sorularima kibar ama kisaca yanit verdi. Ama okuldaki
6zel ilgi alanlarini sordugumda bana sehir merkezindeki sorunlu genclere
yonelik bir klinikte staj yaptigini anlatmaya basladi ve hemen canlandi.
Cocuklara yoga 6grettigini ve duygusal zekanin temelleri Gzerine bir gruba
liderlik ettigini soyledi. “Onlarla birlikte olmayi seviyorum,” dedi bana, “zor
olsalar bile. Eger sorun c¢ikariyorlarsa, bunun nedeninin canlarinin acimasi
oldugunu anhyorum." Ozlemle ekledi, "Onlari tniversitede olmakla ilgili her
seyden daha cok 6zlGyorum."

Sonra Sophia yere yigildi, gozleri yere dustU. “Bazen gercekten endiseleniyorum; partiler
sadece iskencedir. Profesorlerimin yaninda gerginim, bu yizden muhtemelen onlari
gbérmezden geldigimi dusunudyorlar ve ben her zaman bir sonraki 6devi veya sinavi takinti
haline getiriyorum. . .. Geri dondugumde her seyin daha da kétulesmesinden korkuyorum.”
Sonra ekledi, "Sanki Zach olmadan guvenlik agimi kaybetmisim."

RAIN'i tanitmaya basladigimda Sophia, Zach'i disundugunde
kafasindaki 6zelestiri yapan sesi kolayca tanidi: “Kiz arkadasini Facebook'ta
goérdim. .. minyon ve sarisin ve” -karnini isaret etti- "Ayrildigimizdan beri
muhtemelen on kilo almisimdir. Bu ses bana beni hicbir zaman gercekten
sevmedigini, sadece kahraman olmaya c¢alistigini séyltyor. . . zavall, zavalli
beni kurtarmak icin.” Gézyaslari akmaya basladi ve sonra sabirsizca
gOzlerini sildi.

"Sophia," dedim nazikge, "simdilik bu sesin sdylediklerini 'elestirel disunceler
olarak adlandirabilir misin ve sonra onlari birka¢ dakikaligina orada birakabilir misin?"
Basini salladi ve ben de bu adima izin Verme adini verdigimi acikladim.



Duygularimizin, hislerimizin ve dustncelerimizin farkina vardik ve onlari
uzaklastirmayi ya da onlarla savagmayi biraktik.

Sonra bir sure durakladiktan sonra Sophia'yl Arastirma'ya yonlendirdim.BEAMyagmurun.
“Simdi bedeninizin icine, distncelerinizin altina girmeye calisin ve en ¢ok farkinda oldugunuz
seyin farkina varin.”

"Orasi karanlik ve agir," dedi, "ve ¢ok sikiyor." "Bana o karanlik, agr,

gergin hissin en kétusu nerede oldugunu sdyleyebilir misin?" Bir elim
hemen kalbine gitti ve ben de onu orada tutmasini 6nerdim. "Eger o
karanlik, agir ve dar yer iletisim kurabilseydi neyi ifade ederdi?"

Birka¢ dakikalik sessizligin ardindan Sophia soyle dedi: “Ktguk bir kiz gérayorum. . .
o benim. . .karanhgin icinde ¢cémeldi.”

“Neye inandigini séyleyebilir misin?”

Uzun bir aradan sonra Sophia soyle dedi: “Onlarda bir sorun oldugunu, bir
sekilde kotu oldugunu gorecekler. . . ve sonra onu sevmeyi birakacaklar.

"Sophia, su anda bu kadar yalniz olan, askini kaybetmekten bu kadar
korkan bu geng parcani hissetmek senin icin nasil bir sey?" Sophia yuziunu
ellerinin arasina aldi ve aglamaya basladi. Sakinlesince ona biraz mendil ve su
verdim.

Uzun bir stre sonra konustu. “O sadece bir ¢ocuk. . . o yanlis bir
sey yapmadiu. . . cok ¢cok tzucd.”

Basimi salladim ve "Senden en cok neye ihtiyaci var?" diye sordum. Sophia

derin bir nefes aldi ve ardindan icini cekti. “Onu gérmemi ve orada oldugunu
bilmemi istiyor. . . ne olursa olsun umursadigimi bilmek istiyor.

Artik tasinmak Uzereydik NRAIN'in Besleyici. Sophia'dan nefes almak icin
birka¢ dakika ayirmasini ve ardindan en bilge, en nazik benligini, o kiguk kizi
gorebilen, onun Uzuntusunu ve sefkatini hissedebilen kismini cagirmasini
istedim.

"Bazi insanlar bu kismi 'yUksek benlikleri' veya 'gelecekteki benlikleri' olarak
dusunuyorlar" diye acikladim. “Belki de klinikte ¢cocuklarla birlikteyken, onlarla bu
kadar ilgilenirken, onlarla ilgilenirken bu bilge ve nazik yeri deneyimlemissinizdir.”

Sophia gozlerini agti ve yavasca konustu. "Bu dogru . . . bazen ben de bdyle
hissediyorum; o cocuklar ¢ok kuguk. . . o kadar zor zamanlar gegiriyorum ki. . . ve bu
onlarin hatasi degil. Durdu. “Bunu bu sekilde ifade etmek hosuma gidiyor. . . gelecekteki
benligim.



Gozlerini tekrar kapatti ve devam ettik: "Sophia, simdi elini kalbinin
uzerine koymayi dene ve tipki o cocuklardan birini teselli edebilecegin gibi,
gelecekteki benliginden kendi gencligine sevgi génder.. . .ve ona adiyla hitap
etmeyi dene.”

Birkag dakika sonra yavasca ve nazik¢e kalbini oksamaya basladi. Sonra fisildadi,
“Buradayim Sophia, seninle birlikte olmak istiyorum, bu ¢ok zor oldugu icin Gzginum.
Umurumda. . .. Gercekten umurumda."”

Bir dakika kadar sonra nefesinin derin ve dolu hale geldigini gérebiliyordum ve
birkag¢ dakika sonra g6zlerini acti. Ona nasil hissettigini sordum. “Onu teselli
ettigimde bir seyler degisti. Aslinda kendimi daha hafif hissediyorum; tzgun, hafif
ve daha rahat. Su anda sessizce oturdugumda kendimi daha ¢ok hissettim. . .
kendim . .. kim olmak istiyorum?

Bir sonraki bulusmamizda Sophia'ya Altin Buda'nin hikayesini, koruyucu
drtulere nasil kapilip iyiligimizi unuttugumuzu anlatacaktim. Ama simdilik
ona basit bir goérev verdim; o 6zelestiri yapan ses onu yargilamaya ve
kaygly! artirmaya basladiginda RAIN ¢alismasi yapacakti. Ne kadar sure
calistigi dnemli degildi. Onemli olan U déntisii yapmakti
- dusuncelerinden uzaklasarak vicudunun igcinde neler olup bittigini
arastirmaya basladi ve sonra buldugu her seye sefkat gosterdi.

Sophia ayrilirken soyle dedi: "Okula dénmeyi hayal edebilmemin tek yolu,
benim yerime gelecekteki benligimin gitmesidir."

Gulddm. Sonra RAIN ile ilgili en sevdigim seylerden birini paylastim:

“Kendinizi ne kadar beslerseniz, gelecekteki kendinizden o kadar ¢ok yasadiginizi
goreceksiniz.—kim oldugunun en iyisi.”

“YAGMUR SONRA": ALTINI GORMEK

RAIN'in adimlarini tamamladiktan ve kisa bir sure sessizce oturduktan sonra Sophia,
daha ¢ok kendisi gibi, olmak istedigi kisi gibi hissetmisti. Bu dinlenme ve kendi
varligimizin dolgunlugunu hissetme anlarina “YAGMURDAN Sonra” adini veriyorum.,
Gercek bir yagmurun ardindan tazelik ve berraklik oldugu gibi, YAGMUR'un ilk
meyveleri de genellikle dort adimi tamamladiktan hemen sonra ortaya ¢ikar. Ancak
yogun yasamlarimizda bu degerli anlari kagirmak ¢ok kolaydir. Hemen yola devam
etmek yerine durup huzurun iginde dinlenmemiz gerekiyor. O zaman kim oldugumuza
dair duygumuzun genisledigini fark edebiliriz. Artik korkulu ya da yetersiz bir benlikle
tanimlanan sinirlayici bir hikayenin icinde degiliz. Biz



Dogal a¢ikhgimizin, uyanikhgimizin ve hassasiyetimizin farkina varalim. Bu,
altinin, temel iyiligimizin degerli bir tadidir.

Sophia i¢in bu acik yarekli varlikla bag kurmak kendine givenmenin
baslangiciydi. Universiteye déndiikten sonra bana birkac e-posta yazdi. Biri séyle
basladi: “Eskiden Zach'in 'guvenlik agim' oldugunu distndrddm. Artik gelecekteki
benligimin beni tutmak icin her zaman orada oldugunu anliyorum. Daha sonra bana
staj yaptigi klinikte dokuz yasinda bir kiz cocugundan bahsetti. Kiz, koruyucu ailede
istismara ugramisti ve baslangicta personelle konusmuyordu, hatta g6z temasi bile
kurmuyordu. Ama sonra Sophia'nin tguncu ziyaretinde kiguk kiz ona ne zaman
dénecegini sordu. “Gelecek hafta ona séyledim ve sonra ona vedalasip
kucaklasamayacagimizi sordum. Utangag bir sekilde basini salladi ve oldukca sertti
ama kucaklastigimizda, birakmak istemedigini biliyordum.

Her birimizin icinde altinla baglanti kurmaya ve altindan yasamaya yonelik bir
cagri var. Ister gelecekteki benligimiz, ister yiksek benligimiz, uyanmis
kalbimiz, Buda dogasi, Buylk Ruh, Mesih bilinci veya ilahi desek, gercek
dogamizi tezahur ettirmek istiyoruz. Ego ortuleriyle 6zdeslesmek evrimsel
yolumuzun evrensel bir parcasi olsa da, radikal sefkatin uyanisi bizi bu
sinirlayici transtan kurtarir. RAIN bizi 6zi0muz olan aydinlik ve sevgi dolu
farkindaliga yonlendirebilir ve o sefkatli varliktan yasayabiliriz. 2. bélumde,
cogu zaman bu i¢sel i1siltiyl engelleyen korku ve yarali yerlere sifa veren bir
YAGMUR'u naslil dogrudan getirebilecegimizi kesfedecegiz.

Gelecek bolumlerde RAIN uygulamanizi ¢ok cesitli durumlara uyarlamak
icin 6neriler de bulacaksiniz. Istediginiz zaman incelemek (izere geri
donebileceginiz temel adimlarin bir 6zetini burada bulabilirsiniz.

MEDITASYON: ADIM ADIM YAGMUR

Sessizce oturun, gozlerinizi kapatin ve birkag¢ derin nefes alin. Kendinizi sikismis
hissettiginiz, 6fke ya da korku, utan¢ ya da umutsuzluk gibi zor tepkilere yol acan
mevcut bir durumu akliniza getirin. Bir aile Uyesiyle yasanan bir ¢atisma, kronik
bir hastalik, iste basarisizlik, bir bagimlihgin acisi, artik pisman oldugunuz bir
konusma olabilir. Iceri girmek icin birkac dakikanizi ayirin



deneyim - sahneyi veya durumu gorsellestirmek, séylenen kelimeleri
hatirlamak, en Gzlcu anlari hissetmek. Hikayenin yukla 6zlyle temasa
gecmek, RAIN'in iyilestirici varhgini kesfetmenin baslangi¢ noktasidir.

R:Ne Oldugunu Anlayin

Bu durum Uzerinde dusunudrken kendinize su soruyu sorun: "Su anda icimde
neler oluyor?" En ¢ok hangi duygularin farkindasiniz? Hangi duygular?
Zihniniz calkantil disuncelerle dolu mu? Baskin olan seyin veya durumun
genel duygusal tonunun farkina varmak icin bir dakikanizi ayirin.

A:Hayatin oldugu gibi olmasina izin ver

Tum bu deneyimi “birakmak” icin kalbinize bir mesaj génderin. Kendinizde, bu
anlarda “olan” duraklatma ve kabul etme istegini bulun. . . dir-dir." "Evet", "riza
veriyorum" veya "birakin" gibi zihinsel olarak fisildayan sézcukleri
deneyebilirsiniz.

Kendinizi, buyuk bir i¢ “hayir”a, direncle aci icinde kasilmis bir bedene ve zihne
evet derken bulabilirsiniz. “Bundan nefret ediyorum!” diyen tarafiniza evet diyor
olabilirsiniz. Bu surecin dogal bir parcasi. RAIN'in bu noktasinda, yalnizca neyin
dogru oldugunu fark ediyorsunuz ve buldugunuz hicbir seyi yargilamamaya,
itmemeye veya kontrol etmemeye niyetlisiniz.

BEN:Nazik ve Merakl Bir Dikkatle Arastirma Yapin

Deneyiminize ilgili ve nazik bir ilgi gosterin. Asagidaki sorulardan
bazilari faydali olabilir.Sirayi ve icerigi degistirerek onlarla
denemeler yapmaktan cekinmeyin.

Bunun en kétu yani nedir; en cok ne ilgimi istiyor?
inandigim en zor/aci verici sey nedir?

Bu hangi duygulari ortaya cikariyor (korku, 6fke, keder)?
Vicudumdaki bu en gucla hislerim nerede? (Not: Bogazi,
gogsu ve karni taramak faydalidir.)



e Duygular nasildir (yani hissedilen duyu veya sikisma, ¢ig,
sicak gibi duyumlar)?

e Bu duygu ve duygulari en iyi yansitan yuz ifadesini ve vicut
durusunu varsaydigimda neyi fark ediyorum?

e Bu duygular tanidik mi, hayatimda daha énce yasadigim bir sey
mi?

e EJer en savunmasiz, aci veren yanim iletisim kurabilseydi, neyi
ifade ederdi (kelimeler, duygular, géruntuler)?

® Bu kisim benim onunla birlikte olmami nasil istiyor?

® Bu parcanin en ¢ok neye ihtiyaci var (benden mi yoksa daha buyuk bir
sevgi ve bilgelik kaynagindan mi)?

Son bir not: Pek ¢cok 6grenci baslangicta "Arastirma"y bilissel becerilerini
harekete gecirmeye, durumu veya kendilerini analiz etmeye, acilarinin bircok
olasi kdkenini belirlemeye yonelik bir davet olarak gérayor. Bu yaygin bir
yanlis anlamadir ve dikkatimizi Sorusturma'nin 6zunden uzaklastirip bedensel
farkindaligimizi uyandirabilir. Zihinsel kesif anlayisimizi gelistirebilirken,
somutlasmis deneyimimize agilmak sifa ve 6zgurlage acilan kapidir.

Neler olup bittigini distinmek yerine dikkatinizi bedeninize vermeye devam edin.en
savunmasiz yerinizin hissedilen duyulari ve hisleriyle dogrudan temasa ge¢mek.
Tamamen mevcut oldugunuzda, bu yerin iyilesmeye baslamasi icin gercekten neye
ihtiyaci oldugunu dinleyin.

N:Sevgi dolu bir varlikla besleyin

Neye ihtiya¢ duyuldugunu hissettiginizde dogal tepkiniz nedir? Varliginizin en bilge ve
sefkatli kismini cagirarak kendinize sevgi dolu bir mesaj verebilir veya icinize sefkatli bir
kucaklama gdénderebilirsiniz. Elinizi yavasca kalbinizin Uzerine koyabilirsiniz. Geng bir
parcanizin yumusak, parlak isikla ¢cevrelendigini hayal edebilirsiniz. Givendiginiz birinin
(ebeveyniniz, evcil hayvaniniz, 6gretmeniniz ya da manevi sahsiniz) sizi sevgiyle
kucakladigini hayal edebilirsiniz. ic yasaminizla dostluk kurmanin yollarini denemekten
cekinmeyin; ister sozcuklerle, ister dokunusla, ister gérintulerle ya da enerjiyle. Besleyici
hissetmenize en iyi neyin izin verdigini kesfedin, karsi en savunmasiz parcaniza en iyi
neyin izin verdigini kesfedin



Sevildiginizi, gérildigliniizi ve/veya giivende oldugunuzu hissedin. Thtiyac duydugunuz kadar zaman harcayin,

icten ilgi gosterin ve alinmasina izin verin.

Yagmurdan sonra

RAIN'in dort adimi dikkatimizi yonlendirmenin aktif yollarini icerir.
YAGMURDAN Sonra yapmaktan, olmaya geciyoruz.Davet rahatlamak ve
ortaya cikan kalp alanina girmektir. Bu farkindalikta dinlenin ve ona asina
olun; burasi senin gergek evin. Simdi suna dikkat edelim kaliteVarliginizin
acikhgi, uyanikhgi, hassasiyeti hakkinda kendinize sunu sorun:

e Bu anlarda varhgimin, kim oldugumun anlami nedir?
e Meditasyona basladigimdan bu yana bu nasil degisti?

Not: Eger hala kendinizi ham hissediyorsaniz veya yeni bir zorlukla karsi karsiyaysaniz, bu

duygulari nezaketle dahil edin.

MEDITASYON: GELECEKTEKI KENDINizi CAGRIYORUZ

Gelecekteki benliginiz icin bu meditasyona girerken, liitfen "bilge benlik”,
"yiksek benlik”, "uyanmis kalp", "uyanmis zihin" veya en gelismis varliginizi
ifade eden baska sézctikleri kullanmaktan ¢ekinmeyin.

Rahat bir durus bulun, gozlerinizi kapatin ve dinginlige ulasin.
Dikkatinizi toplamak i¢in birka¢ uzun, derin nefes alin. Her nefesinizde
vucudunuzda biriken gerilimi serbest birakip birakamayacaginiza bakin.

Su anki yasaminizi tarayin ve dikkatinizi duygusal tepkiler icinde (korku, incinme
veya o6fke) sikisip kaldiginizi hissettiginiz bir duruma yéneltin.

Simdi bundan on ya da yirmi yil sonraki gelecege bakin ve gelecekteki benliginizin
evini hayal edin. Gelecekteki kendinizi bu evin neresinde gériyorsunuz? iceride
misin, disarida misin? Belirli bir odada mi? Yakininizda sizin icin 6zel bir anlam tasiyan
resimler, mobilyalar veya bitkiler var mi? Nasil



gelecekteki kendinize bakisiniz; kiyafetleriniz, saciniz, yuz ifadeniz? Gelecekteki
halinizin gézlerindeki ifade nedir? lyiligi hissedebiliyor musun? Ozenli bir
karsilama mi?

Kendinizi en sikismis ve savunmasiz hissettiginiz yerle baglanti kurmak icin biraz
zaman ayirin ve ardindan mevcut zorluklarinizi gelecekteki kendinizle paylasin.

Simdi gelecekteki benliginizin simdiki halinize iyilestirici ilgi ve bakim sundugunu
hayal edin. Biraz nezaket dokunusu, belki de enerjik bir kucaklagsma aldiginizi
hissedebilirsiniz. Bir rehberlik ve givence mesaji alabilirsiniz. Bu sicaklig, ilgiyi ve
bilgeligi ne kadar tam olarak alabileceginizi gérin. Gelecekteki benliginizin sizi
kucakladigini ve sizi sevgi dolu bir varlikla doldurdugunu hissedin. Su anda en zor
olan her seyin, hatta en derin korku ve kederin bile bu acgik ve besleyici mevcudiyete
dahil edilebilecegini hissedin. Gelecekteki benliginizle tamamen butunlestiginizi
-onunla bir batin oldugunuzu- hissedene kadar gelecekteki benliginizin
kucaklagsmasinda rahatlayin.

En gelismis varliginizin sevgisinin ve bilgeliginin simdi ve her zaman i¢inizde
nasil yasadigini hissetmek icin biraz zaman ayirin. Uygulama yaparak bu
uyanmis, sefkatli kalp alanina giderek daha kolay erisebileceginize guvenin.

SORULAR VE CEVAPLAR

Ya gelecekle ya da yiiksek benlikle temasa gecemezsem?

Pek ¢ok insan bunu soruyor ¢unkd hepimiz bazen kendimizi kopuk
hissediyoruz. Duygusal tepkisellige yakalandiginizda, cémertlik veya nezaket
tasiyan parcalariniz dunyalar kadar uzakta goérunebilir, hatta hi¢ yokmus gibi
gorunebilir. Bu dogru degil; onlar burada! Ancak varliginizin en gelismis
ifadesini cagirmak bir yasam uygulamasidir ve ona her ulastiginizda daha da
glclenir. iste size yardimci olabilecek iki yaklasim.

® Uyanmakta olan kalbinizin ve zihninizin gunluk yasaminizda ortaya cikan
ifadelerine karsi uyanik olun. Gece gokyuzine bakiyor ve merak duygusuyla
doluyor olabilirsiniz. Cani aclyan ve ¢ok hassas hisseden bir arkadasiniza
sarilabilirsiniz. Dikkatli bir sekilde nefes aliyor olabilirsiniz ve i¢sel bir
dinginlige dokunabilirsiniz. Sevdiginiz birinin kendisini sert bir sekilde
yargiladigini duyabilirsiniz ve kendisini sizin g6zlerinizle gorebilmeyi derinden
dilersiniz. Uyanmis benliginiz béyle zamanlarda mevcuttur. Bir dakikanizi
ayirinHissedilen duyuyu tanimak ve kesfetmek




1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

deneyiminizin. Bu kalp alani, bu sevgi dolu farkindalik sizin
gercek doganizdir. Ona asina olun. Belki kendinize sunu
fisildayin: "Bunu hatirla." Sonra sikisip kaldiginizda bu anlari
hatirlayin. Her zaman ve zaten burada olan altinla baglanti
kurmaniza yardimci olacaklar.

e Sikismis hissettiginizde, gelecekteki benliginiz musaitmis,
yakininizdaymis, sizi dinliyormus ve farkindaymis gibi "sanki" davranin.
Sanki hareket ediyormus gibi hissetseniz bile, zihinsel olarak duanizi
fisildayin veya o sefkatli varligi samimi bir sekilde bilmeyi dileyin. Pratik
yaptikca, gelecekteki benliginize donmenin sizi o uyanik ve nazik varliga
yaklastirdigini kesfedeceksiniz.

Bilge benligim ya da gelecekteki benligim konusunda kendimi kandirdigimi nasil anlarim?

Ogrenciler genellikle sadece hayal kurduklarindan, olmak istedikleri
kisiyi hayal ettiklerinden endiselenirler. Gelecekteki benliginiz bir Nobel
Oduili sahibi, baskan, papa ise durum béyle olabilir. . . ya da ¢t birden!
Ancak “gelecekteki benligin” dissal basarilarla ilgisi yoktur. Daha ziyade,
kalbiniz agik, zihniniz agik ve uyanik oldugunda kim oldugunuzu ve nasil
yasadiginizi ifade eder.

Gelecekte kendinizi bilge ve sefkatli biri olarak hayal edebilirsiniz cinki bu
kapasiteler zaten sizin bir parcanizdir. Kendinizi kandirmak soéyle dursun, bilgeliginiz ya
da gelecekteki benliginiz Gzerine disiindigutnldzde aslinda kendi potansiyelinizi ortaya
cikariyorsunuz. Ve en ¢ok deger verdiginiz nitelikleri ne kadar ¢ok akliniza getirirseniz,
bunlar varliginizin o kadar devam eden, erisilebilir bir parcasi haline gelir.

Ya RAIN isime yaramiyorsa?

Cogu zaman onlarca yildir 1srarci korkular ve duygusal tepkilerle
yasamaktayiz ve bu aci verici dugumlerin ¢6ztlmesi zaman alir. Yaptiginiz seyin
ise yaramadigini hissetmeniz oldukca dogal! RAIN'i denediginiz ve eski desenin
glcunu hissettiginizde kendinizi daha kotu hissettiginiz zamanlar olacaktir.
Veya asagidaki adimlardan herhangi birinde takilip kalabilirsiniz:

Tanimak:XKendinizi tedirgin ve kafaniz karigmis hissedebilirsiniz ve durup neler
oldugunu anlamaya calistiginizda, kendinizi bataklik ve belirsiz hissetmeye devam
edersiniz..

Izin vermek:Derin bir utan¢ duygusunun farkina varabilirsiniz ama onun orada

olmasina izin veremeyebilirsiniz.


https://www.onlinedoctranslator.com/en/?utm_source=onlinedoctranslator&utm_medium=pdf&utm_campaign=attribution

Arastirmak:Tahrisle temasa gecebilir, arastirabilir ve bunun 6fkeye
dénusmesini saglayabilir, 6fkeli hikayelerinize kapilabilir ve uygulamayi
tamamlamak yerine ginunuze o 6fkeyi tasiyarak geri donebilirsiniz. Ya da
kaygiyi fark edebilir, birka¢ dakikalhgina orada olmasina izin verebilir,
arastirmaya baslayabilir ve sonra o kadar kaygili hissedebilirsiniz ki, internete
girip dikkatinizi dagitmaya karar verebilirsiniz.

Beslemek:Kendinizi yargilama ve kendinizden nefret etme ile temasa gecebilir
ve varliginizin sevilmeyen kisimlarini beslemenin hicbir yolunu bulamayabilirsiniz.

Yagmurdan sonra:RAIN'in adimlarindan gectiginizi dustnebilirsiniz, ancak daha
sonra sessizce orada dinlenmeye calistiginizda, huzursuz, dikkatinizin dagildigini veya
endiseli oldugunuzu fark edersiniz.

Bu durumlarin herhangi birinde RAIN'in ise yaramadigi sonucuna
varabilirsiniz. Gercek su ki, mevcudiyete yonelik herhangi bir kasith hareket,
tekrar transa gecgseniz bile, eski kaliplari kesintiye ugratir ve iyilesmenize
hizmet eder. Dikkatiniz dagilsa bile, endiseyi, utanci veya 6fkeyi daha yogun
bir sekilde deneyimlediginize guvenebilirsiniz. Ve buna guvenmek, hazir
oldugunuzda uygulamaya devam etmenize ve RAIN ile iyilesme surecine
devam etmenize yardimci olacaktir.

Tum sifa ve uyanis uygulamalarinda oldugu gibi RAIN de sabirl,
esnek ve denemeye istekli olmanizi gerektirir.

e Bir 6gretmen veya terapistle RAIN'in adimlarini kesfederken veya
rehberli bir RAIN meditasyonu dinlediginizde daha zengin bir
deneyim yasayabilirsiniz. Bir arkadasinizla yaptiginizda RAIN'in
canlandigini da gorebilirsiniz. (Bkz. RAIN Ortaklari,bu sayfa .)

e lyi bir gece uykusu cektiginizde veya yeni bir sey yemediginizde (cok yemek,
zengin yemek, tatli yemek) veya RAIN ile pratik yapmadan 6nce egzersiz
yaptiginizda veya meditasyon yaptiginizda en ¢ok faydayi saglayabilirsiniz.

® Guvenli hissettiren belirli bir ortama ihtiyaciniz olabilir. Ilag

® kullanimindaki bir degisikligin (ekleme, artirma, azaltma, ortadan
kaldirma) i¢c yasaminizla baglanti kurmanizi kolaylastirdigini fark
edebilirsiniz.

Kendinizi yargilamayi bir kenara birakir, meraklh kalir ve pratik yapmaya devam

ederseniz, yolda size en iyi sekilde hizmet edecek RAIN yaklasimini bulacaksiniz.



Korktugumda Sosyal Giivenlik numarami bile hatirlayamiyorum. RAIN'in
adimlarini nasil hatirlayacagim?

Duygusal tepkimelere ne kadar cok karisirsak, cikis yolunu o kadar
az hatirladigimiz dogrudur. Pek ¢ok kisi asagidaki hatirlatmalarin (2.
Bolumde tanitilan ilk iki soruyu temel alan) onlara adimlara dogrudan
erisim sagladigini fark eder:

e icimde neler oluyor? (R Tani) Bununla birlikte

e olabilir miyim? (A1zin vermek)

e icimde GERCEKTEN neler oluyor? (BEN,Arastir) Ben de bununla birlikte

® olabilir miyim? .. nezaketle mi? (N,Nurture) Kendinizi kaybolmus veya kafaniz

karismis halde buldugunuzda, bu sorular yola geri adim atmaniza yardimci

olabilir.






DORT

Olumsuz Kendine Inanclar Serbest Birakmak

Sanki kotd bir seymis gibi aklimizi kaybetmekten bahsediyoruz. Aklini yitir,
diyorum. Bunu bilerek yapin. Duslncelerinizin ve inanglarinizin étesinde

gercekte kim oldugunuzu 6grenin.
VIRONIKA TUGALEVA

OKim oldugumuzu anlamamizin 6ntundeki en bldyutk engellerden biri "benimde
bir sorun oldugu" inancimizdir. Degersizlik transini 6grettigimde bana sik sik
su soru sorulur: "Neden kendi eksikligimize olan inancimiza bu kadar siki sariliyoruz?
Neden acilarimiza bu kadar sadikiz, kendi kendimizi yargilamaya bu kadar
bagimhyiz?

Kendimizi kabul etmeyi ve kendimize glivenmeyi 6zluyor olsak da, kendimize dair olumsuz
inanclarimizi salivermeye calismak, sanki viicudumuzun derinliklerinde gémuli olan bir seyi kovmaya
calisiyormusuz gibi hissettirebilir. Ve bir bakima dyleyiz.

inanclarimiz yalnizca zihnimizde degil ayni zamanda bedenlerimize gémiili
duygu ve hislerin bir kimesinde de yasar. Sevilen bir deyisin dedigi gibi,
“Sorunlarimiz dokularimizdadir.” Cok tanidiklar. “Ben” gibi hissediyorlar. Cogu,
erken ¢ocukluk déneminde olusturdugumuz gerceklik yorumlarina dayanir ve
rehberlik ve koruma i¢in onlara guveniriz. Bize kim oldugumuzu ve kendimizden,
baskalarindan ve dunyadan neler bekleyebilecegimizi soylerler.

Kendimize dair en gucld olumsuz inanglarimiz, korku ve yaralanmayla ilgili erken
deneyimlerimizden kaynaklanir. Hayatta kalma odakli olumsuzluk ényargisi
nedeniyle, aci veren olaylari hos olanlardan ¢ok daha kolay hatirliyoruz. Elestirel
yorumu, onaylayici bir seyden cok, kdpedin guzel gun batimindan daha cok isirdigini
hatirliyoruz. Psikolog Rick Hanson'un belirttigi gibi, "Beyin, olumsuz deneyimler i¢in
Velcro'dur, olumlu deneyimler i¢in ise Teflondur."

Neyin tehdit edici olabilecegine dair bu takinti, onaylama yanhhgi adi verilen
baska bir egilimle birleserek bizi mevcut inanglarimizla eslesen veya guclendiren
bilgilere odaklanmaya ydnlendirir - 6zellikle de inanclarimizla.



Bir kisi olarak degerimiz gibi yuklU konular s6z konusu oldugunda. Sonug: Kisisel
yetersizlige olan inancimizi saglam bir sekilde kanithyoruz.

Surekli i¢ diyalogumuzla gunluk yasamda eksiklik duygularini canli
tutuyoruz. Dusuncelerinizi izlerseniz, arka planda surekli olarak "Nasihm?"
diye soran Yargici kesfedebilirsiniz. ve ideal bir standart ile olan arasindaki
ucurumun kinanmasi. Ayrica, ne kadar yetersiz kalacaginiza veya
kusurlariniz nedeniyle nasil reddedileceginize dair endise verici
dusunceleri de fark edebilirsiniz.

Korku temelli disincemizi surdirdigumauz surece inanclarimiz gicuna
koruyacaktir. Yazar Carlos Castaneda, dunyamizi i¢ diyalogumuzla
sirdurdigumuzu, kendimizle konugmayi biraktigimiz anda dinyamizin
degisecegini sdyluyor.

Polinezya'dan gelen geleneksel bir hikaye, korkularimiza ve kendimizden siphe duymamiza uymanin
nihai maliyetini anlatiyor.

Antik cagda saygi duyulan bir kabile lideri, derisini dékmek icin dtzenli
olarak nehre gider ve her seferinde kdyune yenilenmis ve guclenmis olarak
donerdi. Ama bir gun isler degisti. Eski derisi ugup gitmek yerine bir parca
dalgalarin karaya attigi odun parcasina takildi. Ve eve dondidgunde kizi
korkuyla ondan kacti ¢cinkt bu ham tenli yeni insan artik tanidik haline
benzemiyordu.

Sonunda kizini teselli edemeyen kadin nehre geri dondu, eski derisini buldu
ve tekrar giydi. Ve hikaye bize o andan itibaren insanlarin genclesme, tam
olarak yasama ve sevme gucunu kaybettigini anlatiyor. Basarisizlik korkusu ve
kusurlarini 6rtme ihtiyaci icinde sikisip kalmis siradan élumluler haline geldiler.

DEGERSIZLIK TRANSINDAN UYANMAK

Dokulmesi en zor olan eski deri, bizde bir seylerin yanhs olduguna, eksik veya
kusurlu oldugumuza dair temel inancimizdir. Son yillarda meditasyon 6grencileri
ve danisanlarimla yaptigim calismalarda, bu inancin insanlari nasil yakin iligkiler
kurmaktan alikoydugunu, devam eden kaygi ve depresyona yol actigini, bagimlilik
davranislarini kérukledigini ve sevdiklerine zarar verdigini gérdum. Filozof
Friedrich Nietzsche séyle yaziyor: "Derisini degistiremeyen yilan yok olur."
Gelismek icin, bizde bir sorun oldugu inancindan kurtulmamiz gerekiyor.



Kendinizle ilgili olumsuz inanclarin kancasini incelemek i¢in, yasaminizda kendinizi
kiguimsediginiz bir alani tarayin. Durumun bu kadar kétu hissettirdigi seye odaklanmak
icin birkac dakikanizi ayirin. Simdi kendinize sunu sorun:

Kendim hakkinda neye inaniyorum etersiz kaldigin icin mi? Bagkalarina zarar verecek
kadar kétii oldugunu mu distndyorsun? Reddedilecedini mi? Ozlem duydugunuz yakinhga

veya basariya asla ulasamayacaginizi mi disinuyorsunuz? Sevilmez oldugunu mu?

Simdi kendinize sunu sorun:

Bu inanci birakmanin nesi yanlisANleyaBu kisisel yargilamayi birakirsam
ne gibi kétd seyler olabilirBu soruyu atolyelerde ya da bireylerle
sordugumda soyle yanitlar duyuyorum:

“Asla degismeyecedim ve olmak istedigim kisi olmayacagim.” "Daha

da kotl olmamdan korkuyorum."

“Gugsuz olurdum; kendime dikkat etmenin, korumanin bir yolu olmazdi
kendim."

“Baskalar1 beni daha ¢ok yargilar ve ben de onlarin
elestiri."

"Kim oldugumu bilmiyorum."

"Naslil yasayacagimi bilemezdim."

Bu inanclari birlikte arastirmaya devam ederken, bazi insanlar, bu inancglarin
degismesi durumunda baskalarinin nasil tepki verecegine dair korkularindan da
s6z ediyor. Kizinin tzuntusunu dindirmek icin nehre geri donen kadin gibi, biz de
baskalarinin beklentilerine uyacak sekilde eski derimizi koruyoruz. Kusurlu bir
benligin deneyimi, onun asinaligiyla rahat olabilir. Cogunlukla baskalariyla ortak
guvensizligimiz etrafinda iliskiler kurariz. “Eksik” ya da zayif olanin rolinden
bagimliiliskiler gelistiririz. Ailenin en ktcuk ¢cocugu her zaman “bebek”,
uyusturucuyla miucadele eden cocuk ise “bagimli”, baskici ve saldirgan ¢ocuk ise
“alfa”dir. Oz kimligimiz baskalarinin bizim hakkimizda inandiklariyla giiclenir ve
biz ayni kalarak gizli anlagsma yapariz. Durumu sarsma riskine girmektense
mevcut iliskimizi korumayi tercih ederiz.

Ogrenciler bana siklikla kendi kararlarina ihtiyaclari oldugunu, kendilerinde neyin yanlis
oldugunu hatirlamazlarsa bagkalarinin onlara hatirlatacagini séyliyorlar. Bana sunu
soéyluyorlar, “Yetersiz kaldigimi dasunen tek kisi ben degilim; herkes séyltuyor



ben de dyle.” Ve onlar i¢in eski inanglarin koruyucu kabugunu dékmek
tehlikeli geliyor; hazirliksiz yakalanmak istemezler.

Dolayisiyla, kendimize dair olumsuz inanglarimiz, derinden aci verici olsa bile, cogu
zaman bize bir kesinlik, yénelim ve kontrol duygusu verir. Kendimizi yargilama ve
korkuya dayali disinme gibi aliskanlik haline gelmis bir anlatimla degersizlik
duygumuzu surdurerek yillarca ve onyillarca kolaylikla buytlenmis halde kalabiliriz.
Ancak bu transin acisina kendimizi dogrudan ac¢tigimizda, bu bizi baskalarindan, kendi
kalbimizden ve ruhumuzdan nasil koparir, nasilsahip o/makkusurlu oldugumuza
inanmamiz, eski deriyi degistirmenin mimkun olan 6zgurliguni sezmeye baslamamiz.

GERCEK AMA DOGRU DEGIL

Bekar bir anne olan Janice, haftalik meditasyon dersime gelmeye baslayan bir
arkadasimdi. Zorlu bir isi olmasinin yani sira, sosyal kaygilyla mucadele eden on
bes yasindaki oglu Bruce'un ihtiyaclari ile ziyaretleri icin yasayan babasinin
ihtiyaclari arasinda sikisip kaldigini hissetti. Haftada iki kez isten erken c¢ikiyor ve
kirk bes dakikasini, babasinin yardimli yasam tesisine gitmek icin aksam trafiginin
yogun oldugu saatte harciyordu. O geldiginde her zaman 1511 yakiyor ve sonra
gitmek Uzere kalktiginda endiseyle ne zaman dénecedini soruyordu. Kendisini
suclu hissettirdigi icin ona kiziyordu, isten ve oglundan uzakta gecirdigi zamana
kiztiyordu ve en 6nemlisi, daha acik yurekli ve nazik olmadigi i¢cin kendine
kiziyordu.

Janice RAIN pratigi yapmaya baslamisti ama su ana kadar bu kirginlik dGgumu
¢6zulmemisti. Daha sonra yuruyuslerimizden birinde benden yardim istedi. Ben de
meditasyon dgretmeni sapkami taktim ve ona kendisi hakkinda neye inandigini
sordum. Hemen yanit verdi: "En dnemli konularda yetersiz kaliyorum." Sonra
teslimiyetle basini sallayarak devam etti: "Biliyorsun Tara, onlari ylz UstU
birakiyorum ve... . . bunu séylemek cok kotd. . . ama ben sevgi dolu bir insan
degilim.”

Bir arkadasimizdan kendimizi bu kadar aci verici sekilde yargilamamizi
duydugumuzda, guvence vererek olaya dalmak cazip gelebilir. “Elbette sevgi dolu bir
insansin. ... Zamani hatirlamak . . . ?” Ama bunun yerine Janice'e beklemedigi bir sey
sordum; yazar Byron Katie'nin ¢alismalarinda kullandigi bir soru: “Bu dogru mu?
Basarisiz oldugun ve sevgi dolu bir insan olmadigin dogru mu?”

Sabirsizca cevap verdi: "Butun deliller bunu goésteriyor."



Tekrar sordum, “Basarisiz oldugunuzdan, yeterince sevgi dolu bir insan
olmadiginizdan emin misiniz? Gergekten dogru mu?” Bu sefer cevap vermeden 6nce
yavasladi.

“Tamam, gercektenhissedjyordogru Tara. Bu aralar kendimi pek begenmiyorum. . .
ama hayir ... Sanirim emin degilim." Bir sure sessizce yuruduk ve ona baktigimda Janice
dusunceli ve Uzgun gérunuyordu ama o kadar da acimasiz degildi.

Sonra 6gretmenlerimin birinden 6grendigim bir cimleyi paylastim: “Ger¢cek ama dogru
degil.” Evet, inanclarimiz ve onlarin altinda yatan duygular gercektir; bedenimizde ve
zihnimizde bulunurlar ve tUzerimizde muazzam bir guce sahiptirler. Ancak kendimize sunu
sormamiz gerekiyor: Bunlar dinyadaki deneyimlerimizin gercek, yasayan, degisen
unsurlariyla eslesiyor mu? Bagka bir deyisle bunlar dogru mu?

DusUncelerimiz zihnimizde gercekligin haritasini olusturan ses parcalari ve/veya
goruntulerdir. Bazi haritalar faydahldir. Mesela ¢ok fazla kafein icersem baskalarinin
yaninda olmayacagimi dusunebilirim. Bu davranisimi yonlendirmeye yardimci
olabilir. Diger haritalar zararhdir; 6rnegin bir arkadasima hayir dersem bunun kétu
bir insan oldugumu kanitlayacagi inanci.

Her iki durumda da, bu duslnce veya inanclarin, Zen 6gretilerinin dedigi gibi, ayin
kendisi degil, ayi isaret eden parmak gibi oldugunun farkina varmamiz gerekir.

Sonraki haftanin meditasyon dersinde (Janice'den bahsetmeden) bu fikre
geri déndum. Inanclarimiz gercektir ctinkii onlari zihinsel, duygusal ve fiziksel
olarak deneyimliyoruz. Ve hayatlarimiz Gzerinde gercek etkileri var! Gandhi'nin
de belirttigi gibi bunlar eyleme yol acar, karakterimizi yaratir ve kaderimizi
sekillendirir. Ancak bu inanclar -en dogru gibi gérunenler bile- yalnizca
deneyimlerimizin zihinsel temsilleri veya sembolleridir.

“Dusuncelerime inanmak zorunda degilim. . . onlar sadece dusunceler!
Kendiniz hakkinda sahip oldugunuz herhangi bir hikaye, ne oldugunuzun
ortaya ¢ikan gercekligiyle ayni degildir: Duyularinizin devam eden yasami,
kalbinizin hassasiyeti, su anda bu kelimeleri géren veya duyan biling. Ancak
inanclarimiz surekli olarak gercekligi filtreleyip yorumladigi icin kendimiz ve
dunya hakkindaki hikayelerimizi gercekligin kendisi saniyoruz. “Gercek ama
dogru degil"i anlamak bizi bu hapishaneden kurtarabilir.

Gelecek haftalarda bu 6gretiler Janice icin kiicik ama énemli bir acilim yaratti. Daha
umutlu ve dikkatini derinlestirmeye daha istekli hale geldi. Bunu defalarca gérdum. "Ben
benim dusuncelerim degilim" ya da "Bu sadece bir inan¢" ifadesinin farkina varacak
yeterli perspektife sahip oldugumuzda, kancadan kurtuluruz.



i¢ diyalogdan. Bu bize se¢enek sunuyor. Daha buyuk bir farkindaliga
uyanmamizi saglar.

YAGMUR iLE INANCLARI SERBEST BIRAKIN

YAGMUR bu noktada cok énemli bir yardimcidir ¢linkii bize korkuya dayali inanclarin
hakimiyetini gevsetmemiz icin sistematik bir yol sunar. Janice ve ben RAIN'in
basamaklarini birlikte agsmak icin tekrar bulustuk ve o her gun pratik yapmaya basladi,
bazen sadece birka¢ dakika, bazen daha uzun sure. Birkag hafta sonra benimle bir
deneyimini paylasti.

Bir 6gleden sonra arabasini babasinin huzurevine park ettikten sonra,
iceri girmeden 6nce RAIN yapmaya karar verdi. Koltugunu geriye yasladj,
g6zlerini kapatti ve kendi kendine "Icimde neler oluyor?" diye sordu.
Kafasindaki tanidik bir ses sdyle dedi: "Bu su anda yapmak istedigim son
sey. Sadece zamanim yok.” Cenesi kasiimisti. Babasini dusundugunde
kendini gorevli, kirgin, suclu ve gergin hissediyordu.

Janice U donusu yapiyor, dikkatini iceriye ¢eviriyordu ve burasi onun
baslangi¢ noktasiydi: Bu duygu kimesini fark etti ve kendini onlar adina
yargilamak yerine, onlari uzaklastirmadan, bunlarin ne kadar aci verici
oldugunu hissetmesine izin verdi. Birka¢ nefes aldiktan sonra egilip ilgiyle
incelemeye basladi ve neler olup bittigini daha iyi anlamaya calisti. Yavasca
kendine sunu sordu: "Bunun en kdtu yani nedir?" ve dikkati dogrudan
gogsune ydneldi. Sicakhgi, gerginligi ve baskiyi hissetti. “Ah,” dedi kendi
kendine, “kizginim.” Ve 6fkenin orada olmasina izin verdikce sekil degistirmeye
basladi. Gugsuzluk duygusuna dénustu. Babasiyla, ogluyla ve isyerinde
kendisinden beklenenleri yerine getirmesinin hicbir yolu yoktu. Yetersiz
kaliyordu; her zaman basarisiz olurdu. Ve simdi, bu ¢aresizlik duygusunun
yani sira kendini kinama duygusu da geldi: “Kim oldugumdan hoslanmiyorum.
Bu gaddar, 6fkeli, dar kalpli, caresiz benligi sevmiyorum.”

Sorusturma onu kactigi seyle iliskilendirmisti: Basarisiz olduguna ve
sevgisiz bir insan olduguna dair derin inan¢. Daha sonra birlikte
arastirdigimiz soruyu hatirladi: "Bu inanglarin gercek olmasi ama dogru
olmamasi mumkun mu?" Bunu sormak ona, olup bitenlerle birlikte mevcut
kalmasi icin yeterli alan sagladi.



Daha sonra su soruyu sordu: "Buna inandigimda, icimdeki deneyim
nedir?" Kalbi ¢ig, siki sikiya bagl ve ¢ocuksu bir ¢aresizlik ve utang
duygusuyla doluydu. Ayni zamanda bunaltici bir yorgunluk dalgasi
hissetti. Vicudundaki bu derin duygusal aciyla temasa gectiginde, bu
duygularin kendini bildi bileli icinde gémullu oldugunu fark etti. Dogal bir
Uzuntu ve kendine sefkat tepkisi ortaya cikti.

Janice ulagsmistiAMRAIN, Nurture'dan gozyaslariyla ve sefkatle, tipki kticuk bir
cocuga yaptigi gibi kendi kendine fisildamaya basladi: “Bu gercekten zor ve sen
elinden gelenin en iyisini yapiyorsun. Babami seviyorsun; Bruce'u seviyorsun. Artik
burada olduguna gore rahatlayabilirsin. Artik babamin yaninda olmak yeterli, onu
artik sevin. Sorun degil."

Kendini bilge, nazik bir ebeveynin kollarina birakmis gibi rahatladi.
iceri girmeden énce bu yeni alanin sicakligina ve acikligina izin vererek
ve dinlenerek bes dakika kadar daha hareketsiz oturdu. Ve babasinin
odasina baktiginda, babasi uykudan yeni uyaniyordu.

Ona gulumsedi ve soyle dedi: "Kuc¢uk bir kizken Rosie'ye binmeye calistigin
bir riya gérdum." Guldualer ve ¢ok sevilen kdpek Rosie'nin anilarini
paylasmaya basladilar, bu da daha fazla guzel zaman anisina yol acti. Janice
ayrilirken bir sonraki ziyaretinde dijital ortama aktardigi bazi ¢cocukluk
fotograflarini getirecegine soz verdi. Arabasina vardiginda babasinin ona ne
zaman donecegini sormadigini fark etti. O dyleydigeri déndu ve o kadar da
yalniz degildi.

RAIN, Janice'in son derece dogal, acik yurekli bir benlik duygusuyla yeniden baglanti
kurmasini saglamisti ama bu onun kirginhginin, sug¢luluk duygusunun ve olumsuz
inanclarinin sihirli bir sekilde ortadan kayboldugu anlamina gelmiyordu. RAIN nadiren tek
seferlik bir deneyimdir; koklu inang ve duygular ortaya ¢ikmaya devam ediyor. Aradaki fark,
haftalarca RAIN uyguladiktan sonra Janice'nin inanglarinin gercek olmadigini acikca
gorebilmesiydi; onun yasam deneyimini ve kendi varhigina dair duygusunu sinirlamak
zorunda degillerdi.

Janice, ziyaretin oldugu gece uykuya dalmadan énce, ne kadar suredir
kendi eksikligi duygusunun pesinde kostugunu dusundu. Sonra kendine,
tartistigimiz ve YAGMURDAN Sonra deneyimini derinlestirebilecek
sorulardan birini sordu: "Kendimle ilgili buna inanmasaydim kim olurdum?"
Yanit spontane bir ferahlik, canlilhk ve sicaklik duygusuydu. Ruhunun her
tarlG dastncenin veya inancin 6tesinde oldugunu fark etti. Buna guvenmek
Janice'e gercek bir huzur tadi verdi.



INANCLARIMIZIN OTESINDE Biz Kimiz

Cok sayida tur gerektirse de, RAIN'in dort adimi en zehirli, 8mur boyu
sdren inanclarin bile pencesini gevsetebilir ve sinirlayici bir kigisel kimligin
otesindeki 6zgurligl ortaya cikarabilir. YAGMURDAN Sonra deneyiminize
dikkat ederseniz bu 6zgurlagun iki temel tadini kesfedebilirsiniz:

¢ Birincisi, Budist psikolojinin "benligin yoklugunun" ya da boslugun farkina
varilmasi dedigi seydir. Bu, herhangi bir sinirlayici ben-merkezlilik, kendi
kendine saglamlik veya kendi kendine kalicilik duygusunun yokluguna
isaret eder. Korkulu, eksik ya da ayri bir benlik olarak sinirlayici bir

e kimlikten 6zguriz. Ozgurlagun ikinci boyutu, farkindaligin kendisinin
safligini ve dolulugunu fark etmektir. Bu sinirsiz, uyanik ve sefkatli varhgi
6zUmuz olarak yasariz.

Hintli ruhani Gstat Sri Nisargadatta'nin sozleriyle, 6zgurligun bu
radikal ifadeleri birbirinden ayrilamaz:

Bilgelik bana bir hi¢ oldugumu séyluyor. Ask
bana her sey oldugumu séyluyor. Ve ikisinin
arasinda hayatim akiyor.

YAGMURDAN Sonra basit bir arastirma kendi farkindaliginizi deneyimlemenize
yardimci olabilir. Janice gibi siz de su soruyu sorabilirsiniz: "Artik inanmiyorsam (inanci
sinirliyorsam) ben kimim?" Veya alternatif olarak, "Eger bende bir sorun yoksa ben
kimim?" “Benligin yokluguna” ve/veya birlige bir bakis bile altinin tadidir.

KENDIMIZI YARGILAMAK, BASKALARINI YARGILAMAK

Bruce annesiyle birlikte degisiyordu. Janice birkag yildir oglunun kaygisinin onu
arkadas bulmaktan ve okulda basarili olmaktan alikoydugundan endiseleniyordu.
Ancak kisisel basarisizlik duygusunu gevsetmeye basladik¢a Bruce konusunda da
rahatlamaya basladi. Simdi, aksam yemegi vaktinde, onun alayci mizahindan ve hizli
g6zlemlerinden keyif aldigini ve daha sonra ofisinden onu dinledigini fark etti.



aksamlari gitar calmasindan etkilendi. Onun yolunu bulacagindan daha
emin oldu ve bir seyler silinip gitti. Sinifindaki iki erkek cocukla muzik
calmaya basladi ve kendi kendine daha rahat gértuntyordu.

Bahar tatilinde bir gtin, ondan buyUkbabasini ziyarete gitmeyi ve ona yeni
gitariyla birkag sarki calmayi teklif etti. Bu buyuk bir degisimdi; her zaman
reddetmisti. O andan itibaren, bir yil sonra babasinin 6lumune kadar, birka¢ haftada
bir birlikte giderlerdi; G¢uinun de keyif aldigi bir tingirdama, sarki séyleme ve sohbet
ritieli. Kendi inanclarinin pengesinden kurtulmak, Janice'in hayatindaki sevdiklerinin
refahini dogrudan artirdi.

Bencil oldugumuza ikna oldugumuzda, bagkalarindan da ayni sekilde siphelenme egiliminde
oluruz. Muhtac oldugumuz icin kendimizden nefret edersek, baskalarinin muhtachgi bizi tiksindirebilir
veya korkutabilir. Ve eger basarisiz oldugumuzu hissediyorsak, yakin oldugumuz kisilerde basarisizlik
belirtileri arayabiliriz. Kendimize dair olumsuz inancglarimiz, baskalarina dair deneyimlerimizi

sekillendiren gli¢lii bir mercek haline gelir; gercekte kimin orada oldugunu géremiyoruz.

Eski cildimizden ¢ikmak bize taze ve net bir gérinum kazandirir. Sadece kendi kalbimizin
ve varligimizin samimiyetini ve yardimseverligini hissetmekle kalmiyoruz, ayni zamanda
baskalarinin icinden parlayan altinin da daha iyi oldugunu gérebiliyoruz. Temel iyilige olan bu
artan guven, RAIN uygulamasinin armaganlarindan biridir.

“MUHTESEM RISK” ALMAK

Bu noktada soyle distnuyor olabilirsiniz: “Evet, yargilarimdan ve basarisizlik duygularimdan
vazgecmeyi ¢ok isterim. .. ama ¢ok israrcidirlar!”

Dogru ve "benimde bir sorun var" duygusunun ne kadar derinlere kdk salmig
olabilecegine saygli duymak énemlidir. Ne kadar derin oldugu konusunda umutsuzluga
kapilirdim! Evrimsel acidan disinmeye baslamamda yardimci oldu. Yetersiz kalma
korkusunun kokleri, milyonlarca yildir varligimizi sekillendiren hayatta kalma beynimizde
yatmaktadir. Bu kadim korku, olumsuz inanclarin koruyucu derisine tutunmamizi
sagliyor. Ancak ayni zamanda tam potansiyelimize yénelik guclu bir durtt de vardir; daha
battnlesmis, zeki ve sefkatli bir varlik olarak ortaya ¢ikma dartusu.

RAIN, hayatta kalma beynimizden kaynaklanan korkulara 6zenli bir bakim
sundugundan, bizi cizginin Uzerine cikararak gelecekteki benligimizin cagrisina kulak
vermemizi saglar. Ancak bu catisan cekimler her birimizde ¢ok dogal bir gerilim
yaratmaya devam ediyor.



Eski derimizi degistirdigimizde, inanclarimizin koruyucu értasunu
gevsettigimizde, kendimiz ve baskalari hakkindaki olumsuz inanclarimizdan
kurtuldugumuzda, sair Mark Nepo'nun "en buyuk risk" olarak adlandirdigi seyi
almis oluyoruz. Bu bir risk ¢ciinkl her biyumede oldugu gibi kendimizi
bilinmeyene, tehlikeye ve kayiplara maruz birakiyoruz. Bu muhtesemdir ¢unku
varligimizin dogal guzelligi, duyarhhgi ve duyarhligi uyanir ve ortaya ¢ikar.

TUum bireysel ve kolektif donusumler bu riske isteyerek katilmayi gerektirir.
Kendimize dair olumsuz inanclarimiz bizi kisitlanmis, dar goéruslu, kalbimizden
kopuk ve aci cekmemize neden olabilir. Veya bunlari, RAIN'in farkindaligi ve
radikal sefkatiyle enfes riskleri almaya yonelik bir Arastirma ¢agrisi olarak kabul
edebiliriz. Bunu yaptigimizda, her tirli dustncenin veya inancin dtesinde kim
oldugumuzu kesfetmeye baslariz. Ve acik yurekli farkindalik igin sinirsiz
kapasitemizi ortaya koymaya baslariz.

MEDITASYON: ACI INANCLARI YAGMUR ILE KOKUNDEN CIKARMAK

RAIN meditasyonunun bu versiyonundaki Arastirma adimi, ézellikle aciya
neden olan inanglarin pencesini agmaya ve gevsetmeye yoneliktir.

Rahatga oturun, birkac uzun, derin nefes alarak dikkatinizi toplayin.
Vicudunuzu taramak ve bariz gerginlik alanlarini rahatlatmak i¢in biraz zaman
ayirin.

Hayatinizda aci cekmenize neden olan bir inanci akliniza getirin. Veya su anda aci
¢ekiyorsaniz kendinize su soruyu sorun: "Neye inaniyorum?" Hak etmediginiz, basarisiz
oldugunuz, asla mutlu olamayacak ya da sevilemeyecek kadar zarar gérmus oldugunuz, her
zaman yetersiz kaldiginiz kendinizle ilgili bir sey mi? Baskasinin sesini duyuyor musun
- "tuhaf", "kaybeden", "asla kimseye guvenemezsin"?

Bu inancla tam olarak baglanti kurmak icin, kendinize bu inanci gindeme getiren
veya acmasi muhtemel olan belirli bir durumu hatirlatabilirsiniz. Durumu olabildigince
net bir sekilde gorsellestirin. Etrafinizda ne géruyorsunuz? Baska kim var? Ne
dusunuyordun ve hissediyordun?

Tanimak:Dusunceleriniz ve duygulariniz bir inanci ifade eder. Su anda
neye inaniyorsun?



Izin vermek:Birkac dakika duraklayin ve inancin ve ona eslik eden
duygularin orada olmasina izin verin.

Arastirmak?Bu gercekten dogru mu?” diye sorarak baslayin. veya "Bunun dogru oldugundan emin

miyim?"

Daha sonra “Bu inancla yasamak nasil bir sey?” diye sorun. Dikkatinizi
bedeninize cekmek i¢cin U donusu yaparak, dusuncelerinizden uzaklasarak
Arastirmanizi derinlestirebilirsiniz. Hangi duygu ve hisler gucludir? Bu inancla
belirli duygular iliskilendiriliyor mu? Korku ya da utang, 6fke ya da kendinden
nefret mi hissediyorsun?

“Bu inancla yasamak hayatimi nasil etkiledi?“Bunun kendinizle ve
baskalariyla nasil iliski kurdugunuz, yaraticiliginiz, hizmet etme kapasiteniz,
deneyimlerden keyif alma yeteneginiz ve i¢sel gelisiminiz Gzerindeki etkisini
gorebiliyor musunuz?

Bu noktada durup kendinize su soruyu sorabilirsiniz: "Bu inancin hayatimi nasil
sekillendirdigini durustce goérmek ve hissetmek nasil bir sey?"

Simdi dikkatinizi tekrar bedeninize cevirin. Inancin altinda yasayan acilari ve
korkulari arastirin ve onu yonlendirin. Ve su anda en savunmasiz hissettiginiz seyle
baglanti kurun ve su soruyu sorun: "En ¢ok neye ihtiyaciniz var?"

Beslemek.:S5imdi en bilge ve en sevgi dolu benliginizi - gelecekteki benliginizi,
uyanik kalbinizi - kirillganliginiza tanik olmak ve hissetmek icin getirin. Hangi mesaj,
dokunus, enerji veya goruntu icinizdeki yaralara en fazla sifa getirebilir? Bunu sunun
ve savunmasiz alanin bu besleyici enerjiyi almasina ve bu enerjiyle yilkanmasina izin
verin.

Yagmurdan sonra:Ortaya ¢ikan mevcudiyetin niteligine dikkat edin ve bu
farkindalik alaninda dinlenin. Bir sure sonra kendinize su soruyu sorun: "Bu
inan¢ olmasaydi hayatim nasil olurdu?" ve/veya “Artik bu inancla
yasamasaydim kim olurdum?”

Ne olursa olsun, o deneyimin icinde dinlenin. Sizi doldurmasina ve ona asina olmasina izin

verin.

SORULAR VE CEVAPLAR

Ya bu inancin hayatimda tekrar tekrar dogru oldugu kanitlanirsa?

Guc¢lu inanclarin dogasi geregi duygularimizi, davranislarimizi ve dolayisiyla
hayatimizin gidisatini dogrudan etkilerler. Ornegin, arzu edilir ya da sevilebilir
olma konusunda kendinize givenmiyorsaniz, muhtemelen ya potansiyel

partnerlere sahip olma ihtiyacinizdan dolayi tutunursunuz.



baglanti kurmak veya reddedilme korkunuzdan dolayi kirllganhginizi gizlemek igin.
inanc sizi baska bir basarisiz iliskiye hazirlar ve sizi tekrarlanan bir inanc-eylem-
basarisizlik-inan¢ dongusine hapseder.

Kendinize su soruyu sorabilirsiniz: "Her zaman reddedilecegimden
emin miyim?" Yapilyor musun? Ge¢mis deneyimimiz ne olursa olsun,
néroplastisitenin dogasi geregi degisim potansiyeline sahibiz. Inancinizin
hakimiyetini gevsettiginizde alternatif bir gelecege yer acarsiniz.

Bu, dis dunya hakkindaki inanglarimiz icin de gegerlidir. Kendinizi asla farkli
bir siyasi ideolojiye sahip birine yakin hissedemeyeceginize veya ortak bir hedef
dogrultusunda ekip olusturup birlikte calisamayacaginiza inaniyor olabilirsiniz.
Peki bunu gercekten kesin olarak biliyor muyuz? Bu tur bir inanca meydan
okursak, sefkati uyandirmak ve dunyamizi iyilestirmek icin gerekli olan taraflar,
irklar, cinsiyetler ve dinler arasindaki diyaloglara kendimizi agariz.

Kisisel yasaminizda, gelecekle ilgili biraz aciklik bile simdiye
daha fazla merak ve nezaket getirmenize olanak saglayacaktir.
inanci doguran yaralarla temas kurabileceksiniz. Bu kirilganlikla
ilgilenmek, inancinizin kdklerini iyilestirmenize olanak taniyacak ve
iliskilerinizi daha fazla guven, esneklik ve 6zgurlukle yonlendirmeye
baslayacaksiniz.

Olumsuz yénlerimi olduk¢a net gériiyorum. Eger hatalarimi “inang” olarak gérmezden gelirsem onlara daha da fazla hosgorii

gostermez miyim?

Her birimizin karakterimizin veya egomuzun degistirmek istedigimiz
kisimlari vardir. Bencil, saldirgan, bagimhlik yapici, duyarsiz, ihmalci
dedigimiz sekillerde hareket ederiz. Ve evet, karsilanmayan ihtiyaclarimizin
ciddiyetine bagh olarak bu eylemler kendimize ve baskalarina zarar
verebilir. Bu davranislarin nasil aciya yol actigini ve baskalariyla
hayatimizda mesafe yarattigini anlamamiz gerekiyor.

Ancak ayirt etme bilgeligi ile yargilamadan kaginma arasinda dunyalar kadar
fark vardir. Ayirt etme yetenegi bize sunu sdyler: "Ben her seyi kendi istedigim gibi
yapmakta israr ettigimde partnerim geri ¢ekiliyor, soguk ve mesafeli davraniyor."
Yargi sOyle der: "Her seyi kendi istedigim gibi istemek, bencil oldugum, yani kéta bir
insan oldugum anlamina gelir." Yargi temel varligimizi damgalar.

3. Bolimdeki Altin Buda'yr hatirlayin. Onemli olan kaplama
ile altin arasindaki farki anlamaktir. Bencilce davranabilirsiniz
ama aslinda bencil degilsiniz. Sen bir



cogumuz gibi olmak -ruh, farkindalik, sevgi- kosullu bencillik
katmanlarina sahiptir. Ortilerle 6zdeslesmek ("Ben bencil bir insanim")
yalnizca kendinize olan inancinizi guglendirir ve altini karartir.

RAIN'i dogrudan herhangi bir hata veya kusur deneyimine
getirdiginizde, onu yonlendiren kirilganligi kesfedecek ve kendinize
sefkat kapasitenizi uyandiracaksiniz. Bu dogal olarak bencilligin veya
sizi sinirlayan diger ortulerin pencesini gevsetecektir. O eski deriyi atip
hayatinizi yenileyebileceksiniz.



BES

Kendinizi Utan¢tan Kurtarin

Sen, Sevgilim, dudaklarini alnima koy. . . ve kalbimin
icinde Kutsal bir Lamba yakti.

HAFIZ, “NOBETTE TUTULUYOR"

BEN/emen her manevi ve dini gelenekte “ev” kelimesi, baglanti
e idWet deneyimledigimiz kutsal alani ifade eder. Kronik utang,
hayat veren aidiyeti koparir. Ruhumuzun altinini kaplar ve bizi
kendimizden ve baskalarindan surgune gdénderir.

Her utang zehirli degildir. Utang bizim hayatta kalmamizi istiyor; bu da ilk insanlar icin
kendilerini koruyacak bir gruba sahip olmak anlamina geliyordu. Hayatta kalma beynimizin
temel mesaji sudur: “Yanlis bir sey yaptim. Eger insanlar bunu 6grenirse beni uzaklastirirlar.”
Utang, davraniglarimiz toplumsal normlardan saptiginda ortaya ¢ikar ve utancla birlikte
korku da gelir; gérulme ve surgln edilme korkusu. Utang saglikli oldugunda, bizi
davranislarimizi olumlu yénde degistirmeye ya da yeniden grubun bir parcasi olmamizi
saglayacak sekilde duzeltmeler yapmaya tesvik eder ve utancimiz azalir.

Ancak utancg, “Bende bir sorun var. Oldugum gibi ait olamiyorum.” O zaman
bu artik gecici bir duygu olmaktan cikar ve "k6tu" ya da "eksik" bir benlik olarak
tanimlanir hale geliriz. Kendimizle ilgili olumsuz inanc¢lara kolayca kapiliriz ve
kendimizden o kadar tiksinmeye kapilinz ki, kendimize nezaket ve 6zen
gostermenin imkansiz oldugunu dusunuruz.

Bu nedenle bu boélim RAIN'in Yetistirme adimina ve uygulayicilarin
buna erismek icin bulduklari bir¢ok yaratici yola odaklanacaktir. Bu alana
incil'deki en iyi bilinen utanc hikayelerinden biri, bir Rembrandt tablosu
ve ¢agdas bir Katolik rahibin ruhsal uyanisi araciligiyla girecegim.



Savurgan Ogul: Evden Ayrilmak ve Geri Donmek

Zengin bir adamin iki oglu vardir ve en kiicigu babasina giderek mirastan kendi
payina dusen payi erken almak ister. Babasi kabul edince evden ayrilir, baska bir
ulkeye gider ve mirasini "isyankar bir yasam" icinde ¢arcur eder. Sonra bir kithk
gelir ve o, domuz gutmek ve onlarin yemlerini yemek zorunda kalir. Yoksul ve
achktan 6lmek Gzereyken, babasinin hizmetcilerinin bile daha ¢ok yiyecegi
oldugunu fark eder ve eve donup babasinin merhametine siginmaya karar verir.

Babasinin onu bagislamayla, sevgiyle ve eve dénutsunu buayuk bir
kutlamayla karsilamasi onu ¢ok rahatlatti. Bunu géren agabey, 6fke ve
kiskanclikla babasinin karsisina cikar. Yillar boyunca itaatkar davranmisti.
Neden bu neseli kutlamanin odak noktasi o degildi? Baba kosulsuz
sevgisini soyle ilan ediyor: “Oglum, sen her zaman benimlesin ve sahip
oldugum tek sey senin. Ama bunu kutlamamiz ve sevinmemiz dogruydu,
cunku buradaki kardesin 6lmustu ve dirildi; kaybolmustu ve bulundu.”

Rembrandt'in Gnlu tablosu, musrif oglunu, pis ve pacavralar icinde,
babasinin 6ndnde diz ¢6kmus, basi utancla egilmis halde tasvir ediyor. Yash
adam onu kutsamak icin egiliyor, guclu sol eli oglunun omzunda ve sanki
soyle diyormus gibi onu tutuyor: “Seni géruyorum ve sen aitsin. Kim oldugunu
goruyorum." Sag eli nazikge oglunun sirtina dayaniyor, oksuyor, besliyor,
anag. O, bilgeligin ve sefkatin, kutsal eril ve kutsal disilin vicut bulmug halidir.
Ve orada, bir tarafta, goélgede duran, kirginhk ve yargilamadan katilasmis
agabey var.

UTANIN FARKLI YUZLERINI KUCAKLAMAK

Uc ytizyil sonra bu tablo Hollandali Katolik rahip ve yazar Henri Nouwen'in
manevi yasaminin gidisatini degistirdi. Kitabinda anlattigina gére Savurgan
Eviat'in D6ndsd,ilk farkina vardigi sey, kiguk kardesinin utanciyla ne kadar
butunuyle 6zdeslestigiydi. O da ailesinin evini terk etmis ve onay, basari,
s6hret gibi kendi disindaki seylere tutunarak i¢sel bir boslugu doldurmaya
calismisti. Ancak tablo Uzerinde derinlemesine dustunurken baska bir icgora
daha deneyimledi: O ayni zamanda agabeyiydi,



yargisi ve su¢lamasi onu ruhsal olarak evinde hissetmekten alikoyan biri.
Kendinden derin tiksinmesi ve baskalarina karsi 6fkesi, kiskancligi ve kirginhgi,
onu, daha buyuk bir sevgi kaynagi olan babasinin besleyici kucaklamasini
almaktan alikoymustu.

Sonunda, kendisinin bu yénleriyle durustce yuzlesmenin uyandirdigi aci ve
6zlem bir seyleri degistirdi: Nouwen zirhini teslim etti ve babasinin
bagislayiciligina, sefkatine ve sevgisine acik hale geldi. Ve bu sevgiyi iceri
alirken kusurlu, ayri bir benligin kisitlayict kimliginin 6tesine uyanmaya
basladi. O yazdr:

O zaman icimdeki her iki ogul da yavas yavas sefkatli bir babaya
donusebilir. Bu déonusum beni huzursuz kalbimin en derin arzusunun
gerceklesmesine goturuyor. Cunkd benim icin yorgun kollarimi
uzatmaktan ve ellerimi eve dénen ¢ocuklarimin omuzlarina bir nimet
olarak birakmaktan daha buyuk bir mutluluk olabilir mi?

ASK'A BIRAKMAK

Kaguk erkek kardesimin kavrayisiyla ve buyuk kardesimin rahatsiz edici
utandirmasiyla bircok kez karsilastim. Kendime olan sefkatim artarken,
kalbimden tamamen kopmus hissettigim zamanlar da oldu. Bu zamanlardan biri
dne cikiyor ¢inkd o zamandan beri pratigimin merkezinde yer alan beslenmis
hissetmeye - aska izin vermeye - giden yolu acti.

Yaklasik sekiz yil 6nce bir kig, yogun bir egitim ve tatil amacl aile
ziyaretlerinden sonra, iki haftalik bir inzivanin sessizligine girdim. Yirmi dort saat
icinde sucluluk ve pismanlhk duygusuna kapildim. Neden kardesimle bu
konugmayi yapamadim? Bulugmalarimizin zamanlamasi konusunda neden kiz
kardesime sert bir sekilde saldirmistim? O gindénumu olayinda ger¢ekten orada
miydim? Dikkatsiz, mesgul ve bencil oldugumu daha fazla gérmeye devam ettim.
Iste yine cok iyi bildigim bir durumdaydim; degersizlik transi icinde ortalikta
dolasiyordum.

“Tamam,” dedim kendi kendime, “yagmur zamani.” Sucluluk duygularimi Taniyip
izin Verdikten sonra, bu duygularin ardindaki inancin adini vererek Sorusturmaya
basladim: "Daha iyi, daha sevgi dolu, cémert bir insan olmaliyim."



Sonra dikkatim bedenime yoneldiginde, tanidik bir batma hissi ve gégsimde ve
karnmimda ici bos, agrili bir karanlikla temasa gectim.

Sonra kalbime dokunarak ve birkag sefkatli s6zle kendime Yetistirme teklif
etmeye calistim, ama 6fkeli bir yanim bunun pesinden gitti. “Ama gercekten sorun
degil. Iyi degilim. Ben bencilim ve sevgisizim ve bu sekilde olmak istemiyorum!

Sonra 6fkem caresizlige donustu ve aglamaya basladim. Bu halimden nefret ediyordum ve
asla degismeyecegimden korkuyordum. Artik daha derin bir temel inancg ortaya cikti: "Ben
sevilmeyen biriyim."

Sevilmez hissetmenin bu derin yerinin en ¢ok neye ihtiya¢c duydugunu
sordugumda, birden kendimi yuksek sesle "Lutfen beni sev" diye fisildarken
buldum. Tekrar tekrar, "Lutfen beni sevin."

Ve sonra ¢ok samimi bir varligin farkina vardim; etrafimi saran bir
duyarlihk ve 1sik alani, tamamen sefkatli ve sefkatli bir varlik. Basimi
hafifce egdim ve alnimda bir épucuk hissettim
— saf kabul ve ilginin bir litfu. Icimde bir seyler acildi ve sevgi dolu
bir i1sikla yikandim.

iceriye ne kadar cok isik girersem, ayrilik duygusu da o kadar kayboluyordu. Ortaya
¢ikan her sey (disaridaki ruzgarin sesi, vicudumdaki bir karincalanma, 6len bir
arkadasimin anisi, kendi kendimi yargilamanin ne kadar devam ettigine dair bir Gzuntu
dalgasi) hepsi bu aydinlk, acik kalp alaninda tutuluyordu. Hintli bir 6gretmenin "Ask seni
her zaman sevmektir" diye fisildadigini duydum ve bunlarin dogru oldugunu biliyordum.

Bu deneyimden bu yana, zor zamanlarda bu samimi varligi sik sik aradim.
Alnimda bereketi hissediyorum ve sonra sefkatle tutuldugumu hissediyorum.
Ama ayni zamanda zorlugu beklememeyi de 6grendim. Artik pek ¢ok an var - e-
postalar arasinda, dusta, konusma yapmadan 6nce, durakladigimda,
mevcudiyete dondugumde, aska izin verdigimde ve o sevgi alani haline
geldigimde.

Gunluk tekrarlamayla Yetistirmeye giden bu yol her zamankinden daha canli,
samimi ve tanidik hale geldi. Sevme ve sevilme deneyimini ne kadar ¢ok
benimsersem, gunluk yasamda o kadar erisilebilir hale gelir. Evet, eski kaliplar
(bencillik, kendini yargilama ve korkular) ortaya ¢ikmaya devam ediyor, ancak bunlar
artik her seyi kapsayan ve sefkatli bir kalp alaninda tutuluyor.

SEVGIYE VE AIDIYETE ULASMAK



Utancin temel duygusu kisisel bir kotaluk duygusudur ve utancla birlikte kendinden
nefret etme, korku ve saklanma diirtiisii de gelir. izole edilmis durumdayiz, artik yasam
cemberinin bir pargasi degiliz. Utancin ilaci radikal sefkattir, ait oldugumuza ve temel
iyiligimize givenmemize yardimci olan sevgi dolu mevcudiyettir.

O 6gleden sonra, "Lutfen beni sevin" diye seslendigimde, yaptigim seyin
bir adi yoktu. Artik bunu, kiicuk benligin "eylemleri" yoluyla elde edilemeyen
icsel Besleme kaynaklarimiza (sevme ve sevildigini hissetme) erismenin bir
yolu olarak anliyorum.

Bebekken sevgi ve ilgi kaynagi olarak ¢evremizdekilere bagimliyiz. Gelisim
psikologlarinin da gosterdigi gibi, biz insanlar bu sevgiyi olaganustu bir hizla
icsellestirme konusunda dogustan gelen bir kapasiteye sahibiz. Her sey yolunda
giderse, yasam boyunca yararlanabilecegimiz i¢ sevgi, guvenlik, mutluluk, ait
olma ve gug¢ kaynaklari olustururuz.

Ancak burada baska bir 6nemli gercegi kesfediyoruz: Bu olumlu i¢sel
durumlar erken yaratilmamis olsa veya utanc¢ gibi duygular bizi onlardan
uzaklastirmis olsa bile, yine de bu kaynaklari beslemenin ve gelistirmenin
yollarini bulabiliriz. Hayatimizin herhangi bir aninda, icsel sevgi ve ait olma
deneyimine erisimimizi gelistirebiliriz.RAIN'in Besleme adimi araciligiyla, temel
iyiligimize glivenmeyi 6grenebiliriz.

KAYNAK CAPALARI: KAYNAKLARA ERISIM
BESLEME

Oz sefkate erisemedigimizde, baska Yetistirme kaynaklari bulmanin zamani gelmistir.
Bizim icin 6zel anlam taslyan yasam deneyimlerini ve nezaket dérneklerini kendi disimizda
arar ve onlari kalplerimizi beslemeye cagiririz. Bunlara kaynak capalari diyorum ¢tinkui
bunlar, gelistirmekte oldugumuz i¢ kaynaklari insa edip istikrara kavusturuyorlar.

iste 6grencilerin benimle paylastigi bazi kaynak referanslart:

® Buyukannemle mutfak masasinda oturdugumu hayal ediyorum, elimi kalbimin Gzerine koyuyorum ve
onun nezaketinin GUzerime aktigini hayal ediyorum.

e Oglumun iki yasindayken kafasini eski Golden Retriever'imizin tGzerinde uyurken
cekilmis bir fotografini yanimda tasiyorum. Sikistigimda bakiyorum ve unuttugum
sevgiyi hissediyorum.

® Dalai Lama'yl gdézimde canlandiriyorum, onun dogrudan bana baktigini, beni 5Snemsedigini ve beni de
kalbinde tasidigini hayal ediyorum.

e Kopegimle birlikte kivriliyorum ya da eger o ortalikta degilse, eve her geldigimde ne kadar
heyecanlandigini, bacaklarima bastirilarak nasil uyudugunu hayal edin.

e 'Lutfen beni sevin' diyorum ve agaclarin, kuslarin, giceklerin, kayalarin ve tim canhlarin bana
sevgi gonderdigini hayal ediyorum.

® Gelecekteki kendimi hayal ediyorum; tamamen korkusuz, misafirperver, sicak, sefkatli ve ondan
yardim istiyorum.



e Sefkatin bodhisattva'si Kwan Yin'i cagiriyorum ve etrafimi saran bir isilti hayal ediyorum
ve onun merhameti ve nezaketiyle beni doldurdugunu ve doldurdugunu hayal ediyorum.

® Partnerimden beni tutmasini rica ediyorum ve eger orada degilse kollarini bana doladigini hayal

® edin. Boncuklu bir lapis mala olan bir bileklik takiyorum ve onu ¢ikarip her bir boncugu dikkatle
hissettigimde Buda dogasiyla, sefkatle, mevcudiyetle bir baglanti oldugunu gériyorum.

e Blyukbabamin bana 6grettigi kisa bir Yahudi duasini usulca okuyorum ve bu bana
onun sevgi dolu kalbini ve evrendeki sevgiyi hatirlatiyor.

® Yere uzaniyorum ya da evimizin arkasindaki buyuk, yasl mese agacina yaslaniyorum. Acilarimin
yerin ve gogun enginligi tarafindan tutulmasina izin verdim. Ve eger on iki kat yukaridaki
penceresiz odamdaysam, bunlarin hepsini hayal ediyorum.

e Elimi kalbimin Gizerine koyuyorum ve kendim ve baskalari icin sevgi dolu sefkat dolu sézler
tekrarliyorum: Mutlu, tehlikeden uzak, huzur icinde olayim. Mutlu, tehlikelerden arinmis,
huzur icinde olun.

e Benim gibi aci ceken tanidigim diger insanlari hatirllyorum, bizi bir varhklar
toplulugu, onun ortak insanligi olarak hissediyorum.

BESLENME YOLUNUZU OZELLESTIRME

Gelecek bolumlerde, kaynaklarimizi olusturmaya yénelik, cogu 6grencilerimin
paylastigi deneyimlere dayanan baska yaklasimlar sunacagim. Disaridan
gorunen bir kaynakla olan iliskinin utanca nasil derin bir sifa getirdigine dair
iki 6rnek.

Brenda adinda genc bir kadin, alkolizmden bes yil sonra iyilestikten
sonra tekrar kdtulesti. Ayikhgini yeniden kazandi ama aylar sonra, AA
grubunun destegine ragmen utang ve kendinden nefretle tikendi. Ne
zaman kendine sefkat gostermeye calissa, 6fke ve umutsuzluk duvarina
carpiyordu.

Daha sonra Brenda, 3. Bolum'de 6gretilen meditasyon olan "Gelecekteki Benliginizi
Cagirma'yr 6grendi. Guzel bir tarlada iki kopegiyle birlikte duran, bagislayici, bilge ve
canli, orta yash bir kadin olarak kendisinin bir resmini olusturmaya basladi. Bu gértntu
bir kaynak dayanagi ve gunluk pratiginin bir parcasi haline geldi: Gelecekteki kendisinin
berrak mavi gozlerini ve davetkar gilumsemesini hayal edecek ve i¢sel bir rahatlk ve
rahatlik duygusu hissedecekti. Daha sonra, birka¢ hafta sonra, kasith olarak utanc ve
basarisizlik duygusunu gelecekteki haline tasidi ve yardim istedi. Yanit olarak bir fisilti
duydu: “Sen bu bagimliliktan daha fazlasisin. . . sefkatli kalbine giiven.” icini sicaklik ve
Isik doldurdu ve gelecekteki benliginin zaten onunla birlikte, icinde oldugunu hissetti.



Brenda'nin kendine karsi utanci ve sertligi dylece kaybolmadi. Ancak alti aylik
pratikten sonra bana soyle dedi: "Gelecekteki benligimin icimde olmasi, kendime
hala anlattigim olumsuz hikayelerden ¢ok, kim oldugumun gercegi gibi geliyor."

Sean, 2008'deki durgunluk sirasinda isini kaybetmisti ve on alti ay suren
aramalar ve duzinelerce reddedilme sonrasinda depresyona girdi. Haftalik
meditasyon derslerimden birine geldiginde hissettigi derin utang ve kendini
nasil izole ettigi konusunda durusttd. RAIN'i denemisti ama Yetistirme adimi
onu sasirtmisti. Bana, "Kendimi bir zavalli gibi hissediyorum ve zerre kadar
kendime sefkat bulamiyorum" dedi.

Sean'a kendisiyle ilgilenen veya anlayisli davranan birinin olup olmadigini
sordugumda, her zaman nazik olan karisindan bahsetti. Ancak onun guvencelerini
kabul edemedi cunkl kendi ifadesiyle, “Aileme destek olmam gerekiyor. Ben
uzerime duseni yapmiyorum.” Sonra uzun bir aradan sonra uzun suredir devam
eden erkek grubundan bahsetti. Kisisel desteginin yani sira, grubu istedigi zaman
erisebileceq@i bir kaynak dayanagi haline getirebilecegdini 6nerdim. "Gergekten ne
kadar zor oldugunu anlayan adamlarin yuzlerini géziintzde canlandirmaya calisin,
diye 6nerdim, "ve sonra onlarin ilgi ve endiselerinin anlasiimasina izin verin." Sean
cok sessizlesti.

Bir stire sonra ona ne hissettigini sordum. “Bunu kelimelere dékmek zor”
dedi, “ama isime ya da issizlige ragmen bana saygi duyduklarini hissettiriyorlar.
Bir insan olarak énemli oldugumu.” Ve sonra biraz boguldu: “Bu iste birlikteyiz. . .
bagh. Icimi 1sitiyor; Kendimi daha canli hissediyorum."

Sean'a bu sicak baglanti hissine dikkat etmesi ve bunun vicudunu gercekten
doldurmasina izin vermesi konusunda israr ettim. Yetistirme sifasina erisiyordu ve
simdi YAGMURDAN Sonra bu sifanin derinlesmesine izin verebilirdi. “Bu duygularin
sizin icin neyin dnemli oldugunu hissedin ve bunlari ezberlemeye calisin” dedim.
“Arkadaslarinizi ne kadar sik dustnurseniz ve bu duygulari icinizde canlandirirsaniz,
i¢ kaynaklariniz intiya¢ duydugunuzda o kadar yaninizda olacaktir.”

YERYUZU TANRICASINI CAGIRMAK

Daha buyuk bir sevgi kaynagina ulasmak, i¢ kaynaklarimizi beslemenin
dogal ve guclu bir yoludur ve mustakbel Buda da dahil olmak Uzere
sayisiz varlik tarafindan kullanilmis bir yoldur.



2. bélimde Buda'nin aydinlanmasinin genel hatlarini, tanri Mara kararhligini
sarsmak icin iblislerini génderirken Siddhartha'nin buttun geceyi Bodhi agacinin
altinda meditasyon yaparak nasil gecirdigini paylastim. Simdi onun ve bizim
6zgurligumauz icin 6nemli olan 6nemli bir parcayi ekleyecegim: Siddhartha
iblislerle sefkat ve farkindalikla karsilasmis olsa da henliz tamamen
d6zgurlesmemisti. Gece kararmaya basladiginda Mara en buyuk meydan
okumasini yapti: Siddhartha hangi hakla Budaliga ulasmayi arzuladi? Baska bir
deyisle, "Kim oldugunu saniyorsun?" Ve Mara, Siddhartha'dan uyanisini teyit
edecek bir tanik getirmesini istedi.

Sonra Siddhartha sag elini uzatip topraga dokundu. Ve toprak tanrigasi
kukreyerek karsilik vererek ayaga kalkti: "Ben senin taniginim." Dunya
sarsildi ve Mara ortadan kayboldu. Ve safak s6kerken Siddhartha Buda
oldu.

Mdustakbel Buda bile sipheyle ve kendi degeriyle ilgili zorluklarla karsi
karsiya kaldi. Daha buyuk bir mevcudiyeti cagirarak, tum hayata gercek ait
oldugunu fark etti ve onayladi ve kalbini supheden kurtardi. Biz de yere
dokunmayi ve dis bir Besleme kaynagini cagirmayi 6grenebiliriz. Biz de utang
acisini iyilestiren i¢sel sevgi ve aidiyet kaynaklarini gelistirebiliriz.

MEDITASYON: SEVGIYE 1ZIN VERMEK

Gozleriniz kapall rahatca oturun, nefes almak icin birkac dakikanizi ayirin,
vicudunuzu hissedin ve bariz gerginlik bolgelerini gevsetin.

Kendinizi yargilama veya kendinden nefret etme ile dolu oldugunuz ve kendinize
sefkatle hakim olamadiginiz bir durumu akliniza getirin. Neler olup bittigini gézinutzde
canlandirin ve kendinize bu durumun en kétu yanini, size gercekten "benimde bir sorun
var" hissini veren seyin ne oldugunu hatirlatin.

Vucudunuzun koétd, sevilmez veya degersiz oldugunuzu hisseden hassas
yerleriyle temas kurmaniza izin verin. Bogaziniza, kalbinize ve karniniza dzellikle
dikkat ederek hissettiginiz utan¢ duygusunu a¢gmaya calisin. Bu hassas yerden
nefes alip vermenin dikkatinizi sirdurmenize yardimci oldugunu fark
edebilirsiniz.

Bu icsel yerden, en rahatlatici, en iyilestirici hissettiren ttrde bir
Yetistirmeyi hayal edin. lyiliginizi ve degerinizi onaylayan sézler olur mu?
Sarilmak? Sefkatli ve kabul edici bir varlhik mi?



Simdi bu Yetistirmenin kaynaginin kim olmasini en ¢ok istediginizi hissedin. Kimin
sevgisi en iyilestirici hissi verir? En ¢cok kimin bakimina guvenirsiniz? Sevgili bir
arkadasinizi, bir cocugu, bir képedi, bir agaci, bir blytukanne ve buyukbabayi, hatta artik
hayatta olmayan birini hayal edebilirsiniz. Akliniza Buda, Kwan Yin, Bilyiik Anne, Isa gibi
bir 6gretmeni veya ruhani bir figuru getirebilirsiniz. Kendi yuksek benliginizin,
geleceginizin veya gerceklesmis varliginizin bigimsiz varligini deneyimleyebilirsiniz.

Gergekten gorulmeyi, sevilmeyi, kucaklanmayi ne kadar 6zlediginizi hissedin. Daha
sonra, sessizce ya da fisiltiyla, sectiginiz sevginin kaynagini cagirin. "Lutfen beni sevin",
"Lutfen sarilin bana" veya "Lutfen benimle ilgilenin" diyebilir ve 6zleminizi en iyi ifade
eden s6zcukleri yumusak bir sekilde tekrarlayabilirsiniz.

Duyuldugunu hayal edin. O varhgin kirilganliginizi ve 6zleminizi
hissettigini hayal edin. Eger varligin g6zleri varsa, onun size tam bir sevgi,
anlayis ve dikkatle baktigini, sizi kabul ettigini hayal edin.

Onlarin sevgisini, sizi cevreleyen ve icinize sinen enerjik bir varlik olarak
hissedin. Emici bir singer gibi olun ve onu igeri alin. Sevginin viicudunuzu sicak
bir parilti gibi doldurdugunu hissedebilir veya onu, bosluklara ve yariklara nifuz
eden, icinizdeki en yarali yerleri sakinlestirip iyilestiren altin bir nektar akisi
olarak hayal edebilirsiniz.

Bu sevgi dolu suda yikanmaniza izin verin. . . teslim olmak ve sevgiye giderek
daha fazla izin vermek. . . o sevgi dolu mevcudiyetle birlik icinde ¢6zinmek.
Kaguk benliginizin icinde ytzdugu hassas alan, hayatinizi tutan sevgi dolu
farkindalik olun. Bu kalp alanini tanidikga, orasi giderek daha fazla evinizmis gibi
hissetmeye baslayacak.

Meditasyonu bitirmeden dnce biraz dinlemeye zaman ayirin. Bu kalp
alanindan gelen, hatirlanmasi gereken, dnemli hissettiren bir mesaj var mi?

SORULAR VE CEVAPLAR

Utang icinde sikisip kaldigimda kendime sefkati nasil bulabilirim? Yetistirme adimina geliyorum ama kendimi herhangi
bir ilgiye laytk olmadigimi hissediyorum. Hareketlerden gecmek kendim hakkinda ne kadar kétii hissettigimi

vurguluyor.

Tanimladiginiz sey mantikli: Kendimizle savas halindeyken, tim
zihniyetimiz ve biyokimyamiz 6z sefkatle celisir. Peki degisime nasil
baslayacagiz? Icimizdeki acilara dikkatimizi derinlestirdikce kalplerimiz
yumusamaya baslar. Bunun yerine cogu zaman duygularimizi
yargilariz ve séyle dusunuriz: "Hicbir sey hissetmemeliyim.




bu utang, kendime olan bu 6fke, baskalarinin ne distiindtgune dair bu korku.” Biz de
kendi durumumuzu baskalarinin durumuyla karsilastiririz ve kendi kendimize “Onlarin
durumu daha kotu” deriz. Ve bdylece iyiligi hak etmedigimize karar veririz.

"Oldugun yerden baslamana" yardimci olur, bu da RAIN'e taze bir baslangi¢
yapmak anlamina gelir. Kendiniz hakkinda ne kadar kotu hissettiginizi fark edin ve izin
verin ve ardindan Arastirin. Bu kadar utanca kapilmanin bedeninizde nasil bir his
uyandirdigina, bunun tatsizhgina dikkat edin. Ne kadar suredir bu sekilde yasadiginizi,
sizde bir sorun olduguna, ilgiyi hak etmediginize inandiginizi ve bunun sizi tam olarak
yasamaktan nasil alikoydugunu hissedebilirsiniz. Utancin acisiyla, bunun vicudunuzu,
kalbinizi ve zihninizi nasil etkiledigiyle baglanti kurmak icin biraz zaman ayirin.
Daruastge sunu soyleyebildiginiz an, “Ah, bu ¢ok aci verici. . . Canim aciyor” dediginde
dogal olarak Gzuntinun ve kendine sefkatin ortaya ciktigini hissedeceksin.

Ya sevgi dolu onayin daha biiyiik bir kaynagini bulamazsam?

Kendimizi kopmus ve utanmis hissettigimizde cogumuz her yerde
sevginin mevcut olduguna guvenmekte zorlaniriz. Bu 6zellikle ilk yillarimizda
cok az ilgi gérduysek veya daha kotlisu inmal edildiysek veya istismara
ugradiysak gecerlidir. GUvenilir bir kaynak bulma yolunu gelistirmek daha
uzun zaman alabilir ancak iyi haber su ki, bu mumkun. Farkh yetisme
tarzlarindan gelen ve cok fazla duygusal aci ceken binlerce insanin sevginin
kaynagina giden yolu buldugunu goérdium.

Sevgiye kaynak saglamanin puf noktasi, sevgi filizi dedigim seyi
aramaktir. Belki sevginin tim sicakhgini hissetmediginiz ancak
deneyimlemek isteyeceginiz bir ilgi potansiyelinin oldugunu hissettiginiz
bir iliski vardir. Yukaridaki “Sevgiye Izin Verme” meditasyonunu
uyguladiginizda yaratici olun. Bu yasayan dunyada en ufak bir rezonans
hissini bile hissettiginiz yere bakin.

Uygulama yaparak, bu sevqi filizini guclendirerek hayati bir baglanti
yolu haline gelmesini saglayabilirsiniz.

En ufak bir sevgi dalini bile bulduktan sonra, durun ve onun i¢inize islemesine
ve sizi doldurmasina izin verin. Onu bedeninizde sicaklik, 1sik, canlilik olarak
hissedin. . . ancak kendini ifade eder. Buna alismak en az on bes ila otuz saniyenizi
ayirin.

Ve son olarak bu islemi duzenli olarak tekrarlayin. Daliniz surgunler
verecek ve zamanla sevginin tam kokusuyla cicek acacak.



Digerleri bana bende gercekten bir sorun oldugu mesajini veriyor. Dogru olmadiklarini nasil
bilecegim?

Baskalarini (ve belki de kendimizi) nasil etkiledigimizi bize bildiren
mesajlarla "Bu seni kotu bir insan yapar" diyen mesajlar arasinda énemli bir
ayrim vardir. Ornegin, "Yargilariniz ve 6fkeniz beni glvensiz hissettiriyor"
gibi bir seyi duymak rahatsiz edici olabilir, ancak bu potansiyel olarak yararh
bir bilgidir. Geri bildirime a¢ik olarak buyuyoruz. Ancak temelde kusurlu
oldugumuzu ima eden herhangi bir mesaj dogru dedgildir.

Kendinizi kotuluk mesajlarina inanmamaya adayin. Eger bir mesaj
utang vericiyse, 4. bolumdeki "gercek ama dogru degil" tartismasini
hatirlayin. Utang¢ duygulari fazlasiyla gercek olabilir ama sizin
hakkinizdaki gercegi ifade etmezler. I¢sel deneyiminizi 6z sefkatle
karsilayin ya da sizi seven ve size nezaketle sarildigini hisseden birini
akliniza getirin. Temel iyiliginizi hatirlayin ve en derin niyetinizin,
uyanmakta olan kalbinize ve zihninize givenmek olmasina izin verin.

Bu iste birlikteyiz: En sinsi kétuluk mesajlari toplumumuza yerlesmis
olanlardir. Kulturler iyi/kdtu, dogru/yanlis, Ustiin/asagi hikayeleri etrafinda
duzenlenir ve bunlar hepimizde degisen derecelerde utan¢ duygusu
uyandirir. Bu hikayeler birbirimize nasil davrandigimizi, ne kadar
kazandigimizi, ne tukettigimizi, bedenimizin seklini, yaraticiigimizi nasil
ifade ettigimizi, manevi veya dini inanglarimizi, cinsiyetimizi, tenimizin
rengini hedef aliyor. Sosyal utanc, ilk kabilelerde bagliligi guclendirerek
insan evrimine hizmet etti ve hala aidiyetimizi tehdit eden davranislara karsi
bizi uyarabiliyor. Ama cok buyuk bir gélgesi var. Toplumun kadinlarin uygun
rolt ve davranislari, beyaz olmayan insanlarin asagi statusu, heteroseksuel
olmayan yénelimlerin dogal olmadigi ve daha fazlasi hakkindaki mesajlari
korkung utang, baski, adaletsizlik ve aciya neden olmaya devam ediyor.
Bunu 3. bolimde daha ayrintili olarak ele alacagiz, ancak lutfen "senizde bir
sorun var" mesajinin icinde genellikle gérinmez, utang verici ve zehirli bir
toplumsal hikayenin bulundugunu unutmayin.



ALTI

Korkunun Pencesinden Uyanis

Biz en glcli olanin hayatta kalmasi degiliz, biz beslenenlerin

hayatta kalmasiyiz.
LOUIS COZOLINO

B;E larda, en siddetli acilari dindirebilecek kadar giiclii bir biytye
# kuMal bir adamin haberi her yere yayildi. Ancak ¢oldeki siginagina
ulasmak ve sifasini almak icin, bir arayicinin yogun ormanlardan ve tehlikeli
dag gecitlerinden ge¢cmesi gerekiyordu. Direnenler kutsal adamin sade
kulUbesine bitkin ve kirli bir sekilde ulastilar. Onlari serinletici bir dereye
goturdukten ve cay ikram ettikten sonra, onlarla birlikte sessizce oturur,
camlara ve gokyuzune bakardi. Sonunda konustugunda, aralarinda
olacaklari sir olarak saklayacaklarina yemin etmek istiyordu. Yemin ettikten
sonra kutsal adam tek bir soru sordu: "Neyi hissetmek istemiyorsun?"

KORKUYA DIRENMENIN ACILARI

Kendinizi duygusal aciya hapsolmus hissediyorsaniz, kutsal adamin sorusu
kafa karistirici ve hatta saldirgan gorunebilir. Ancak tekrar bakarsaniz, aciyi
cevreleyen direnci, aclyl yerinde tutan korkunuzu gergekten hissetme
korkusunu kesfedebilirsiniz.

Hele ki korku yogun oldugunda onun icinde bogulmaktan, yok olmaktan korkariz.
Dolayisiyla, degisen derecelerde, ilkel hayatta kalma beynimiz bizi bedenimizdeki ham
duygusal enerjiyi kesmeye tesvik eder; duygularimizi gémuyor veya uyusturuyoruz ve
kendimizi distncelerle mesgul ediyoruz. Ancak korkudan ve diger aci verici duygulardan
uzaklastigimizda, ayni zamanda tim duygularimizdan da uzaklasiriz.



varhgi ve canliigi. Zekamizdan, yaraticihgimizdan ve sevme
kapasitemizden uzaklasiriz.

Bazen duygularimizi deneyimleme konusundaki isteksizligimiz depresyon olarak
ortaya ¢ikar. Bazen kaslarimizin ve durusumuzun sik sik "Endiseli Poz" dedigim seye
dogru kasilmasiyla birlikte kronik kaygi veya tahris seklini alir. Yalnizlik, huzursuzluk,
can sikintisi veya otomatik pilotta ¢alisma hissi olarak ortaya cikabilir. Ve siklikla
bagimlilik yaratan davranislar olarak kendini gosterir.

ifade ne olursa olsun, korkuya direnmek bizi transa sokar. 1. bélimdeki farkindalik

cemberini hatirhyor musunuz? Cizginin Uzerindeki her sey farkindaliktadir ve
cizginin altindaki her sey farkindalikta degildir. Korkuya direndigimizde kismen ¢izginin
altinda yasiyoruz; korkuyla 6zdeslesiyoruz ve tim berrakligimizdan ve varligimizdan
kopuyoruz. Hissedilmemis, islenmemis korkumuz, farkindalik disinda inanclarimizi,
kararlarimizi ve eylemlerimizi sekillendiriyor. Hissetmek istemedigimiz korku hayatimizi
kontrol eder ve baglar.

Bu hikayeyi bana bir arkadasim anlatti. Oglu alti yasindayken, bir canavar
tarafindan kovalandigina dair tekrarlayan bir kabus gérdu. Cok buyuk ve
karanhkti ve ne kadar hizli kosarsa kossun canavar her zaman arkasindaydi.
Rlya o kadar korkunctu ve o kadar sik goérultyordu ki uyumaya korkuyordu.
Bir gece yatmadan 6nce annesi elini tuttu ve sdyle dedi: “Biliyor musun, eger
0 canavar bu gece ortaya ¢ikarsa, iste deneyecek bir sey var. Kosmak yerine
arkani don ve neye benzedigine bak ki bana anlatabilesin. Tamam askim?"
Ertesi sabah erkenden oglu heyecanla yatak odasina kostu. Canavarla
yuzlesmisti ve. . . gercek degildi! En sevdigi video oyunundaki asiri bayuk bir
kotl adamdi ve yuzune baktiginda dagildi.

Soyle diyebilirsiniz: “Hayali bir canavarla ytuzlesmek ve onun yok olmasini
izlemek guzel. Peki ya gercek tehlikeler?” Gergek bir risk olsa da olmasa da,
korkunun duygusal deneyimiyle yuzlesmek ve ona agilmak, ¢izgiyi asmamiza
ve dogal becerimize erismemize olanak tanir. Aklimizi ve agikhigimizi,
cesaretimizi ve sefkatimizi dne cikarir. Kagmak yalnizca hissedilen gugstzltk
ve korku hissini guclendirir.

Korkudan kacinma yollarimiz hem aliskanlik hem de buyuk 6lctide bilingsiz
oldugundan, korkuyla yizlesmek niyet ve mevcudiyet gerektirir. RAIN, U dénusu
yapmamiza yardimci olabilir: Korkunun varligini tanimak ve buna izin vermek ve
ardindan korkunun guicuni azaltacak sekilde varligimizi derinlestirmek. Pratik yaptikca,
direncimiz bittiginde seytanlarin da gittigini kesfederiz. Hala korku hissediyor olabiliriz
ama ¢izginin Uzerindeyiz, daha genis bir mevcudiyet alanina ve kendimize sefkatle
yeniden baglaniyoruz.



YAGMUR ILE KORKUYA DOGRU DONUS

RAIN ve stres Uzerine bir gun suren seminerin ardindan Brianna yanima geldi ve
kisisel bir durumla ilgili yardim istedi. Yakin zamanda buyuk bir sirkette pazarlama
baskan yardimcisi olarak ise alinmisti, ancak "zamanini bosa harcayan" herkesin isini
son derece ¢abuk kesen CEO'nun gézinu korkuttugunu hissetti. Brianna'nin
"iskence" olarak tanimladigi ve onu "beyni donma" durumuna sokan haftalik
personel toplantilarini o yénetiyordu. "Yeterliligim konusunda endiselenmemeliyim"
dedi. “Son isimde sektor 6dult aldigim icin ise alindim. Ancak buradaki atmosfer
tamamen farkli; gercekten kurumsal ve diger baskan yardimcilari beni neredeyse
gormezden geliyor. Midem calkalanarak ofisime geri dondyorum ve ne kadar
dayanabilecegimi merak ediyorum. RAIN'in bana yardim edebilecegini dustnuyor
musun?”

Brianna'ya her toplantidan hemen énce birka¢ dakika RAIN calismasi
yapmasini énerdim ve o sirada kendisi icin neler olup bittigini sordum.

“O sabahlarda kayginin arttigini gergekten hissedebiliyorum ve bu beni ¢ilginca bir
mesguliyetin icine sokuyor. . . raporlari gdézden geciriyorum, nelere yorum yapmam
gerekebilecegini isaretliyorum . . . gercekten tretken hicbir sey yok.

Gulumsedim cunku bu duyguyu cok iyi taniyordum. "Tamam, RAIN'e
baslamadan 6nce o cilginhdin duraklatma digmesine bastiginizi hayal edin."

Brianna gozlerini kapatti ve haftalik toplantidan yarim saat 6nce masasinda
oldugunu hayal etti. "Duraklattiginizda" dedim, "ilk isiniz kaygiyi fark etmek ve onun
orada olmasina izin vermektir." Basini salladiktan sonra sunu ekledim: "Simdi,
dikkatinizi ve ilginizi bunun vicudunuzda nasil hissettigine odaklarsaniz ne fark
edersiniz?"

Arastirmaya baslayarak mirildandi: “Agiz kurulugu. . . gercekten siki
gogus. . . kalp atislari. . . ve, ah evet, midem dugumlendi. Elini karninin
uzerine koymasini ve nefesini uzun, yavas bir iceri ve disari akisla oraya
gondermesini 6nerdim. Bu onun dikkatini toplamasina ve korkuyla temas
halinde kalmasina yardimci olacaktir.

Simdi icindeki korkmus yere en ¢ok neye ihtiyaci oldugunu sormasi icin ona rehberlik ettim.
Bir stire sonra saskinlikla basini kaldirdi. “Korkunun kabul edildigini hissetmesi gerekiyor. . . ait
oldugunu ve burada olmasinin sorun olmadigini."

Yani o korkulan yerin ihtiya¢c duydugu Yetistirme, "yanlis" yapiimak degil, kabul
edilmekti. Brianna'ya en bilge ve en nazik kisminin nasil yanit vermek istedigini
sordum. Kendisinin bu ¢ok savunmasiz yanini kabul etmenin bir yolunu bulabilir mi?
Sessizce oturuyordu, hala yavasca nefes aliyordu, eli karninin Gzerindeydi.



Sonra basini salladi. “Az 6nce 'Sorun degil' mesajini génderdim. . . bu
ait." Ve ... daha iyi hissettiriyor. Aslinda biraz daha rahatim.”

Brianna'nin mesaji gergekten sifa verici ve bilgeceydi. Bir okyanus gibi, bir¢ok
farkli duygu dalgasina sahibiz ve bunlarin hepsi ait; onlar bizim bir parcamiz.
Incinme ya da korku gibi zor seylerle karsilastigimizda ve "bunun ait oldugunu"
kabul ettigimizde, icimizde olup bitenlerle ilgili dogal bir genisleme ve daha
kolaylasma duygusu olusur.

Bu, her hafta personel toplantisina gitmeden 6nce Brianna'nin RAIN
uygulamasi haline geldi: Duraklatma dugmesine bastiktan sonra, korkuyu
Taniyip Izin Veriyor, korkuyla nefes alirken arastiriyor, elini duygularin en yogun
oldugu yere koyuyor ve rahatlatici bir hareket sunuyordu. "Sorun degil. Bu ait.
Toplanti sirasinda kaygisinin arttigini hissettiginde, derin bir nefes alip ayni
mesajl gbnderiyordu.

Yaklasik u¢ ay sonra Brianna bana bilgi verdi. CEO'ya olan gerilimi kaybolmamisti
ama kaygisi bir miktar azalmisti. Daha da 6nemlisi, o kadar da dnemli bir seymis gibi
gelmiyordu: “Endiselendigimde o kadar da endise verici olmuyor. . .. Bunu kisisel olarak
almiyorum,” dedi bana. “Bununla ¢ok mucadele ediyordum ama artik orada olmasi sorun
degil. Bunu kabul etmek beynin donmasini hafifletiyor gibi gértuntyor. Bu beni gercekten
dzgurlestiriyor.”

Brianna is hayatinda RAIN'in meyvelerini yasiyordu. Sikismis ve tepkisel
oldugumuzda, kaygl tamamen kisisel, kendimiz hakkinda olumsuz bir yorum
gibi gelir. RAIN bu 6zdeslesmeyi gevsetir, bdylece kaygi bizi tanimlayan ve
ele geciren bir duygu yerine daha ¢ok tanidik bir i¢ hava sistemi haline gelir;
hos olmayan ama sorun olmayan bir duygu.

Brianna bana riskli ama yaratici bir pazarlama stratejisi 6nermek icin
CEQ'yla randevu aldigini ve onun destegini kazandigini sdyledi. Ayrica
koridorun asagisindaki bir meslektasiyla dostane bir ittifak kurmustu ve birkag
kisiyi daha tanimaya baslamisti. “Ve biliyorsun,” dedi, “su anda kaygiya
karismis gercek bir heyecan var. Kendi sinirirmdayim ve baytyorum.”

Kaygi ortaya ciktiginda bir seylerin ters gittigini ve kendimizi korumak icin
harekete ge¢memiz gerektigini varsaymaya sartlaniriz. Ancak Mark Twain'in
belirttigi gibi, "hayatimdaki en koétu seyler aslinda hi¢ olmad.." Pratik yaptikga,
belayl dnceden tahmin etme ve endiselenecek bir sey arama aliskanhgini ediniriz. O
zaman kendimize sunu soyleyebiliriz: “Bu sadece endise, sorun dedgil. . . bu ait” ve
Omur boyu surecek bir tepkisellik kalibindan kurtulmaya basliyor.



KORKU "COK FAZLA" GIBI HISSETTIGINDE

Her ne kadar Brianna'nin kaygisi isyerinde engelleyici olsa da, hala RAIN pratigi yapmak icin
yeterli mevcudiyete ve odaklanmaya sahipti. Ancak korku akut hale geldiginde ve panige
kapildigimizda veya kendimizi gugsuz hissettigimizde, mevcudiyete erisemez hale geliriz.
Boyle zamanlarda deneyimlerimize yonelip onu incelemeye calismak, bizi yeniden travmatize
etme veya korkuyu gulc¢lendirme potansiyeline sahiptir. “Hosg6rt penceremizin” digina
itiliyoruz.

Bu ifade, psikiyatrist ve yazar Daniel Siegel tarafindan turetilmistir ve korku,
6fke veya diger gucltu duygularla mucadele eden herkes icin yararli bir aractir.
Her insanin hosgora penceresi farklidir. Dayaniklihdinizin giinden gine ve ayrica
daha uzun sureler boyunca nasil degistigini, uzun sureli stres altinda
oldugunuzda kuculdugunu, isler iyi gittiginde genisledigini mutlaka fark
etmissinizdir. Iyi haber su ki, kosullariniz ne olursa olsun, RAIN'in i¢csel calismasini
yaparak tolerans pencerenizi (veya psikologlarin duygulanim toleransi dereceniz
dedigi seyi) genisletebilirsiniz. Ancak bu isi zaten "pencerenin disinda" oldugunuz
zamanlarda yapamazsiniz.

Duygulara kapildigimizda ne oldugunu aciklamak icin Dan Siegel'in
baska bir bulusunu kullanmayi seviyorum: Bu ¢ok karmasik organi ve
strese verdigimiz tepkiyi anlasilir hale getiren beyin modelini.

AVUCUNUZUN ICINDEKI BEYIN

Bunu evde deneyin! Elinizi kaldirin ve bagparmaginizi avucunuza dogru yumruk yapin ve
diger dort parmaginiz da onun Uzerine sikica katlanmis olsun. Bu senin beynin. Yuzinuz
parmak eklemlerinizin 6ntnde, elinizin arkasi ise basinizin arkasidir.

Simdi bir anligina parmaklarinizi tekrar acin. Bileginiz omuriliginizi temsil eder. Alt
avucunuz beyin sapinizdir. Kivrik bagparmaginiz beyninizin limbik bdlgesidir. Beyin sapi
temel bedensel islevlerden (nefes alma ve kalp atis hizi gibi), uyarilma seviyelerimizden ve
savas-ka¢-donma tepkisi gibi hayatta kalma tepkilerinden sorumludur. Beynin
derinlerindeki limbik bélge duygusal merkezimizdir ve eylemlerimizi ve tepkilerimizi
yonlendirmek icin beyin sapiyla yakin calisir. (Siegel'in acikladigi gibi, limbik bélge hayati
dnem tasiyan "Bu iyi mi, bu kéti ma?" sorusuna odaklanir.) Ayni zamanda anilarimizin da
olustugu ve depolandigi yerdir. Bu aktivitenin cogu farkindahgimizin disinda gergeklesir.



MIDDLE PREFRONTAL CORTEX

HIPPOCAMPUS
AMYGDALA

Place your thumb in the
middle of your palm as
in this figure.

LIMBIC REGIONS:

CEREBRAL CORTEX

MIDDLE
PART

OF THE
PRE-
FRONTAL
CORTEX

BRAIN STEM

SPINAL CORD

Now fold your fingers
over your thumb as the
cortex is folded over the
limbic areas of the brain.

Parmaklarinizi tekrar bagparmadginizin tzerine katlarsaniz beynin Gst katmanini, yani
korteksi cevrimici hale getirirsiniz. Bu, beynimizin uzay ve zamanda yén bulmamizi,
disunmemizi, akil yGritmemizi, planlamamizi ve hayal etmemizi saglayan en son gelisen
kismidir. Prefrontal korteks (alninizin hemen arkasindaki bolge) ilk eklemlerinizden parmak
uclariniza kadar uzanir. Parmak uglarinizi avucunuza bastirin ve bunlarin beyninizin tim
bélumlerini birbirine bagladiklarini fark edin. Hayatimiza yon veren mesajlarin génderilip
alindigi alandir. Orta prefrontal bélge taniktir. Farkindalik, empati ve sefkat kapasitesine
sahiptir. Karmasik iliskilerde yon bulma yetenegimizin temelini olusturur. Ve bu, ilkel
beynin hayatta kalma tepkilerini sakinlestirebilen veya "azaltabilen" alandir.

Eger direncli bir durumdaysaniz, beyninizin tim bélumleri arasinda iletisim akiyor
demektir. (Dr. Siegel bu durumu “entegrasyon” olarak adlandiriyor.) Diyelim ki
cocugunuzu okula gétururken birisi yolunuzu kesiyor. Limbik sisteminiz ve beyin
sapiniz o kadar hizli tepki verir ki, ne oldugunun tam olarak farkina varamadan frene
basarsiniz. Daha sonra korku ve 6fkenin tiUm vicudunuza yayildigini hissedersiniz.
Ama simdi prefrontal korteks sakinlestirici bir mesaj gonderiyor: "Yaklasti ama
tehlikeden kurtulduk." Yavas yavas cildinize yerlesmeye baslarsiniz.



Ancak asiri strese maruz kaldiysaniz veya travma yasadiysaniz, prefrontal korteks
limbik tepkiyi asagi dogru duzenleyemeyebilir. Korku ve 6fke hakim oluyor. Kuftrler
bagirip cocugunuzu korkutabilirsiniz ya da daha kotlsu arabaya yetisip onu gegmeye
cahsabilir veya surtcuye parmak sallayabilirsiniz. Hayatta kalma beynimiz tarafindan
ele gecirildigimizde kendimize ve baskalarina kolaylikla zarar verebiliriz.

Beynin el modeline bakarak bunun nasil calistigini gérebilirsiniz. Mesajlar “Tehlike!
Bela!" beyin sapinizdan limbik sisteminize dogru yukseliyor. Ve prefrontal korteksiniz
(bagsparmaginizin etrafina sarili dért parmak) zaten asiri gerilim altinda oldugundan,
devreden ¢ikar ve parmaklariniz birdenbire disari ¢ikar. Kelimenin tam anlamiyla
"kapagini ¢eviriyorsun"! Uyarilmaniz ¢ok yuksek kalir ve akillica yasama konusunda bize
rehberlik edecegine guvendigimiz sagduyuya, empatiye, ahlaki akil ylrutmeye ve diger
icsel guclere erisiminizi kaybedersiniz.

Farkindalik ve 6z sefkat konusundaki dogal kapasitemizden koptugumuzda, yeniden baglanti
kurabilmemiz i¢in sistemimizi sakinlestirmenin bir yoluna ihtiyacimiz var. Entegrasyona ve
dayanikhhgda geri dénus yoluna ihtiyacimiz var. Bu, bir kez daha, RAIN'in Besleme adimini

¢agirmanin iyilesmeye giden ¢ok énemli bir yol oldugu zamandir.

KORKU GUCLU OLDUGUNDA BESLENMEK

5. Bolumde RAIN'in Yetistirme adiminin utangla ¢calismamiza nasil olanak sagladigini
arastirdik. Utanca yakalandigimizda en derin ihtiyacimiz, sevimli ve degerli oldugumuza
guvenmektir. RAIN ile kendimizden daha buyuk bir sevgi kaynagi, temel iyiligimize
guvenmemize yardimci olacak bir kaynak bulmayi 6greniriz.

Korku bizi hosgoru penceremizin disina ittiginde ve kendimizi bunalmis
hissettigimizde,acil ihtiyacimiz givenlik duygusuna erismektir.Bu durumda RAIN ile
etkili bir sekilde calisabilmek icin kendimizi yeterince glivende hissetmemiz ve mevcut
olmamiz gerekiyor.éncebasliyoruz. Bu nedenle, ilk adim olarak siklikla i¢ kaynak
capanizi beslemenizi ve gu¢lendirmenizi dneririm. Ayrica meditasyonun herhangi bir
noktasinda Nurture'a ara verebilirsiniz.

"Ama Yetistirme adiminin RAIN'in sonunda oldugunu saniyordum?" diye merak
ediyor olabilirsiniz. Gordigumuz gibi tam Yetistirmedir-dirgenellikle arastirdiktan ve
deneyimimizle dogrudan iletisime gectikten sonra gelen son adimdir. Ancak
Yetistirme'de gizli olan 6z sefkat tUm sureci yonetir ve travma veya diger yogun
korkularla karsi karsiya kaldigimizda Izin Ver ve Arastir adimlari akillica olmayabilir,
hatta mumkun olmayabilir. Bu zamanlarda RAIN'in sirasini degistirmemiz gerekiyor.
Eger bir dereceye kadar guvenlik besler ve kurarsak ve



Baslangicta baglilik ve ihtiya¢ duyuldugunda RAIN'in iyilestirici bir sekilde
ortaya ¢itkma olasiligi daha yuksektir.

Beslemeye dogrudan bir yaklasim, rehberli meditasyonda oldugu gibi
dikkatinizi bedene ve nefese yonlendirmektir.bu sayfa , bu bélimun sonunda.

5. Bélumde tanitilan Beslemeye yonelik ikinci bir yaklagsim, bir kaynak dayanagini (sizi en
cok ihtiya¢ duydugunuz i¢ kaynaklara baglamaniza yardimci olan kelime, gérintd, nesne veya
jest ne olursa olsun) tanimlamak ve ona erismektir. Bu cagrisimsal ¢capa bir kez
olusturulduktan sonra, size hizli ve dogrudan bir erisim noktasi saglar; bu erisim noktasi, en
fazla "sinir altinda" oldugunuzda guvenebileceginiz bir erisim noktasidir.

Ancak yasamlarimizda kalci bir fark yaratmayi umuyorsak, yalnizca guvenlik
veya huzur gibi olumlu bir i¢sel duruma erismek yeterli degildir. Artik bu gegici
durumlari kasith olarak 6zelliklere, kim oldugumuzun kalici ifadelerine
donusturebilecegimizi biliyoruz. Durumlari 6zelliklere dénustirme sureci,
kendini beslemenin derin bir ifadesidir.

DEVLETLERE OZELLIKLER

Hayatta kalma beynimizin, aci veren deneyimleri hos olanlardan daha kolay hatirlamaya
yonelik oldugunu hatirlayin; bu bizim olumsuzluk egilimimizdir. Aci verici olaylari ayrintili
olarak hatirlayamasak bile (ki bu genellikle travmayla olur), bunlar értult hafizanin
derinliklerinde kalir ve beklentilerimizi, inang¢larimizi ve ruh halimizi, yani kendimizi ve
dunyayi deneyimleme seklimizi sekillendirir. Buna karsilik, gunluk olumlu
deneyimlerimizin ¢ogu hizla unutulur. Duygu ve anlam dolu bazi dnemli noktalar
koruyoruz. Ancak rahatladigimizi, givende oldugumuzu, guvendigimizi, basarili
oldugumuzu ve sevildigimizi hissettigimiz anlarin cogu gecicidir.

istenilen bir durumu bir ézellige, varhgimizin kalici bir niteligine
donusturmek iki temel adimi gerektirir. Birincisi, ya kendiliginden ortaya
ciktiginda bunu fark ederek ya da onu bir kaynak ¢apasi ile kasitli olarak ortaya
cikararak "deneyime sahip olmaktir". ikincisi, tam, siirekli ve yogun dikkatimizi
bu olumlu duruma ve onunla birlikte ortaya c¢ikan benlik duygusuna sunmaktir.
Psikolog Rick Hanson bu ikinci adima "kurulum" diyor. Olumlu deneyime
"yapiskanlik" verir, bdylece gelecekte geri getiriimek tzere uzun vadeli értulu
hafizamiza yerlesir.



Gegici bir durum olabilecek sey bu sekilde yavas yavas bir 6zellige dénusur.
Deneyimi tekrar tekrar yasayarak ve onu dikkatimizle doyurarak beynimizin
ndéroplastisitesini kullanarak kendimizi ve yasamimizi deneyimleme seklimizde
radikal bir degisim yaratiyoruz.

YANSIMA: OLUMLU BIR DURUM KURMAK

Olumlu bir i¢sel durum (sakinlik, guven, sevgi, guvenlik anlari) dogal olarak ortaya
ciktiginda veya bu durumu kasith olarak uyandirdigimizda kurulum miamkunduir. Oraya
varinca asagidakileri yapin:

¢ Niyetinizi, ilginizi ve dikkatinizi deneyimi sirdirmeye getirin ve en az on bes ila otuz
saniye boyunca bu deneyimde kalin.

e Viucudunuzu doldurmasina izin verin; onu olabildigince blylk olmaya davet edin. Tum
duyularinizi dahil edin: Ne gériyorsunuz ve duyuyorsunuz? Bedeniniz dokunmayi, sicakligi,
enerjiyi, hareketi nasil deneyimliyor? Tat veya koku deneyimin bir parcasi mi? Isigin bir odayi

e doldurmasi veya suyun bir siingere batmasi gibi, deneyimin de htcrelerinize islemesini
amaglayin. Hissedilen deneyimin iceri girmesine izin verdiginizi, ona teslim oldugunuzu, onu
kendinize kabul ettiginizi hissedin.

e Deneyimle ilgili neyin anlamli veya 6nemli oldugunu dustinmek i¢cin birkag¢ dakikanizi
ayirin.

Basarili kurulumun anahtari tekrardir: defalarca erismek ve kurulum yapmak.
Kendinizi iyi hissettiginizde ama ayni zamanda huysuz veya biraz stresli oldugunuzda
da pratik yapin. Huzur ya da gug gibi bir duruma her dokundugunuzda, onun sizi
tamamen doldurmasina izin verin; bir stire onunla kal. Yuklemek (ona asina olmak),
gercek zorluklarla karsilastiginizda onu daha erisilebilir hale getirecektir.

Ne yaparsaniz yapin, guclenir. Olumlu durumlari kalici 6zelliklere nasil
donustureceginizi 6grenmek, kendinize verebileceginiz en buyuk hediyelerden biridir.
Korku veya utang gibi duygulara ne kadar hapsolmus olursaniz olun, i¢ kaynaklarinizi
guclendirmek beyninizi degistirmenize, kalbinizi iyilestirmenize ve bilincinizi
gelistirmenize yardimci olabilir.

BAlumun sonundaki rehberli meditasyonlar - "Guvenlik Tohumlarini
Beslemek" ve "Onu Teslim Etmek" size bunu dogrudan kesfetme sansi
verecektir.

ASIRI BIR KORKUYLA YAGMUR DENEYIMI YAPIYORUZ



Terry uzun suredir meditasyon yapiyordu, ancak kizt Megan eroin bagimliligina dustukce
Terry, meditasyon yaparak teselli bulma konusunda giderek daha az basarili oldu. Bunun
yerine, sessizce oturmak cogu zaman dayanilmaz bir tedirginligi tetikliyordu.

Kizini sokaklardan kurtarmaya kararli olan Terry, ¢ yilini korku ve 6fkeyle dolu bir
inisli ¢ikish yolculukta gecirmisti. Birbiri ardina rehabilitasyon merkezlerine para
ddemisti. Kirayl 6demis, danismanlik icin para 6demis, Megan'a is bulmaya calismis,
ancak devam eden bir yalan agiyla ve baska bir nuksetmeyle karsi karsiya kalmisti.
Megan bazen haftalarca ortadan kaybolur, Terry panige kapilirdi, sonra dibe
vurdugunda yardim icin ¢caresizce tekrar ortaya cikar ve bu sefer farkli olacagina sé6z
verirdi.

Terry bagimlilik yaratan davranislara olanak sagladigini biliyordu ama
duramiyordu. Bir telefon alacagi korkusuyla yasadi: Megan asiri dozdan sonra
morgdaydi. Megan tecavuze ugramis ve oldurdlmustu.

Terry ancak en yakin arkadasi ona "Travma gecirdin ve su anda kendin i¢in
destege ihtiyacin var" diyene kadar terapiye basladi ve manevi rehberlik icin
bana geldi.

Ona hayatinda ona baghlik ve huzur duygusu veren seyin ne oldugunu sordum.
"Genellikle dua ediyorum" diye yanit verdi. “Evrenin annesi gibi hissettiren seye, Ilahi
Anneye dua ediyorum. Ama simdi dua etmeye ¢alistigimda kalbim korkuya gémulmus
gibi oluyor. Zorla nefes alabiliyorum."

“Su anda kalbinin nefes almasina ne yardimci olur?” Diye sordum. Terry bir

anligina gozlerini kapatti. "Keske bu korkuyu tek basima tasimasaydim"
dedi. Sonra bana kuguk bir gulumsemeyle bakti: "Keske evren benim yerime
gecebilseydi!"

"O zaman soyle devam edelim" dedim. "Tamam askim?" Oyuncu bir tavirla basini salladi
ve gozlerini tekrar kapatti.

“Tasidiginiz korkularin, en buytklerinin akliniza gelmesine izin verin. Simdi onlari
iki elinizle nazikce ve saygili bir sekilde tuttugunuzu hayal edin. . . ve onlari Ilahi
Anne'nin kollarina yerlestirmek. Onlardan kurtuldugunuzdan degil. Bu daha ¢ok
daha buyuk bir seyin onlari tutmaniza yardimci olmasina izin vermek gibidir. Bunu
gorsellestirip hissedebiliyor musunuz bir bakin. Ellerinizi birlestirerek kaldirmayi
deneyebilirsiniz.”

Elleri havaya kalkarken Terry basini hafifce egdi. Gdzyaslari yuzinden
asagl akmaya basladi. Birkag dakika sonra ellerini indirdi ve sessizce
oturdu. "Nefes aliyorum Tara" dedi. “Kalbim nefes aliyor. Inanilmaz
derecede agir ve UzUcU ama daha fazla yer var. . . daha buyuk bir seyin
parcasl. . . nefes aliyor.”



Terry ona biraz rahatlk verebilecek bir kaynak dayanak noktasi (o dua dolu
hareketin géruntusu ve hissedilen anlami) bulmustu. Onu bir slre sessizce
oturmaya, nefesini dinlendirmeye, sikunetin girip kalbini doldurmasina izin
vermenin nasil bir sey oldugunu fark etmeye tesvik ettim. Ayrilmadan 6nce, ona
bunu uygulamasinin merkezi haline getirmesini, korkularini ilahi Anne'ye (kaynak
dayanagi) devretmesini ve ardindan tutulma hissine kapilmasini (igsel durumu
olusturmak icin) 6nerdim.

Korkular derinlere yerlestiginde ve/veya gunluk yasam onlari guc¢lendirmeye
devam ettiginde, gunler, haftalar veya aylar boyunca guvenligi gelistirmeniz
gerekebilir.6nce tam YAGMUR yagmaya devam ediyor. Ve o zaman bile, "cok fazla
sinyali geldiginde durup i¢ kaynaklariniza erismeniz 6nemlidir.

Birkag hafta sonra Terry ve ben bulustugumuzda Megan baska bir rehabilitasyon

merkezinden ayrilmisti ve annesinin radarinin tamamen disindaydi. Terry perisan
haldeydi ama ¢ok dua ediyordu ve RAIN'in tum farkindaligini ve sefkatini kendi
deneyimine getirmeye hazir hissettigini séyledi. Ona, her an ilahi Anne'den korkusunu
yenmesine yardim etmesini isteyebilecegini hatirlattim.

Hissettigi korku ve sikintiy Taniyarak ve izin Vererek basladi. Arastirmaya
basladiginda ve kendine su soruyu sordugunda: "Neye inaniyorum?"
kendisinin "Onu kontrol etme veya kurtarma gucim yok" dedigini duydu.

Durdu ve nefesinin derinlestigini gorebiliyordum. "G6gsumu kaplayan karanhk
bir korku yumrugu var," diye fisildadi, "ve burada kalmam gerekiyor." Sonra,
birkac dakika sonra ekledi: "Ilahi Anne'nin korkuyu tutmaya yardim ettigini
hissettigimde, bu yardimci oluyor."

Terry o yogunluga nefes almaya devam etti ve bir seyler degisti.

Kanepede cenin pozisyonunda kivrilirken gézyaslari ve ardindan hickiriklar
akti. “Bebegimi kaybedebilirim ve yapabilecedim hicbir sey yok.” Terry,
korkusunun pencesinde yasayan kaybin acisiyla yuzlesmisti.

Yaklasik on dakika boyunca derin bir aci ¢ekti ve sessizlestiginde, "Bu aci
ceken yerin en ¢ok neye ihtiyaci var?" diye sordum.

Yavasc¢a dogruldu ve mirildandi: “Simdi mi? Su ve dokular.” Benimle birlikte
odaya geri dondu. Biraz yerlestikten sonra, “Burada olmasi gerekiyor ama...”
dedi. .. o kadar buyuk ki. Evrendeki tim nezaketin onu korumasi gerekiyor. Tipki
benden daha buyuk bir seyin tasidigi korku gibi."

Bir kez daha Terry'yi daha fazla zaman ayirmaya davet ettim, sadece kederin orada olmasina
izin verdim, onun daha buytk bir sey tarafindan tutulmasina izin verdim ve onun deneyimine
yaslandim. Bir suire hafifce sallanarak ve kendini tutarak oturdu. Sonra yavasca ellerini birlestirdi

ve sunu sunarken basini egerek onlari kaldird. Birkag dakika sonra



“Bu kedere izin vermek ve o0 engin nezakete acik olmak nasil bir sey?” diye
sordum.

“Sanki bu buyuk ytrek burkan génul yarasi, sinirsiz bir sefkat denizinde
yuzuyor gibi. . . biraz huzur var.”

Megan'la inisli cikish yolculuk Terry icin henuz bitmemisti ama icindeki teslimiyet
onun daha bilgece karsilik vermesine olanak tanidi. Her ne kadar bu onu parcalasa
da Megan'in bir sonraki rica ve vaatlerine hayir dedi. Kizinin evsiz oldugunu ve bu
ahskanhgini surddrmek icin fuhus yaptigini 6grendiginde durumu daha da zorlasti.
Ancak Terry, Megan'in kurtaricisi olamayacagini ¢cok iyi biliyordu. Bunun yerine kendi
korkusuna ve kederine acik kalmali ve onlarin o sefkat denizinde tutulmasina izin
vermeliydi.

Terry'nin sinirlart Megan'i se¢im yapmaya zorladi. O yasamayi secti. Sonraki
dort yil boyunca hayatinin sorumlulugunu giderek daha fazla Ustlendi ve yavas
yavas kactigi seytanlarla yuzlesti.

KORKUSUZ KALBIMiz

Deneyimlerime g6re korkunun yukselisi durmuyor. Hayatimiz dogasi geregi guvensizdir:
Sevdigimiz insanlari kaybederiz, iliskiler basarisiz olur, is hayatimizda yetersiz kaliriz,
bedenlerimiz dlecek, yerkiremiz siddete maruz kalmaya devam edecek, dinyamiz
biyosistemlerine ve turlerine yonelik tehditlerle karsilagsmaya devam edecek. Sonugta
yasamak ve 6lmek Uzerinde hi¢bir kontrolimuz yok.

Ancak yine de Terry'nin kesfettigi gibi korkunun dogal daralmasini radikal
sefkatle deneyimlemek mumkundur. Degisen bir durum olan korku, en derin
dogamizi ifade eden bir 6zellik olan genis bir hassasiyetle tutulabilir. RAIN
uygulamasiyla, endise veya korkuyu iceren, onun tarafindan ele geciriimeden veya
tiketilmeden, bu kalp alanini - kicuk, korkmus benligimizden daha buytk sevgi
dolu bir varligi - kesfedebiliriz.

Terry'yi son gérdigimde bana yasadigi inis ¢ikislardan neler 6grendigini anlatti: “Megan'in
hayatini kontrol edemiyorum. . .. Hala buyulk zorluklarla karsi karsiya ve her seyin yolunda
gideceginden emin olamiyorum. Yapabilecegim tek sey 6nemsemek, yardimci olmak icin elimden
geleni yapmak ve korktugumda orada kalmaya calismak. Eger Ilahi Anne'yi cagirirsam, korkuyu
ve hayatimi sirdurmeye yetecek kadar sevgi ve mevcudiyet vardir."

Her birimiz i¢ kaynaklarimizi beslemeyi, korku karsisinda korkusuz
kalbimizi kesfetmeyi 6grenebiliriz. Kaynak baglantilarimiz ¢ok farkh olabilir
- guvenilen bir arkadasi veya ruhani bir figtru akla getirmek, bir seye yaslanmak



kendi ylregimize dokunan, elinde bir tas tutan agac. Ancak tim dikkatimizi onlarin
uyandirdigi olumlu i¢sel duruma verirsek, dogrudan yasamimizi surdurebilecek sefkatli
bir varhgi beslemis oluruz.

MEDITASYON: GUVENLIK TOHUMLARINI BESLEMEK

Meditasyon yoluyla i¢c gtivenligi artirmanin tg temel yolu vardir: bedene
ve nefese dikkat; bilge ve sevgi dolu mesajlar; ve zihinsel olarak bir
kisiyi, yeri, aktiviteyi veya aniyi ¢cagristirmac.

1. Beden ve Nefes

¢ Viucudunuzun farkina vararak ve dengeli ve rahat bir pozisyonda
oldugunuzdan emin olarak kendinizi topraklayin. Sirtinizin, kalganizin
ve ayaklarinizin sandalyeye veya zemine nasil baski yaptigini hissedin;
agirhginizi ve yer ¢ekimi hissini, dinyanin sizi nasil ayakta tuttugunu

¢ hissedin. Vicudunuzu tarayin ve buldugunuz gerginligi bilingli olarak

¢ gevsetin. Nefesinize odaklanin, yavaslayarak uzun bir nefes alin ve
uzun bir nefes verin (her biri yaklasik bes ila alti saniye). Giris ve ¢ikis
arasinda duraklamadan nefes alin, ¢ikisla rahatlayin ve tim nefesin
puUruzsuz ve kolay olmasina izin verin. (Buna “tutarl nefes alma” denir.
Dogrudan bedeni ve zihni sakinlestirir.)

® Ellerinizi yavasca kalbinizin, karninizin veya yanaklarinizin Gizerine koyun.

2. Bilge ve Sevgi dolu Mesajlar

® “Ben buradayim” gibi kendi kendine mesaj. Seninleyim." Sevgi dolu nezaket
e dualarvkutsamalari: “Icsel ve dissal zararlardan kendimi giivende hissedeyim.”

e Mantralar veya kutsal anlami olan ifadeler, 6rnegin “Orn Mani
Padmi Hum.” (Zihnimiz uyandikca sefkat mucevherini
kesfederiz.)



3. Bir Kisiyi, Yeri, Etkinligi veya Aniyi Zihinsel Olarak Cagristirmak

Bunlardan hangisinin iyi bir potansiyel kaynak dayanagi olabilecegini belirlemek
icin, korkunun pencesinde olmadiginizda asagidaki sorulari disinin. Vicudunuza
dikkat edin ve hangisinin size rahatlik hissi getirdigine dikkat edin:

® Kiminle baglanti veya aitlik hissediyorsunuz? Onemsendigini veya sevildigini mi
hissediyorsun? Kendinizi evinizde, emniyette, emniyette hissedijyor musunuz?Ailenizi,
arkadaslarinizi, 6gretmenlerinizi ve sifacilarinizi, yani tanidiginiz kisileri ve ayrica bagh
hissettiginiz ancak hi¢ tanismadiginiz varliklari tarayabilirsiniz; yasayanlar veya ge¢mis
olanlar; Evcil Hayvanlar; Buda, Kwan Yin, Isa gibi arketipsel veya maneuvi figirler.

® Kendinizi en ¢ok ne zaman ve nerede evinizde hissediyorsunuz,; gtivende mi,
emniyette mi, rahat mi, yoksa gl¢lii méZBurada nerede bir siginak duygusu
hissettiginizi dusunebilirsiniz: dogal dinyada, bir kilisede veya tapinakta, evde, bir
kafede.

e Hangi aktivite emniyet, emniyet ve/veya gi¢ duygusu getirir? Sizi i
kaynaklariniza baglayan, baskalarina yardim etmek, ylizmek, resim
yapmak, dans etmek gibi yaptiginiz bir sey olup olmadigina dikkat

e edin. Gecmisteki hangi olaylar (belirli deneyimler) kendinizi gti¢lt,
glivende ve giclenmis hissettiginizi hatirlatiyyor?u, herhangi bir
basari veya ustalik, 6grenme veya hizmet, baskalariyla iliski icinde
olma zamanini igerebilir.

Bu sorular Uzerinde disundukten sonra, su anda en iyi guvenlik hissi
sunan Kkisiyi, yeri, aktiviteyi veya aniyi secin. Bu simdilik kaynak ¢apaniz,
olumlu duruma acilan kapinizdir.

Bu kaynak capasini tum duyularinizla canlandirarak dikkatinizi derinlestirin.
Ornegin, yaninizda kendinizi evinizde hissettiginiz biriyse, o kisinin gérintisinin
net ve yakindan olmasina izin verin, kendinize sdylenmis olabilecek sesleri ve
kelimeleri hatirlatin ve guven verici bir dokunusu veya bakisi hatirlayin.

Kaynak ¢apaniza bu Ug yoldan biriyle eristikten sonra, bedeninizde ortaya
cikan hisleri fark edin; hissedilen rahatlk, guvenlik veya rahatlik duygusu.



Bu olumlu guvenlik veya emniyet deneyimlerini olusturmak icin on bes ila otuz
saniye ayirarak, dikkatinizi duygulara ¢ekerek ve onlarin iginize girip sizi
doldurmasina izin vererek, dasincenizi sonlandirin.

MEDITASYON: ONU TESLIM ETMEK

Kendinizi sonuglar konusunda takintili, endiseli ve endiseli buldugunuzda bu
meditasyonu kesfedin. Zorluklarinizi daha biydik bir evrene emanet ettiginizde
neler olduguna dikkat edin.

Rahat bir pozisyon bulun, gozlerinizi kapatin ve bariz gerginlik
alanlarini rahatlatin.

Herhangi bir endise veya korku deneyimini fark etmek ve buna izin vermek
icin biraz zaman ayirin. Neye inandiginizi (hangi kétu seyin olacagini) hissederek
ve korkunun vicudunuzda en gugli nerede hissedildigini deneyimleyerek
arastirin. Duygulara dogrudan temas ederek ve onlara acilarak Arastirmayi
derinlestirin.

Simdi akliniza bilge, sefkatli ve her seyi kucaklayan olarak algiladiginiz
iyiliksever bir varligi veya bicimsiz bir varhigi - tanriyi, ruhu, evrenin
zekasini, Isa'yl, Buda'y, Ilahi Anne'yi, Doga'y - getirin.

Tasidiginiz korkunun tim kutlesini alip teslim ettiginizi, onu daha genis bir
alana, bu engin varliga sundugunuzu hayal edin. Artik endiselenmek ya da bunu
tek basiniza tasimak sizin “isiniz” degil. Ki¢uk benliginiz sorumlu degil. Korkularin
veya endiselerin daha buyuk bir seyin ellerinde tutulmasina izin verin.

"Teslimi" gorsellestirin ve hissedin. Bunu fiziksel olarak canlandirmayi, iki
elinizi gbkyuzune dogru kaldirmayi ve basinizi indirmeyi deneyebilirsiniz. Bu
yukun agirhgini tasimadiginizda nasil hissediyorsunuz?

Yagmurdan sonra:Cozulecek bir sorun yoksa bu an nasil bir sey?

Rahat bir alanda rahatlayip dinlenemeyeceginizi gorun.

SORULAR VE CEVAPLAR

Korku ortaya ciktiginda her zaman YAGMUR'un dért adimini mi gecmem gerekiyor?




Sart degil! Uygulamanizin ortaya ¢ikmasinin birkag yolu

vardir:

RAIN'in ilk adimlari - Tanimak ve Izin Vermek - genellikle korkunun
ortasinda (veya hangi duygu zorsa) dengeyi ve 6zgurlugu bulmamiza
yardimci olan dikkatli, acik bir varhgi ortaya ¢ikarir. Baska bir deyisle, yalnizca
ilk iki adima ihtiyaciniz olabilir.

Diger zamanlarda, korku guclu oldugunda ve tepkisellige
yakalandiginizda, Arastirmak kirilganlik katmanlarini ortaya ¢ikarmaya
yardimci olacak ve Beslemek ihtiya¢ duyulan sifayl sunacaktir.

Son olarak yukarida da belirttigim gibi korkunun yogun oldugu durumlarda
Besleme ile baslamaniz ve YAGMUR adimlarindan gegmeden énce yeterli bir
guvenlik duygusu olusturmaniz gerekebilir.

Korkularimizi “teslim etmek” bizi gli¢siizlestirmez mi? Yoksa korkularimizin iistesinden gelemeyecegimiz kadar fazla

oldugu hissini mi giiclendirecegiz?

Korkuya saplandigimizda, Olumsuzonu iyi idare etmek. Zaten kendimizi
magdur, ele gecirilmis, ayri ve savunmasiz hissediyoruz. Bunun nedeni,
hayatta kalma beynimizin kontroll ele almasi ve mantigin, farkindahgin ve
sefkatin merkezi olan prefrontal korteksimiz ile iletisimi azaltmasidir.
Baslangig¢ta korkuyu disimizdaki bir seye devrediyormusuz gibi gorunse de
aslinda hayal gucumuzu kendi kaynaklarimizla, gecici olarak gizlenmis
bilgeligimizle, sefkatimizle ve sevgimizle yeniden baglanti kurmak icin
kullaniyoruz. "Devretmek" (tipki 12 adimli programlarda tesvik edilen
"Devretmek" gibi) butinligumuze giden guclu bir kdpru olabilir.

Tolerans penceremin disinda oldugumu nasil anlarim? Yeniden travma yasama tehlikesi oldugunu
biliyorum ama bazen sirf rahatsizliktan mi kacindigimi merak ediyorum.

Travma gec¢misiniz varsa ve/veya kabus gérme, kolayca irkilme ve guclu kaygi
veya panik gibi TSSB belirtileri yasiyorsaniz, duygusal rahatsizligin veya “cok fazla”
hissinin tolerans pencerenizin disinda oldugunuz anlamina geldigini varsaymak en
iyisidir..Aksi takdirde, "kendi Ustunligunuzu oynayabilirsiniz" ve rahatsizliginiz ortaya
ctktikca ona taniklik ederek bir siire orada kalmaya calisabilirsiniz. Daha sonra, eger
rahatsizlik siddetli hale gelirse, bunu dikkatinizi baska yone ¢cekmek icin bir sinyal
olarak alin ve kendinizi sakinlestirmek icin i¢sel bir kaynaga yonelin. Ancak pratik
yaparak korkularinizla bas edebilecek kadar denge ve dayaniklilik gelistirdiginizi
kesfedebilirsiniz. Anda kalmayi 6grendiginizde, aliskanlik haline gelmis kaginmayi
ortadan kaldirirsiniz



ve stresin ortasinda daha fazla rahatlik ve 6zgurluk kazanirsiniz. Aslinda
hosgoru pencerenizi genisletiyorsunuz.

Sanirim korkudan hareket ediyorum ama meditasyon yapti§imda korkuyu bedenimde bulamiyorum.

Yalniz degilsiniz! Biz insanlar, bedenin ham korku deneyiminden kopmak ve
korkuya dayal disunce ve davranisa cekilmek konusunda guglu bir reflekse
sahibiz..Kendinizi hissedilen korku duygusuna bilincli olarak agmak pratik
gerektirir. Meditasyon sirasinda korku dolu digsunceler ortaya ciktiginda,
bogdaziniza, gbgsunize ve karniniza dostga bir ilgi gosterin ve odaklanmaniza
yardimci olmasi i¢in bu bolgelere nefes alin. Herhangi bir gerginlik, aci, sicaklik,
basing veya titreme hissine dikkat edin ve korkunun kendisini géstermesine izin
verin. Sabirli olursaniz, yavas yavas korkunun vicudunuzda kendini nasil ifade
ettigini anlamaya baslayacaksiniz. Ve bu asinalik sayesinde korkuya daha az
kapildiginizi géreceksiniz. Korkuya tepki vermek yerine korkuya daha iyi yanit
verebileceksiniz.

Meditasyon sirasinda korkularimla temasa gecmek TSSB semptomlarimi tetikledi. Devam edersem
dagilacagimdan korkuyorum. Meditasyona devam etmeli miyim?

Eger TSSB semptomlari yasiyorsaniz, farkindalik ve RAIN'e devam
etmeden 6nce daha fazla i¢ kaynak gelistirmek akillica olacaktir. i¢
kaynaklara erisiminizi gtc¢lendirdikten sonra tolerans pencerenizin
arttigini gorebilirsiniz. Ayrica, uygulamanizi degistirmenin yollari
konusunda travmaya duyarli bir 6gretmene veya farkindalk temelli bir
terapiste danismak ¢ok yararl olabilir.

Pek cok meditasyon turu oldugunu ve bazilarinin dogrudan i¢ huzur
ve esenlik kaynaklarini gelistirdigini unutmayin. Ornegin, sevgi dolu
sefkat meditasyonuna, nefese odaklanmaya veya yurime pratigine
zaten asina olabilirsiniz. Bunlardan herhangi biri zor zamanlarda daha
istikrarli ve rahat hissetmenize yardimci olabilir.



YEDI

En Derin Ozleminizi Kesfetmek

Insanlar yalnizca en derin benligin sevdidi seyi yaptiklarinda
ozgdrddirler. Ve en derin benlige inmek var! Biraz dalis yapmak

gerekiyor.
DH LAWRENCE

F Max, altmisinci yas gununde ortagi Paul ile birlikte "Radikal Kabul" bashkh
bir gunluk atélye calismasina geldi. Paul i1srar etmisti. "Altmis yil yeter"
demisti. "Bitis cizgisine dogru kosuyorsunuz ve manzaranin tadini
¢tkarmiyorsunuz."

Bir yatirim danigmanligi firmasinin sahibi olan Max de ayni fikirde. Mola
sirasinda U¢umuz konustugumuzda, "FOMO'dan aci cekiyorum" diye itiraf etti.
Kaslarimi kaldirdigimi gérunce ekledi: "Kagirmak Korkusu. Bir seyler duyacagim -
yeni bir antrenman, yeni nesil iPhone, lise bulugsmasi, hayati degistirecek muhtesem
bir atdlye calismasi" - bana gulimsemek icin dramatik bir sekilde durakladi
- "ve korkarim onun bir pargasi olmadigim icin tekneyi kagiracagim."

Sonra tekrar durdu ve daha ciddi bir ifadeyle bana bakti. “Gercek su ki kaygiliyim
ve asla tatmin olmuyorum. Paul gecen hafta sonu bana 'Ne kadar yeterli?' diye
sordugunda bunu basardi. Harika bir kariyer, iyi bir itibar, saglik ve sevgi dolu bir
partner i¢in yapacak cok seyim var ama bunlar asla yeterli gelmiyor.” Sonra ekledi,
"Benim asil FOMO'm hayatin ge¢ip gitmesi ve benim gercekten 6nemli olan seyleri
kagiriyor olmam."

Kagirilma Korkusu. Max ve Paul bana ¢ogumuzun nasil yasadigini gosteren
kisaltmayi 6gretmisti; hicbir zaman yeterli zamanin olmadigi, tam olarak yasamadan
dlecegimiz duygusu beni rahatsiz etmisti. Ister bir sonraki sansasyonel deneyimin,
ister baska birinin sevgisinin, ister korkularimizi yumusatacak bir ickinin pesinde
kosuyor olalim, o anlarda varlgi kagiriyoruz. Kim oldugumuzun gercegini fark
edebilecegimiz, baskalariyla sefkatle baglanti kurabilecedimiz ve agacglardaki rizgar
dinleyebilecegimiz tek yeri -burada ve simdi- terk ettik.



Zen sairi Ryokan soyle yazmisti: "Anlamini bulmak istiyorsan, pek cok
seyin pesinden kosmayi birak." Kronik istek bizi gercekten o ana
varmaktan ve onu oldugu gibi gérmekten alikoyar. Surekli baska bir yere
giderken buradaki hayati yasamiyoruz.

YAGMUR hayatimizi kisitlayan isteklerden kurtulmamiza yardimci olur. Bu
bolumde Arastirmanin, saghksiz isteme aliskanliklarina yol acan karsilanmamis
ihtiyaclari nasil ortaya ¢ikarabilecedini ve Beslemenin bizi i¢csel batinluk ve
tatminle nasil bagladigini géreceksiniz. Ama 6nce bize bir seylerin eksik
oldugunu, bu anin yeterli olmadigini hissettiren evrensel kosullanmaya bakalim.

YILDIZINIZDAN UZAKTA

“Arzu” kelimemiz Latince “6zlemek” veya “6zlemek” fiilinden gelir: arzu,bu da
"yildizlardan uzak olmak" anlamina geliyor. Sunu dusunun: Bu evrenin her
parcasi yildiz malzemesinden yapilmistir; yildizimiz canlihgimizin kaynagidir;
parlakhgi farkindaligin kendisini yansitir. Tum formlar bu kaynaktan dogar ve
ondan ayri olduklarini hissettiklerinde aci ¢cekerler. Bununla birlikte baglihk ve
tamamen canli hissetme arzusu da geliyor. Arzunun varsayilan odagi zevktir
cunkud zevk, bu tam canhliga hizmet eden sey icin temel bir biyolojik sinyaldir:
guvenlik, yiyecek, seks, 6z deger, baskalariyla baglanti, ruhsal farkindalik. O
halde arzu, bizi eve ¢agiran yildizimizin enerjisidir.

Zevk arayisi tamamen saglikli olsa da, temel ihtiyaglarimiz karsilanmadiginda
arzunun enerjisi sorunlu hale gelir ve yénlendirilmesi zorlasir. Daha sonra arzu
yogunlasir ve dikkatimiz daralir ve daha ulasilabilir veya somut alternatiflere
odaklanir. Eger kendimizi givende hissetmiyorsak gug ya da para pesinde kosabiliriz;
Sevilmedigimizi hissedersek, surekli onay arayabilir veya sevgiyi kazanma umuduyla
basarilari Ust Uste yigabiliriz. Ve eger ihtiya¢larimiz radikal bir sekilde
karsilanmadiysa, takintilarimiz devreye girebilir. Arzu, arzuya ve bagimlilik yapici
davranisa donusur.

Yedekler bizi bagimli tutan gegici bir ¢ozim saglar, ancak asla tam olarak sonug
vermezler. Basarilarimiz asla gercekten degerli hissetmemize izin vermez; paramiz veya
mulkimuz gercek bir guvenlik saglamaz; Sosyal medyadaki yuzlerce arkadasimiz bizi asla
sevimli oldugumuza ikna edemeyecek. Bu yuzden hissetmeye devam ediyoruz



bir seylerin eksik oldugunu hissetmek, alternatiflere yonelmek ve 6zlemimizin
kaynagdi olan yildizimizdan uzaklagmak.

DUSUNME: “KESINLIKLE” ZIHIN

Yerine gececek kisileri aradigimizda limbik transa gireriz; bizi yénlendiren inanglar ve

karsilanmamis ihtiyaglar biyuk dl¢tide “cizginin altindadir”, bilingli farkindaligin disindadir.
Arastirmak, ileriye dogru egilmemizi saglayan kronik bir tatminsizlik hissini ve "keske" her sey
degisse hayatin daha iyi olacagina dair inanci ortaya cikarir.

Ufukta (eger gerceklesirse) her seyi farkli kilacagina inandiginiz bir sey var mi? "Keske" dogru
partneri bulabilirseniz, cocuk sahibi olabilirseniz, kilo verebilirseniz veya dogru isi bulabilirseniz veya
gen¢ cocugunuz dogru Universiteye kabul edilirse tatmin olacaginizi veya memnun olacaginizi mi
dustniyorsunuz? Simdi “keske” zihninin etkisini arastirin: Dustincelerinizi ve ruh halinizi nasil
sekillendiriyor? Hayatinizi yonlendirirken verdiginiz kararlar? Artik hayatinizdan keyif alma
kapasiteniz var mi? Hayatinin gerceklesmesini mi bekliyorsun?

"Keske"nin glin boyunca nasil daha kuguk sekillerde ortaya ciktigini fark etmeye
calisin: Keske biraz daha yatakta kalabilseydim, cocuklar daha hizl giyinseydi, daha
az trafik olsayd, bir fincan kahve daha alabilseydim, bu projeyi alabilseydim
Yolumdan ¢ekil, mobil cihazim icin en son yukseltmeyi al, dosyalarimi dizene koy, bir
kadeh sarap i¢, mutfagi baskasina temizlet, gece boyunca uyu. Istediginizi elde
ettiginizde ne kadar sure tatmin olursunuz?

Simdi okumaya ara verin ve “keske”nin ipuglarini gérmek icin bu ani kontrol edin. Baska bir
seye dogru yola ¢iktiginiza dair bir his var mi? Arka planda bir tatminsizlik hissi mi var? Su
anda eksik olan bir sey mi var?

ikameler hicbir zaman uzun siire tatmin olmadigindan, sabit arzu dalgalari
hayatlarimizi ele gecirebilir. Denizin yluzeyinde savruluyoruz ve derinliklere
ulasamiyoruz; en derin benligimizin saf 6zlemi. DH Lawrence'in da soyledigi gibi,
bu biraz dalis gerektiriyor!

FOMO ILE YAGMUR

Max'in atélyemizden cikardigi sonug gelecekteki benligiyle olan iliskisiydi. Rehberli bir
meditasyon sirasinda, kendisinin eski bir versiyonunu, el degmemis bir goélun etrafinda
razgarlar tarafindan tasinan kucuk bir yelkenli teknede gordu. Hicbir seyin pesinde
degildi ya da hicbir seyi kanitlamiyordu. Gelecekteki halinden gelen mesaj suydu:
"Oldugun yerden memnun olabilirsin."

Bu vizyon Max'e ilham verdi ama gercek hayatindan dunyalar kadar uzak
gorunuyordu. Dort ay sonra inzivaya geldiginde, RAIN'i artik "sonsuz arayisim"
olarak adlandirdigi seye getirmeye karar verdik. Oturumlari sirasinda,



buyuk bir yeni yatirim takintisi onun ortaya ¢ikmasini engelledi. Takintinin
farkina varip buna izin vermesini ve ardindan U dénusu yapmasini
onerdim. “Dikkatinizi proje hakkindaki dusuncelerden bedeninizdeki
duygulara kaydirirsaniz ne fark edersiniz?” “Heyecan, kavrama ve korku”
adini verdi.

Daha ileri arastirmalar gogsunde bir isi, basing ve ajitasyon alani ortaya
cikardi. O yerin neye inandigini sordum ve soyle dedi: “EQer bir sey
yapmazsam, kaciracagim. Sansimi kaybedecegim."

"Ne kaybedeceksin?" Diye sordum.

Max basini salladi. “Bilmiyorum, belki para? lyilik yapma sansi var
mi? Ozgecmisime etkileyici bir katki mi?”

“Bu dogru mu Max? Onemli bir seyi mi kaybedeceksin?”

Yine basini salladi. "Hayir ama oyle hissettiriyor. Ve bu her zaman boyle
hissettiriyor. . . harekete gegcmezsem bir seyler kaybedecegim. . . canhligini, hayatini
kaybet.”

Artik korku ve istek karisimiyla bedeninde hissedilen bir deneyim olarak temasa
gectigine gore, Max'e bilge bir Yetistirme kaynagi olarak gelecekteki benligini tekrar aklina
getirmesini 6nerdim. “Gelecekteki benliginiz size nasil rehberlik edebilir?”

Basini salladi ve birkag dakika sonra soyle dedi: “Onunla birlikte o yelkenli teknedeyim
ama bu sefer durum farkl. Rtzgar ne kadar esiyor olursa olsun aktif olarak riizgari
kullaniyor. O burada, hayatta. . . cok egleniyorum!” Max gultimsuyordu.

"Bilmeni istedigi bir sey mi var?" diye sordum.

“Tamamen. Sanki elini omzuma koydu ve 'Su anda hayat yeter' dedi. Bir
seylerin pesinden kogsmana gerek yok.Budyle mil" Sonra gdzlerini agti ve
guldu. “Su anda dyle Tara. . . bu ruzgarlara binmek. . . Burada oturuyorum,
nefes aliyorum, bu seyleri seninle kesfediyorum, gégstimde sicaklik
hissediyorum.Budir-dir BT”

Ozellikle kendi disimizda bir seyin pesindeysek, su anda olup bitenle
temasa gectigimizde, Max'in yaptigi gibi arzunun bir parcasi olan heyecani,
gerilimi veya korkuyu bulabiliriz. Cogunlukla "bir seylerin eksik oldugu"
yoénunde rahatsiz edici bir his vardir. Peki istedigimizi dusindigumuz seyin
pesinden gitmek yerine orada kalirsak ne olur? Kendimizi (omuzumuza nazik
bir el koyarak) “iste bu” diye guvenmeye tesvik edersek ne olur? Yavas yavas
kendi varligimizin dolulugunu ve canliigini kesfedecegiz. Bununla birlikte
“yeterli” hissetmenin nimeti gelir; gercekten 6zledigimiz sey zaten buradadir.
Bunun ruhunu Zen ustasi Ryokan'in Unlu siirinde hissedebiliyoruz: "Hirsiz onu
geride birakti: Ay pencerede."



Varliga gelmenin bizi i¢csel olarak 6zgurlestirmesine ragmen bunun mutlaka dissal
olarak radikal bir degisim anlamina gelmedigini hatirlamak énemlidir. Max'in ganlak
aktiviteleri hemen hemen ayni kaldi. Rahathk pek onun tarzi degildi. Yuksek profilli
sézlesmeler ve profesyonel meslektaslarinin sayginligr icin rekabet etmeye devam etti.
Ama kendisinin ifade ettigi gibi, “O kadar huzursuz ve azimli degilim. . . Ger¢ekten
burada oldugum daha ¢ok zaman var. Ve endiseyle daha iyi bir rizgarin pesinden
kosmaya basladigimda, yasli denizci elini omzuma koyuyor ve 'Iste bu!" diye fisildiyor”

ASK BAGIMLISI

Max'in FOMO'sunun ilaci simdiki ana geri dénmeyi 6grenmekti. Ancak
karsilanmamis ihtiyaclarin derin ve ham katmanlariyla karsilasmadan U
doénusunu gerceklestiremedigimiz zamanlar da vardir. Bunu kendi
hayatimda ve diger sayisiz kiside, arzunun ¢ig gibi buyldyerek tam bir
takintiya donustigunu gérdum. Bu zamanlarda bizi harekete geciren arzu
ve korkuya daha fazla dikkat etmemiz gerekiyor.

David, alti aylk partnerinin gecici asklarini bitirmesinden kisa bir stre
sonra meditasyon inzivasina geldi. Onun kaybindan dolayi aci ¢ekti. Zihni
onlarin kisa ge¢misini taradi, tutkulu anlari, asklarinin birlikte bir &mur boyu
yakinlik vaat ediyormus gibi gérundugu anlari yeniden canlandirdi. Takintisi
arttikca 6zlemi daha da caresizlesiyordu.

Ozel olarak géristiigumuzde sunlari sdyledi: “Hayatimin askini kaybettim. insanlar
bana bagka birini bulacagimi sdyleyip duruyor, hatta daha iyi birini ama... .. Buna
inanmiyorum. Sanirim o oydu. Sanki hayatim bitmis gibi hissediyorum."

David, bulundugu yerden baslayarak RAIN'i birlikte yapmamizi
onerdigimde sasirdi. Kelimeler dokuldu: "Orada oturup meditasyon yapmaya
calistlyorum ve tek dusunebildigim onu aramak, barismak, sevismek, her seyi
yoluna koymak." Bana, tam olarak nasil bir hata yaptigini anlamaya calisarak,
son kavgalarini kafasinda nasil surdurdigunua anlatti.

“En ¢ok hangi duygunun farkindasin?” Diye

sordum. "Istemek" dedi, "yogun, araliksiz istemek."

"Bakin, bu istegin farkina varabilir misiniz ve hi¢bir yargilama yapmadan onun orada
olmasina izin verebilir misiniz?" igrenerek basini salladi. "Bu zor. Kendimi o kadar kontrolden

¢ikmis hissediyorum ki, onu bu kadar ¢ok istedigim i¢in o kadar utaniyorum ki.”



1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

"Anliyorum Davud. Bu ¢ok dogal. Bakalim buna da izin verebilecek misin,
istemenin getirdigi utanca. Bu duygulari adlandirmak yardimci olabilir
— 'istemek, istemek. . . utang, utang' - ve sadece durun, onlara simdilik burada
olmalariicin yer agin.

Birka¢ dakika sonra basini salladi ve ben de "Su anda en guclu duygu
nedir?" diye sordum.

Hic tereddut etmedi: “Istemek. icimdeki her hiicre onu geri almay

arzuluyor.”

“Tamam” dedim, “o zaman eksikleri arastiralim. Fantezilerinizden birini sanki
zihinsel bir ekranda oynuyormus gibi izlemeyi deneyin.” Gozlerini kapattiginda
bekledim. “Simdi ekrandan uzaklastiginizda ne olduguna dikkat edin. Bedeninde
ve kalbinde neler oluyor?” Birka¢ dakika sonra sunu ekledim: “Istek viicudunun
neresinde yasiyor? Bana nasil hissettigini anlatabilir misin?” Onu dusuncelerden
duygulara kritik U donusu yapmasi, deneyimine tam olarak girmesi icin
cesaretlendiriyordum.

David'in isteginin penceli bir el oldugu ortaya ¢ikti; tirnaklari kalbinin derinliklerine
batmis, onu ¢ekiyordu. Her ¢ekis sanki et parcalaniyormus gibi geliyordu. Kalbi
parcalaniyordu.

Daha sonra, benim "Arzuyu Geriye Takip Etmek" adini verdigim bir Arastirma yéntemi araciligiyla
varhgimizi derinlestirmeye basladik. Bu, karsilanmamis ihtiyaglari ve bunlarin icinde, sabit
isteklerimizi besleyen gercek 6zlemi bulmamiza yardimai olur.

“Kalbinizi ceken o penceli elin, o istek dolu enerjinin igine
girebileceginizi hayal edin.” David 6ne dogru egilmisti, ceneleri kasilmisti
ve yuzU tam bir konsantrasyonla burusmustu. Birkag dakika bekledim,
sonra sordum, "Bu isteyen enerji neyi deneyimlemek istiyor?"

“Arkadaslik istiyor. . . yalniz kalmak istemiyor.”

“Tamam, o ¢ekilme hissinin icinde kal,” dedim, “ve hisset... ..
'Sirket' duygusu nedir? 'Arkadasligi’ olsaydi bu nasil olurdu?”

“Rahatlayabilir. . . birakabilirdi. . . bir seyin parcasi olurdu.” “Peki

'bir seyin parcasi' olmak nasil bir duygu? . . . Bu nasil bir sey?”

“Sanki” - iki elini de gogsune koydu - “kalbim bu acik alan. . .
tamamen canl. . . sicaklikla doldu. . . 1s1k."

"Su anda bunu hissedebiliyor musun?" Onayladi. “Isteyen enerjinin gercekten
istedigi sey bu mu? Baska bir sey var mi?"

David oldukca sakindi. Sonra fisildadi, “Su anda hicbir istek

yok...”
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David bu sicak, aydinlik alanda dinlenirken, Nurture'in doluluguyla ilgili
sorusturma acildi. Bir stire sonra ondan bu deneyimle ilgili neyi hatirlamak
istedigini hissetmesini istedim. “Bu asktir Tara. . . ve o zaten burada,” diye yanit
verdi. David'in elleri hala kalbinin Gzerindeydi. "Ama biliyorum ki bu odadan
ayrilacagim ve dakikalar ya da saatler icinde unutup onunla olmayi isteyecegim."
Sonra gégsune hafifce vurarak sdyle dedi: "Bir sekilde onun burada oldugunu
hatirlamam gerekiyor."

Seansimizi bitirmeden once, kaginilmaz olarak tekrar edecek fantezilerle
mucadele etmeme konusunda konustuk ve David'e aski aramanin bu derin ve
son derece insani yolu nedeniyle kendisini yargilamamasi gerektigini soyledim.
Arzularimizi yargiladigimizda, 6zlemin icinde gdmulu olan sevgiye, bizi ¢agiran
icsel, zamansiz sevgiye giden yolu tikariz.

BAGLANTI KOTU MU?

Bircok kisi bana baskalariyla yakin bag kurma 6zlemimizi birakmamiz gerekip
gerekmedigini soruyor. "Baglanmanin” sagliksiz oldugunu veya ruhsal gelisimi
engelledigini duymuslardir. Ancak yakin ve besleyici iliskiler aramak dogal ve
saglhkhdir. Bedenlerimiz ve beynimiz dogdugumuz andan itibaren bagllk arar;
biz insanlar bu sekilde hayatta kaliyoruz. Bebekler, ihtiyaclarini karsilamakta
defalarca basarisiz olan bakicilara bile baglanirlar. Sorun su ki, baglanma
ihtiyaclarimiz erken yasamda karsilanmadiginda, yakinhgi yakalayabilir veya onu
uzaklastirabiliriz ve gergek baglantiyr imkansiz hale getirebiliriz. Ve yedeklerimiz
yetersiz kaldiginda, cogu zaman her yerde, geceleri gelmeyen teselli icin aglayan
terk edilmis cocuklarin duygularina dokunuyoruz.

David icin tutkulu seks citayr yukseltti. Biz insanlar agaclardan indigimizden
beri arzunun biyolojisiyle micadele ediyoruz (ve bunu kutluyoruz). Hormonlar ve
diger nérotransmiterler vicuda akin ederek hem uyarilmayi hem de baglanmayi
tesvik eder ve hafiza Gzerinde guclu bir iz birakir. Ayni beyin devrelerinden
bazilari ayni zamanda afyon ve diger uyusturucu bagimhliginda da rol oynar.
David'in kalbinde bir pence hissetmesine sasmamali; ¢cekilme halindeydi.

Bu nedenle David'in 6grendigi stireg, yani icten gelen bir sevgiyi bulmak, iyilesme
icin cok 6nemlidir. Arzu disa dogru sabitlendiginde RAIN, U dénusunu dogrudan
deneyimimize donusturerek bu takintiyr ortadan kaldirmamiza yardimci olur.



Baglanma yine de ortaya cikacaktir; hayatimizi ydénetmeyecek ve sevgi akisini
engellemeyecek. Icimizdeki sevgiye ne kadar giivenirsek, baskalariyla o
kadar butunluk, kendiligindenlik ve 6zgun bir ilgiyle baglanti kurabiliriz.

KARSILANMAYAN IHTIiYACLARDAN BAGIMLILIGA

Eger guvenlik ve baglantiya yonelik ilk ihtiyaclarimiz karsilanmazsa bagimliliga daha duyarli
hale geliriz. Sinirbilimciler, stresin beyinde zevki kaydeden dopamin reseptérlerinde azalma da
dahil olmak Gzere biyolojik degisikliklere neden oldugunu belgeledi. Bu bizi seks, yiyecek, para
veya uyusturucu iceren yuksek yogunluklu édulleri aramaya daha istekli hale getiriyor. Bir
¢6zum bulup zevk merkezlerimizi gegici olarak aydinlatabilirken, dopamin reseptorleri daha az
hassas hale gelir ve tatmin olmak i¢in giderek daha fazla uyarilmaya ihtiyac duyariz. Adsiz
Alkolikler katilimcilarina bazen sunu hatirlatildigi gibi, “Bir icki kendinizi yeni bir insan gibi
hissetmenizi saglayabilir. . . o0 zaman yeni kisinin bir icki icmesi gerekiyor.

Yemek yeme istegine kapildigimizda prefrontal korteksteki aktivite azalir. Bu durum
elestirel disiinceyi ve kendini tutma kapasitesini zayiflatir. Tamamen farkli bir insan gibi
hissediyorsunuz. Limbik kagirilan sizsiniz, daha yeni gelisen beyninize erisiminiz yok!
Zamanla benlik algimizi olusturan beyin kaliplari derinden bozulur. Distncelerimiz,
duygularimiz, secimlerimiz ve baskalariyla iliski kurma yollarimizin hepsi bagimliliga bagh
hale gelir. Varligimizi canlandiran ruh olan altinla baglantimizi kaybederiz.

ASKIN YEMEGININ YERINI ALMASI

Fran, 12 asamali bir grup olan Overeaters Anonymous'taki sponsorunun tavsiyesi Uzerine beni
gbérmeye geldi. Bana OA'nin yardim ettigini séyledi. Yeni arkadaslar edinmek, onlarin
zorluklarini duymak ve kendi sorunlarini durUstce paylasmak, yemek yeme zorunlulugundan
daha az utanmasina yardimci oldu. Ancak Fran ne zaman buyuk bir stres etkeniyle karsilassa
yine de asiri icki icmeye baslyordu.

Belki de 6nemli bir malzemeyi kaciriyordu, dedi. “Daha yuksek bir glice inanan
insanlarin, yalniz kaldiklarinda ve isler zorlastiginda gidecekleri bir yer vardir, ama
benim yok. Sponsorum bu konuda bana yardimci olmaya calisti. Bu evrende benden
daha buyuk bir seyin oldugunu hissedebiliyorum ama 6zellikle beni koruyan tanrisal bir
gucun oldugunu hissedemiyorum."

Fran, meditasyonun ona yemek yeme durtusune direnecek i¢sel gucu verip
veremeyecegini bilmek istedi. RAIN ile baslamamizi 6nerdim ve yakin zamandaki bir asiri
yeme donemini tekrar ziyaret etmek isteyip istemedigini sordum.



"Ah, 0 zaman babam ve Uvey annem gelecekti" dedi. Fran bana
iliskilerinin gergin oldugunu ve ziyaretlerinden korktugunu séyledi. Isten
eve erken déonmus, evi temizlemeye gitmis, aksam yemegi yemek yerine bir
seyler atistirmisti ve sonra bu atistirmalar uzun sureli misir gevregi ve
dondurma yemeye déntsmusta.

Ofisini misafir odasina cevirip keyifle yiyebilecekleri bir yemek
planlamaya calisirken kaygisinin gergekten ortaya ciktigini sdyledi. Orada
RAIN'e basladik, Fran bu endiseyi fark etti ve ona biraz yer agmak icin
durdu. O kaygili yere neye inandigini sorarak arastirdi. “Eh, geldiklerine
pisman olacaklar, ¢cekyatimin rahat olmadigini ve yemek yapamadigimi
dusunecekler. Beni, her biri yilda 200 binin Gzerinde kazanan, aileleri olan
ve daha geleneksel bir yasam tarzi yasayan agabeyim ve kiz kardesimle
karsilastiracaklar. . .”

"Tamam ... o yuzden yavaslayalim ve bir dakika duralim” dedim.
“Gelen en guclu duygu nedir?”

"Endise . ..ama ayni zamanda ... gercekten acidi. Onlarin géziinde ben bir zavalliyim;
bana saygi duymuyorlar.”

“Ve kendine bu aciyl hissetmene izin verdiginde. . . vicudunun neresinde?” Fran

elini bogazina koydu. "Tam burada" dedi. “Bogazim boguluyormus gibi
hissediyorum. . . Sanki gézyaslarini, kelimeleri tutmaya ¢alisiyormusum gibi.”

“Gozyaslarini ve kelimeleri saklamayi birakirsan ne olurdu?” "Eger bu

kadar aci ortaya ciksaydi kimse benim etrafimda olmak istemezdi."
Durakladi ve devam etti: “Kardesim bana her zaman 'Bunu beklerken
incindin' derdi. Cok ku¢ukken bile." Fran aglamaya basladi. "Canim
acidiginda kimse yanimda olmak istemez."

"Bu gercekten dogru mu?"

"Kuyu . .. Yanimda olmak istemiyorum. . . . Bu kadar hassas oldugum icin kendimi ¢ok ¢ocuksu,
¢ok aptal hissediyorum.”

Fran'den bogazinda bogulma hissi veren o yere, kolayca incinebilen o
geng yere girmesini istedim. “Su anda bu parc¢anin senden en ¢ok neye
ihtiyaci var? . . onunla olmani nasil istiyor?”

“Caninin acidigini bilmemi, umursamamu istiyor ve... . .

ayrilmamak."

“Tamam, simdi birka¢ dakikani buraya ayir Fran ve varliginin en nazik, en
bilge kismindan o aci veren yere taniklik etmene izin ver. . .. Nasil yanit
vermek istersiniz?”



Fran biraz daha dik oturdu ve birkag derin nefes aldi. “Geng kesime énem
verdigimi temin etmek istiyorum. . .. Onemsiyorum . . . ama gidecegimi biliyorum.
Bu duygularla uzun sure kalamam.

“Ona onu dnemsedigini, zor olsa da kalmak istedigini ve elinden gelenin en
iyisini yapacagini séylemeye ne dersin?”

Fran basini salladi. "Aciyan yer bunun yeterince iyi oldugunu soyledi." Ve bir sure
sonra sunu ekledi: “icimde bir seyler daha kolay. . . sadece hassas, o kadar da
acitmiyor.

RUHUNUZDAKI DELIK

“Ruhumda bir delik olarak adlandirmayi sevdigim bir seyle dogdum. . . . Yeterince
iyi olmadigim gerceginden kaynaklanan bir aci. Yeterince hak etmedigimi. Her
zaman benimle ilgilenmedigini. Belki de benden yeterince hoslanmadin.
"Biz bagimhlar icin iyilesme, sadece bir hap almaktan ya da igne yaptirmaktan daha fazlasidir. . . .
Iyilesme ayni zamanda ruhla da ilgilidir, ruhtaki o deligin tistesinden gelmekle de ilgilidir.”
— William Cope Moyers

Sonraki birka¢ ay boyunca Fran ve ben birlikte bircok RAIN turu yaptik.
Sorusturma adimi, Fran'in karsilanmayan ait olma ihtiyacina (gérulme,
ilgilenilme, eslik edilme) derinlemesine asina olmasina yardimci oldu.
Kaygisini tetikleyen "ruhundaki delikle" temasa ge¢mek, kendine bakim
mesajlari géndermesini kolaylastirdi. Ancak seanslarimizin disinda, kaygisi
zorlamaya doénustugunde, o aci veren yerde kalamaz hale geldi. Eski duzeni
kisa sureligine kesintiye ugratiyor ve sonra cilgina dénuyordu.

Bu durum kendi basina yapti§i YAGMUR meditasyonundan sonra
degismeye basladi. Bir sonraki bulusmamizda Fran bana, bir OA arkadasinin
onu toplanti sonrasi geziye dahil etmemesi nedeniyle kirildigini séyledi.
Yetiskin zihni bunun muhtemelen masum bir dikkatsizlik oldugunu biliyordu
ama i¢cindeki ¢cocuk yaralandi. Tipik olarak eve gider ve (kendi deyimiyle)
cocugu yiyecekle doldururdu. Ama bu sefer dogrudan yatak odasina gitti ve
yataga kivrildi. Elleri bogazina gitti ve cok ge¢gmeden hickirmaya basladi.
“Sanki tamamen yalnizdim, genctim, orada kimse yoktu. . . bir yandan da
izliyordum. Kalbim bu genc kiza acildi ve defalarca 'Seninle olmak istiyorum,
gitmiyorum, gitmiyorum' diye fisildadim. Ve sonra fisildayan ben bile
degildim. Benim ruhum gibiydi. . . bu i1sik dolu varlik. . . onu kucaklhyordu. . .
Ben ... Bilmiyorum. Ama dyleydi



manevi, ki¢uk benim 6tesinde. Sanirim bu benim yUksek gacim. . .
tum duygular yatistiginda bile parladigimi hissettim.

YILDIZINIZ Sizi CAGIRIYOR

Fran'in Yagmurdan Sonra'da yasadigi o isilti gug vericiydi. Birkac gun iginde,
zarar verici bir nuksetme olabilecek durumu durdurmayi basardi. Bazen hala
bagimlisi olabilecegini ve bu yolu gelistirmenin bir &mur boyu surecek bir is
olacagini kabul etti. Ancak artik OA'nin destegiyle birlikte icindeki aci veren
tarafin ihtiyaclarina cevap verebilecegine giveniyordu. Yagmurdan Sonra
sirasinda onu beslemek ve orada kalmak, ruhu dedigi o sefkatli varlikla olan
bagini derinlestirecekti. Ayni zamanda derinlere yerlesmis, sinirlayici bir kimlik
duygusunu da degistirdi. Fran'in dedigi gibi, “Bagimlilik yaratan davraniglarim
var ama bagimli degilim. .. . Ben ¢ok daha fazlasiyim.”

isteme transindan uyanmak manevi bir yoldur. Karsilanmamis ihtiyaclar
tarafindan zararli ikamelerin pesine distugunuzde, yildizinizdan giderek daha
da uzaklasirsiniz. Isteklerin ve bagimhilik yaratan arzularin acisi, sizi uyanmaya
cagiran yildizinizdir ve RAIN, dinleme ve yanit verme konusunda size rehberlik
edebilir. U dontsu yapmayi 6grenebilir, gercekten neyi 6zlediginizi kesfedebilir
ve karsilanmamis ihtiyaglarinizi iyilestirebilirsiniz. RAIN'in radikal sefkati
sayesinde sizi evinize cagiran zamansiz, sevgi dolu kaynagi kesfedebilirsiniz.

MEDITASYON: ARZUNUN UZERINDEKI izi CIKARMAK

Rahat bir sekilde oturun ve birka¢ tam nefes alin, gerginligi serbest birakin ve
nefesinizi verin.

Yasaminizi tarayin ve isteme enerjisinin bir sekilde kontroll ele gegirip
acltya neden olabileceg@ini hissedin.

Arzuyu duzenli olarak tetikleyebilecek belirli bir durumu veya bu istegi en ¢ok
tesvik eden dusunceleri akliniza getirin. Durum veya dusuncelerin mimkun oldugu
kadar net ve yakin olmasina izin verin ki, istegi icinizde canli hissedebilesiniz.



Tanin ve istegin orada olmasina izin verin ve eger bir yargi katmani varsa ("Bunu
hissetmemeliyim"), bunun dogal, evrensel bir deneyim olduguna dair yumusak bir
mesaj gdndermenin mumkun olup olmadigina bakin. "Ona ait."

Arzuyu, fiziksel durusunuzun istegi ifade etmesine izin vererek, belki 6ne dogru
egilerek, yumruklarinizi sikarak, istek gu¢li oldugunda yuzinuzan nasil oldugunu
hissederek arastirin. Sonra dikkatinizi bedeninizin icine getirin: Istemenin enerijisini
nerede hissediyorsunuz? En ¢ok hangi duygularin farkindasiniz? Bunlar hos mu
yoksa nahos mu? Korku var mi? Bagka bir duygu var mi?

Simdi o isteyen yere "Su anda en ¢ok neyi arzuluyorsun?" diye
sorarak Arastirmaya devam edin. Dikkat? Emniyet? Kabul? Baglanti?
Anliyor musun? Ask? Dinleyin ve ardindan yanit ne olursa olsun sunu
sorun: "Bunu aldiginizi hayal edin, bu size ne verirdi, nasil olurdu?"

Ozlem duydugunuz deneyimle kendi icinizde temasa gecmek icin
cogu zaman su soruyu tekrarlamaniz gerekebilir: "Bunu alsaydiniz,
bu size ne verirdi, nasil olurdu?"

Her turda, istediginiz deneyimin gerc¢ekte ne oldugunu vicudunuzda
hissetmeye calisin. Ozlem duydugunuz sevgiye (anlayis, baglanti, ait olma)
sahip olsaydiniz gercekte nasil bir duygu olurdu?

Kendinize bu deneyimin iyiligine acilma ve kendinizi doldurma izni
vererek besleyin. Onu her hucrenize batirin ve 6zlemini duydugunuz
deneyimin icinde dinlenin.

Yagmurdan sonra:Kendinize su soruyu sorabilirsiniz: "Ozledigim seyin zaten burada

oldugu dogru mu?"

MEDITASYON: EN DERIN OZLEM NEDIR?

Rahat bir oturma sekli bulun ve rahatlamaniza ve rahat olmaniza izin verin.
Alici bir varlikla kalbinizin durumunun farkina varin. Aciklik ya da sikisiklik hissi
var mi? Huzurdan mi kaygidan mi? Memnuniyetten mi yoksa
memnuniyetsizlikten mi? Kalbinizin bolgesini hissettiginizde, nefesinizi oraya
yonlendirin, bdylece kalbinizden yavasca nefes alip verin.

Kendinize su soruyu sorarak arastirmaya baslayin: "Kalbim gercekte neyi arzuluyor?" Ayrica
su soruyu sormak da yararli olabilir: "Bu hayatta en 6nemli sey nedir?" Veya, “E§er geriye donup

baktigimda hayatimin sonuna gelmis olsaydim, en 6nemli sey ne olurdu?



bugun nasil yasadigim hakkinda. . . su an?" Bu sorulari sorarken,
sorunuzu dogrudan kalbinize yoénelttiginizi hissedin.

Sorduktan sonra sadece dinleyin ve ortaya cikan kelimelerin, géruntulerin veya
duygularin farkina varin. Sabirli olmaya c¢alisin. Zihninizin hayata dair alisilagelmis
fikirlerinden kurtulmasi ve en canl ve gercek olanla baglanti kurmasi biraz zaman
alabilir. "Kalbim neyi 6zltyor?" sorusunun bir versiyonunu birkag kez tekrarlamaniz
gerekebilir. ve sonra anlayish bir sessizlik icinde dinleyin. Dinlerken bedeninizdeki,
Ozellikle de kalbinizdeki duygularla baglantida kalin.

Ozleminiz muhtemelen farkli zamanlarda farkli sekilde ifade edilecektir.
Tam olarak sevme veya sevildigini hissetme, gercedi bilme, huzurlu olma,
yardimsever olma, korku ve acidan kurtulma arzusu hissedebilirsiniz.
“Dogru” bir 6zlem yoktur. Bazen 6zleminizi destekleyen acil bir niyete
ulasirsiniz. Ornegin siir yazma, yoga yapma, baskalarina yardim etme,
sosyal aktivizme katilma 6zleminin farkina varabilirsiniz. Bu, yaratici,
sefkatli ve canli bir yasam surmeye yonelik derin 6zlemin hizmetinde
olacaktir. Onemli olan su anda sizin icin en dogru olana uyum saglamaktir.

Derin bir 6zleme varmanin isareti, hissedilen samimiyet, masumiyet, enerji veya akis
duygusudur. Bazi insanlar kendilerine yeni bir ¢6zum, aciklik ve kolaylik saglayan i¢sel
bir degisimi tanimlar. Onemli olanla baglanti kurmanin gercek anlami yoksa sorun
degil. Sessizce oturabilir ve ortaya ¢ikan her seye acik olabilirsiniz veya bu arastirmaya
baska bir zamanda devam etmeyi secebilirsiniz.

Yagmurdan sonra:EQer saf ve derin bir 6zlem gibi gelen seye ulastiginizi
hissediyorsaniz, kendinize onun doluluguna izin verin. Tum bedeniniz ve
varliginiz araciligiyla kendini ifade eden bu 6zlemin 6zunu hicrelerinizde
hissedin. Ozlemin uyanan kalbinizin cagrisi oldugunu hissedin.

SORULAR VE CEVAPLAR

Arzunun Izini Siirmeyi denedigimde, birisi i¢cin 6zel olmayi isteme noktasina variyorum.
Bunu istemenin bir sakincasi var mi? Eger dyleyse, buradan nereye gitmem gerekiyor?

Bizler sosyal hayvanlariz ve hayatta kalmamiz ve gelismemiz kismen
baskalarinin beslenmesine baglidir. Kendini 6zel hissetmek, belirli
sekillerde davraniimak, belirli bir kisiyi partner olarak istemek tamamen
dogaldir. Ancak bu istek, kontrolU ele gecirirse aciya neden olabilir.
Dikkatimiz sanki kimmis gibi dis bir kaynaga sabitlenir.




biz variz ve tum refahimiz birisinin bizimle belirli bir sekilde iliski
kurmasina bagli. Arzuyu Geriye Dondurmenin amaci, sizi bir i¢ kaynaga
baglamaktir, boylece istekleriniz sizi motive eder, ancak hayatinizi
kontrol edip sinirlamaz.

Geriye Dénen Arzunun izini Stirme konusunda pratik yaparken biri
icin 6zel olma arzusuna ulastiginizda, arastirmanizi derinlestirin.
Dikkatinizi istediginiz kisiden (gercek veya hayali) kaydirarak ve "6zel
hissetmenin" i¢sel deneyimini hayal etmeye ve kesfetmeye baslayarak
U dénlsu yapin. EGer biri icin 6zel olsaydin, bu sana nasil hissettirirdi?
Ihk? Rahat mi? Parltii? Canli mi? Her seye bagli misiniz?

Buldugunuz olumlu duygu ne olursa olsun - belki "sicaklik ve
canlhilik" - birakin sizi doldursun. Ona asina olun. Gercekten istedigin sey
bu; bu 6zel olmanin hissedilen duygusudur. Ve o burada, icinizde. Bu
icsel refah kaynagini taniyin ve ona guvenin. Dogal olarak o 6zel kisiyi
bulma durttsunu de hissedeceksiniz ve bu sorun degil. Ancak
0zlediginiz seyin icinizde de bulunabilecegini bilirseniz, yasaminizda ¢ok
daha fazla kolaylik, zarafet ve mutluluk yaratacaksiniz.

Arzunun "dogal" oldugunu biliyorum ama yemege, sekse ya da uyusturucuyla kafayi bu kadar ¢ok istedigim icin

derinden utaniyorum.

Gogumuz kendimizi kontrol edebilmemiz gerektigine ve istahimizin, 6zellikle de
onlara gore hareket ettigimizde, basarisiz oldugumuz anlamina geldigine inaniriz. Bu
utang, cogunlukla bagimhhk yaratan davranislara yol acan temel eksiklik duygusunu
besler.

Ozgurligun baslangici utancimiza iyilestirici bir dikkat cekmektir.
Yoksun kaldigimizda 6zlem duymamiz dogaldir. Uzun sure yemek
yemediyseniz vicudunuz yemek isteyecektir. Benzer sekilde sevgiden,
ilgiden ve guvenlikten yoksun kalirsak, bu evrensel ihtiyaclarin
karsilanmasini arzulariz. Ve eger bu ihtiyaclar karsilanmazsa, bu arzu
kendisini yiyecek, seks ya da uyusturucu gibi bir ikameye aktaracaktir.
Karsilanmamis ihtiyaclarinizin olmasi ve bunlarin sizi tatminin yerine
gecmeye itmesi sizin hataniz degil. Sayisiz insan ayni gemide.

Utan¢ duydugunuzda, varliginizin en bilge, en sevgi dolu kismini, yani
gelecegdinizi veya gelismis benliginizi cagirmayi deneyin. O sefkatli gézlerle
bakin ve kucuk benliginize sunu sdyleyin: "Bu senin hatan degil." Veya
"lyisin tathm" veya "Bu istekler senin," demeyi deneyin.



ama hepsi siz degilsiniz.” Ve kendinize sunu hatirlatin: "Baskalari da bunu
hissediyor." Eger sefkatli bir varhgi tekrar tekrar utandirirsaniz, o yavas
yavas hakimiyetini gevsetecektir. Ve kendinizi bu isteklere taze ve becerikli
bir sekilde yanit verebildiginizi géreceksiniz.






SEKiz

Bagislayici Bir YAGMUR

Insanlarin nefretlerine bu kadar inatla tutunmalarinin sebeplerinden
birinin, nefret gittiginde aciyla yizlesmek zorunda kalacaklarini

hissetmeleri oldugunu ddiscindiyorum.
JAMES BALDWIN

Affetmek gecmisi degistirmez ama gelecegi genisletir.

PAUL BOESE

A Meditasyon toplulugumuzdan bir bakimevinde génullu olarak calisan bir kadin,
bana arkadas oldugu bir hastayla ilgili bu hikayeyi anlatti.

Charlotte genellikle endiseli veya depresyondaydi ve 6lume yaklasirken
bogazinda buydyen timdr nedeniyle giderek daha sessiz hale geliyordu. Bir
sabah geldigimde onu bir kabustan perisan halde buldum: Ruyasinda
personelin ona sadece lG¢ gununun kaldigini séyledigini gérmastu. Sesi zayif
ve tiz olan Charlotte, hazir olmadigini, hentz 6lemeyecegini israrla vurguladi.
Once kocasina séylemesi gereken énemli bir sey vardi. U¢ giin sonra
Charlotte'un toplanmis olmasi ve eve gitmek Uzere olmasi beni ¢ok sasirtti.
Personel bana timdrunun 6nemli 6lgide kuguldugunu soyledi.

Bir sonraki ziyaretimde Charlotte geri ddnmustu. Derin bir huzur icinde
gorunuyordu. Hatirlayabildigim kadariyla s6zlerine yakin bir sekilde benimle
paylastigi sey su: “Birlikte gecirdigimiz yillar boyunca kocama onun davasi
nedeniyle kizgindim. Isi ve tenisi her zaman énimdeydi, cocuklarimiza karsi
asirt hosgoéruluydd, her zaman entelekttel davraniyordu ama duygularini
ifade edemiyordu, evdeki sorunlari ¢6zemiyordu. . . ve liste uzayip gidiyor.
Yirmi kutsur yil sonra



evliligimizde baska bir kadinla ¢ok yakinlasti. Bu konuda durusttu ve
onunla yatmadi ama ben bunu asla atlatamadim. Sanirim ¢oktan
reddedilmis hissettim. ilk gtinlerden beri bana kendimi 6zel
hissettirmedigi icin onu affedemedim. Gordugum sey, benim tarafimda
degil, beni hayal kirikhgina ugratan bir adamdi. Onun temel nezaketini ve
ilgisini unuttum. Ona onu sevdigimi séylemem gerektigini ancak o riyaya
kadar fark ettim. . . hayatim boyunca yargilarimin bizi nasil ayirdigi kadar
pismanlik duymadigimi. Ben de ona anlattim ve o da dinledi. Kendi
pismanliklarindan bazilarini paylasti ve kucaklastigimizda ikimizin de
yanaklarimizdan gézyaslari akti. Yillardir yasadigimiz ilk yakinhkti bu. Artik
gitmeye hazirm."

Kalplerimizi kirginhk, 6fke ve suclama sarmallarindan kurtarmak icin 6Imeyi
beklememize gerek yok. Ancak bu saldirganhk aliskanliklari o kadar derinlere koklesmis
ki, onlari serbest birakmak icin kararli ve kararli olmamiz gerekiyor. Aksi takdirde,
kendimiz de dahil olmak Uzere herhangi biriyle gercekten yakin veya yakin hissetmemizi
engelleyen bir trans halinde onlarca yil gecirme riskiyle karsi karsiya kaliriz.

YANSIMA: HAYATIN SONUNDA

Odrencileri sik sik geriye déndip baktiklarinda hayatlarinin sonuna geldiklerini hayal etmeye
davet edjyorum. Bu bakis agisi, bizi birbirimizden ayiran aliskanliklarin farkina varabilmemiz

icin en 6nemli seyin ne oldugunu hatirlamamiza yardimci olur.

Gelecege yolculuk yapmak i¢in simdi birkag¢ dakikanizi ayirin ve kendinizi 6lumun
esiginde hayal edin. Simdi, sanki yillar 6ncesine bakiyormussunuz gibi, nemli bir
iliski Uzerine dusunun. Aciklik, kabullenme ve ilgi var miydi? Yoksa yargilama, 6fke
ve suc¢lama yuzunden mi uzaklastiniz? Su anda bu kisinin yaninda olsaydiniz, bu
yasamin sonu perspektifi size nasil yol gosterebilirdi?

Kirginligin kalbimizi nasil tuzaga dusurdigune tanik olmak bizi ktguk ve buytk
sekillerde affetme yoluna dogru yonlendirir. Charlotte gibi biz de en derinden istiyoruz



sevgi dolu ve 6zgur olmak. Eger birbirimizi sevmek ve hayatimizi sevmek istiyorsak,
suclamayi birakmamiz gerektigini bilen bir bilgelik vardir icimizde.

SUCLANMA TRANSINA KARSI SAGLIKLI OFKE

Hepimiz baskalari tarafindan yaralandik; ihmal edildik, gortlmedik, reddedildik, saygisizlik
gorduk. Bircogumuz ve sevdiklerimiz cinsel yonelimimiz, cinsiyet kimligimiz, irkimiz veya
dinimiz nedeniyle istismara ugradik, degersizlestirildik ve sistematik olarak baskiya maruz
kaldik. Ofkenin bir zekas vardir; bu temel bir hayatta kalma duygusudur. Viicudumuzu
harekete gecirdiginde ve zihnimizi yanhs hikayelerle doldurdugunda dikkat etmemiz
gerekiyor. Saghgimizin 6nundeki engellere karsi enerjimizi ydnlendirmemiz, daha iyi sinirlar
olusturmamiz, kendimizi fiziksel tehditlere karsi korumamiz, susturuldugumuzda
ihtiyaclarimizi veya goéruslerimizi duyurmamiz konusunda bizi uyarir.

Ve toplumsal duzeyde, baskiya tepki olarak ortaya cikan 6fke, adalet cagrisini
harekete gecirebilir. Ancak Budist 6gretmen ve yazar Ruth King'in yazdigdi gibi, "6fke
donusturucua degil, baslaticidir.” Akillica kullanmamiz gereken bir ener;ji.

Peki ya suclama hikayelerimiz uzayip giderse? Ya dlzenli olarak tetiklendigimizi, magdur
edildigimizi ve 6fkelendigimizi hissediyorsak ve sucumuz kendimiz de dahil olmak Uzere her
tlrden insana yéneliyorsa?

Kronik su¢lama ve kizginlik neredeyse her zaman aci verici derecede
sinirlayici bir transa isaret eder. “A¢ma dugmesi” sikistikca 6fkemiz kalbimizin
etrafindaki zirha dénusuyor. Asla dusmeyen bir kabuk gibi, farkindahgin
Isiginin ve sicakhginin yaralarimizi iyilestirmesini engeller. Kosullarimiza
bilgece karsilik vermek yerine, korkuyla tepki vermemize yol acar. Ve bizi
digerlerinden ayirarak anlayisi, empatiyi ve yakinligi baltaliyor.

Trans halindeyken arkadaslarimdan birinin "su¢lama gerceklesmeye hazir"
dedigi seye donusuruaz. Isi gudumlua fuzeler gibi, bir ses tonuyla, distncesiz bir
yorumla, bekletilerek, dikkatsizlikle kolayca tetikleniriz. Tepkimiz olup bitenlerle
orantisizdir ve aliskanlikla bagkalarinin bizi yargiladigini, bizden yararlandigini,
bize saygisizlik ettigini veya bizi uzaklastirdigini varsayariz. Ya da yavas yavas
yanan kirginhgi besleyebiliriz; belki de ergenlik cagindaki cocugumuz ev islerini
ihmal ediyor ya da partnerimiz calisarak ¢ok fazla zaman harciyor. Bu kronik
kirginhk sinsidir; baskalarini sevmenin ve onlardan keyif almanin éntine gecen
goérinmez bir mesafe yaratir.



YANSIMA: SUC OLMAYA HAZIR

Trans halindeyken, cogunlukla bilingsizce, orijinal yaralarimizla iliskilendirilen
durumlar ve kisiler tarafindan kolayca tetikleniriz. Transtan uyanmak, onun i¢inde
oldugumuzu, disincelerimizin ve duygularimizin "sinir altinda", bilingli farkindahgin
disinda ¢alistigini fark etmekle baslar.

Bize yoneltilen bazi davranislardan rahatsiz olmak veya incinmek dogal olsa
da, suclama transi daha guclt, daha aci verici ve daha kalici bir tepki tretir.
Kendinize su sorulari sorun: "Ne kadar duzenli tetikleniyorum?" "Birini
sucladigimda, bu onunla ilgili tm deneyimimi kaphyor mu?"

Bu sorulari aklinizda tutarak, insanlarin zor durumda kaldigi durumlardaki tepkinize dikkat edin.

seni elestirmek
konusurken dinlemeyin ya da ilgileniyormus gibi gériinmeyin sizi
goremeyecek kadar mesgul olduklarini séyleyin

e-postalara veya mesajlara yanit vermeyin

duseni” yapmayin, size takdirinizi géstermeyin

senden ¢ok sey talep ediyorum

seninle ayni fikirde degilim

Istediginiz bir seye sahipseniz (zenginlik, is, ev, cocuklar, partner) her zaman

.
.
.
.
® sizi hayal kirikhigina ugratmayin, size yeterince yardim etmeyin veya “onlarin Gzerine
°
.
.
.
® gec kalirsaniz

Ofke ve suclama transina yakalandigimizda hayatta kalma beynimiz
deneyimimizin her boyutunu sekillendirir. Bedenlerimiz gergin, kalplerimiz
uyusmus ya da daralmis; distincemiz tedirgin ve katidir. Trans ne kadar yogun
olursa, aklin, farkindahgin ve empatinin evi olan prefrontal korteksimize o kadar
az erisim saglariz.

Beynimizin tamamindan bu kesinti, baskalarini nasil algiladigimizi dramatik bir
sekilde etkiler. Bizim gibi 6znel duygulari olan gercek varlklar olmaktan ziyade,
benim Gercekdisi Otekiler dedigim seye dénustirler. Dikkatimiz onlarin hatalarina,
bizden farkhhklarina, bizi nasil tehdit ettiklerine, nasil engellediklerine odaklanir. Ayni
zamanda 0z algimiz daralir ve hakl 6fkemizle 6zdeslesen, kurban olarak tanimlanan
Gergekdisi bir Kendilik haline geliriz. Dikkatimizin agikhgi bu sekilde daraldiginda,
cizginin altinda yasiyoruz, baskalariyla baglanti kuramiyor veya kendimizle
evimizdeymis gibi hissetmiyoruz.

GERCEK OLMAYAN DIGER



DC toplulugumuzdaki bir meditasyon 6grencisi olan Stefan, onlarca yildir babasiyla
Gercek Disi Otekilestirme iliskisi icinde sikisip kalmisti. Suclama zirhinin kalbini nasil
kapattiginin farkinda olmasina ragmen, kizginliginin ve éfkesinin yogunlugundan dolayi
engellendigini hissetti.

Pek cok acidan annesini 6rnek alan duyarl, sanatci bir cocuk olan Stefan, babasi
icin bir hayal kirikh@r oldugunu kucuk yaslardan beri biliyordu. Marangozlugu, sporu
ve acik havadaki her seyi seven babasi, Stefan'in atletik yetenegdinin eksikligi, kaya
tirmanisi korkusu ve aletlere olan ilgisizligiyle alay etmek icin her firsati
degerlendirdi. Stefan ilk basta babasini memnun etmenin yollarini bulmaya calisti
ama ergenlik caginda onu dislamayi 6grendi ve hatta birkag ay boyunca onunla
konusmay! bile birakti.

Dusmanlik Stefan evden ayrildiktan sonra da devam etti. Tatil toplantilarinda
babasi, yagi degistiremeyen, Patriots macina hi¢ gitmeyen, biftegi sevmeyen
ogluyla ilgili alaylar yapmak zorunda gériiniiyordu. igneler hala kan akitiyor,
Stefan'in ¢ocuklugundan beri rahatsiz olan asagilik duygusunu ve kendinden
suphe duymayi gindeme getiriyordu. Stefan ve karisinin ¢ocuklari olduktan ve
Stefan'in annesinin élmesinden sonra elestiriler bir miktar azaldiysa da, ikisi
arasindaki gergin mesafe devam etti.

Sonra, Stefan bir haftalik meditasyon inzivalarimizdan birine gelmeden
birkac ay 6nce babasi kalp krizi gecirdi. Yalniz yasiyordu ama simdi yardimli
yasam merkezine tasinmak zorunda kaldi. Artik araba kullanamiyordu ve
bagimsizligini ve evini kaybetmek onu mahvetti. Stefan kiz kardesinin
duzenlemeleri yapmasina yardim etti ama o anlayissizdi. Kiz kardesi ona
meydan okudu: “Sen gencken tam bir pislikti ama bu tarih oldu. Adam zor
zamanlar geciriyor. Onu ne zaman affedeceksin? .. O 6ldukten sonra mi?”

Ofkelenen Stefan séyle cevap verdi: “Ne kadar aclya sebep oldugunu asla
bilemeyecek. . .. O benim affedilmemi hak etmiyor."

Stefan ve babasi ¢ok ciddi bir cckmazdaydi. Her ikisi de rollerine
hapsolmustu: Tatmin etmeyen ogul; dismanca, kicumseyici baba. Her ikisi de
kendi tutkulari ve kaygilari, acilari ve guvensizlikleri olan gercek, karmasik, 6znel
varliklar yerine, birbirlerinin i¢ filmlerindeki iki boyutlu karakterler olan
Gercekdisi Otekiler'e déntismiustil. Her ikisi de Gercek Olmayan Benligin dar
sinirlarindan iliski kuruyordu.

YANSIMA: GERCEK OLMAYAN DIGER VE GERCEK OLMAYAN KENDI



Bir arkadasinizla, partnerinizle veya aile (iyenizle yakin zamanda yasanan bir catismayi akliniza
getirin. Simdi bunu ¢atismayi neyin tetikledigi de dahil olmak tizere bir film olarak izleyin ve

ardindan kareyi ylksek gerilim noktasinda dondurun.

O anlarda neye odaklaniyorsunuz? Ofkeyi, intikami, tiksintiyi
veya saygisizligi ifade eden bir yuz ifadesi mi? Bu duygulari aktaran
kelimeler mi yoksa ses tonu mu?

Onlari koétl, Gercekdisi Oteki olarak mi gériyorsunuz?

Karsilastiklari zorluklari dusindugunuzde ne olur? Kendilerini
incinmis, stresli, kaygili, yetersiz, zgun hissediyor olabilirler mi?

Onda deger verdiginiz seyleri, yani onlarin sefkatli, yardimsever, yaratici ve
ilgi cekici olabileceklerini kendinize hatirlattiginizda ne olur?

Simdi dikkatinizi kendinize kaydirin:

Bir tanigin bakis acisina gére suclandiginizda nasil gérindugunizu
dustnuyorsunuz? Sesin nasil? Vicudunuz nasil hissediyor? Kalbin? Kizgin
veya incinmis kurban rolinde misiniz? Kendini begenmis bir yargic mi?
Saldirgani mi tehdit ediyor?

Kendini bu sekilde mi seviyorsun? Gercekten sen bu musun? Kendi aciniz ve

kirllganhginiz hakkinda neyi unutuyorsunuz? lyiliginiz hakkinda, kalbiniz icin

gercekten 6nemli olan sey hakkinda neyi unutuyorsunuz?

Insanlari bilincsizce kéti, Gercek Disi Digerleri olarak algiladigimizda onlari
incitmek kolaydir. Artik onlari bizim gibi 6znel, hisseden varlklar olarak gérmuyoruz.
Ve 10. Bélim'de tartisacagim gibi, bu Gercek Disi Otekilestirme ayni zamanda irk
veya sinif, din veya siyasi gérusler ve cinsel yénelim gibi tanimlamalar nedeniyle
asagi, tehlikeli veya disman olarak gérdugimuz tim insan gruplarina baski
uygulamamizin trajik zeminidir. veya kimlik. Daha da az taninan: Gerg¢ekdisi
Otekilestirmemiz ve insan olmayan tiirlere yénelik siddet.

Iyi haber su ki gelisen beyinlerimiz farkindalik ve sefkat
kapasitesine sahip. Transtan c¢ikabilir, kendimizi ve bagkalarini
daha net goérebilir ve bagislayici bir kalp gelistirebiliriz.

Bagislamanin Tanimi



Iste size faydali bir tanim: Bagislamak, kalbinizi saran suclama ve/veya
nefretin koruyucu zirhindan kurtulmak anlamina gelir.

Bir diger hosuma giden tanim ise su: Affetmek, hi¢ kimseyi (kendiniz dahil)
kalbinizden ¢ikarmamak demektir.

Ve bir digeri: Bagislama, aci ve yaralarin acisina tam olarak var
oldugumuzda ortaya cikan sefkattir.

Ancak ¢ogu kisi icin “affetmek” kelimesi yanki uyandirmiyor ya da kafa karisikhigi
yaratiyor. E§er durum sizin icin de bdyleyse, okumaya devam ederken affetmenin
yerine "sefkat" veya "acik yurekli kabullenmeyi" kullanmaktan ¢cekinmeyin.

Affetmek zamanla gelisen bir strectir. Hem kendimde hem de baskalarinda,
affetmenin ¢cogunlukla baskasinin nezaketine maruz kaldiktan sonra mimkun
hale geldigini fark ettim. Bunu disindigtimde mantikli geliyor. Bize sefkatle
davranildiginda, bu sicaklik ve baglanti sunumu korkumuzu azaltir, reddedilmeye
karsi duyarhligimizi azaltir, yaralarimizi hafifletir ve suclama zirhinin hemen
altinda yatan kayip duygularini kabul etmemize yardimci olur. Yuregimiz
yumusamaya, gorus acimiz genislemeye baslar. Bir baskasinin nasil aci ¢ektigini
daha net gorebiliriz.

Ama baska birinin kalbimizin kilidini agmasini beklemek zorunda degiliz.
Bagislama, zirhimizin altina bakmak ve buldugumuz seye 6z sefkat getirmek icin
Sorusturmayi kullandigimizda, RAIN uygulamasi yoluyla ortaya cikabilir. Bu da
kalplerimizi yumusatir ve sefkatimizi baskalarina da yaymamizi saglar.

Cogu insan i¢in, bagkalarini su¢lamaktan ice donuk bir varliga gecis kolay
degildir. Kendimizi duygusal gergeklige agmak, acimizi, korkumuzu ve kaybimizi
kabul etmek cesaret ister. Yazar Anne Lamott'un bir zamanlar bilinmeyen bir
kaynaktan alinti yaparak yazdigi gibi, "Affetmek, farkl bir gegmise sahip olma
umudundan vazge¢mektir." Bu kadar siki tuttugumuz korumayi bir kenara
birakarak buyuk bir risk aliyoruz ve olana - nazikce ve sefkatle - EVET diyoruz.

DUSUNME: NEDEN SUCLAMAYA BU KADAR SIKISIYORUZ?

Lditfen sik sik 6fke duydugunuz ve sugladiginiz birini akliniza getirin. Sonra kendinize
su soruyu sorun: "Eger bu Kisiyi kotd ya da yanlis olarak yargilamayi birakirsam,
hangi aci verici duyguyu hissetmek zorunda kalirrm?"



Bu dusunceyi atolyelerde tanittigimda, genellikle insanlardan hissettikleri seyi
aciklayan bir kelimeyi veya ifadeyi yuksek sesle sdylemelerini isterim. Eller havaya
kalkiyor ve herkes su¢lama zirhinin altinda yatan korkulari ve kirilganliklari paylasiyor.
Asagidakilerden herhangi biri size uyuyor mu?

® Gugsuz, kontrolden ¢ikmis Korkuyorlar, beni

® incitmeye devam edecekler

e EQer onlar hatali degilse o zaman hatali olan
e benim.

® Aciverici bir kaybi kabullenmenin

® sorumlulugunu almak zorunda kalirdim

® Keder

® Hayatin adil olmadigini kabul etmek

® zorunda kalirdim

®  Givenli degil

Affetmek zordur ¢linku icimizdeki kirilganhktan kaginmak icin neredeyse her seyi yapariz.
Ayni zamanda zordur ¢unki ¢ogu zaman affetmenin zararli davranislari mazur gérmek
anlamina geldiginden korkariz: “Beni incittin ama sorun degil. Seni affediyorum, bu ytzden
herhangi bir sorumluluk almana gerek yok.” Bagislamak, kalbimizi 6zgurlestirmek ve
dunyamizi iyilestirmek icin ¢cok merkezi bir 6neme sahip oldugundan, 6grencilerin kafa

karistirici buldugu diger bazi noktalar1 da belirtmek isterim.

AFFETMEYLE ILGILI YANLIS ANLASMALAR

Affetmek, Ofkemizi, Korkumuzu, Kirginligimizi veya Kederimizi Inkar Etmemiz veya Bastirmamiz

gerektigi anlamina gelmez

Bedenimiz, kalbimiz ve zihnimiz, incindigimizi hissettigimizde dogal olarak
savunma amacli kasilir ve bu kasiimanin zekasi vardir. Ofkenin ve suclamanin
mesajl sudur: “Tehdit ediliyorum; Saghgimin éndnde bir engel var.” Bagislamaya
yonelmeden 6nce kendimizi her turlt yakin tehlikeden korumamiz gerekir. Ayrica
kabullenme ve sefkat géstermemiz gerekiyor



Yasadigimiz her duygunun varligi. Nefret ya da 6fke gibi bir duyguyu
gormezden gelerek ya da uzaklastirarak atlatmak benim erken affetme
dedigim duruma yol acabilir; Affettigimizi varsayabiliriz ama aslinda
ilgimize ihtiya¢ duyan duygulardan kopmusuzdur.

Istismar veya baska tiirlii travma yasadiysak, 6fke mesajina saygi duymak
ve iyilesmek icin guvenli bir alan bulmak i¢in ihtiyacimiz olan zamani ayirmak
6zellikle 6nemlidir. Bir faili affedebilecedimiz ve "affetmemiz gerektigi" fikri
utang ve basarisizligi gindeme getirebilir ve dogal iyilesme strecinden
saptirabilir. Bir bagkasi icin sefkate erismeye calismak yerine, tim dikkatimizin
bize etkililik ve gug hissi veren seye odaklanmasi gerekir. Bu, 6fkemizi
hissetmek, korunma ihtiyacini onurlandirmak ve kendimize sefkat ve 6zen
gostermek anlamina gelir. Travmayi gerceklestiren kisiyi yeniden
tetiklenmeden diistinebilecek kadar iyilestigimizde, onu Gercek Oteki olarak
kalbimize dahil etmeye baslayabiliriz.

Affetmek, Zararli Davranislara goz yummak degildir; ne de Pasiflik veya

Hareketsizlik Anlamina Gelmez

Affettigimizde hicbir sekilde “Yaptigin sey yolunda” demiyoruz ya da davranisin devam
etmesine izin verecegiz. Bir arkadasimiz guvenimize ihanet ederse affedebilir ve ayrica
Ozel hissettiren seyleri artik paylasmayarak yeni sinirlar yaratabiliriz. Eski partnerimizin
duygusal istismarini affedebilir ve onunla bir daha asla yalniz kalmamayi segebiliriz. Bir
terapisti veya 6gretmeni etik olmayan veya zararl davranislardan dolayi affedebilir ve
ayrica risk altinda olabilecek diger kisilerin yani sira ilgili yetkilileri de bilgilendirebiliriz.

Ofkenin enerijisi bizi harekete gecirse de uzun vadede bizi ayakta tutamaz.
Sosyal aktivizme derin bir baglilikla el ele gitmek icin bagislanmaya ihtiyacimiz
var. Dunyamizin ekosistemini yok etmekten sorumlu olan politikacilari
affedebilir ve kendimizi degerlerimizi yansitan hareketleri ve liderleri
desteklemeye adayabiliriz. Dislanmig insanlara ydnelik baskiyi strdurenlere
yonelik nefreti veya suclamayi serbest birakabilir ve kendimizi 6nyargiyi
azaltmaya ve zarar gorenler icin adalet ve tazminat aramaya adayabiliriz.

Affetmek Kendi Basimiza Yapmak Zorunda Degildir



Ozellikle travmatik yaralanma yasadiysak siklikla destege ihtiyac duyariz. Travma
terapisini secebilir, bir sifaci veya manevi danismanla ¢ahlisabilir veya
guvendigimiz arkadaslarimizla paylasabiliriz. Bir grubun tamami travma
gecirdiginde (6rnegin kilise bombalamasinda, silahli saldirida veya savasta
arkadaslarini ve ailesini kaybedenler), yardim genellikle korku ve kederin kolektif
olarak paylasiimasi, ritteller ve dualar araciligiyla gelir. ve daha buyuk bir seye,
benzer ruhlarin birligine ait olmanin guclu ve iyilestirici deneyimi araciligiyla.

Affetmek Nadiren Tek Seferlik veya Hizli Bir Sdrectir

Hem derin ihlallere hem de kiguk sikayetlere yanit olarak bagislayici bir kalp gelistirmek,
yasam boyu surecek bir surectir. Fiziksel iyilesme gibi bunun da kendi organik zamanlamasi
vardir ve aceleye getirilemez. Ozellikle derin yaralarimiz oldugunda iyilesme agsamalar
halinde gerceklesir: Cogunlukla 6fke, korku, utang ve kederin ortaya ¢ikan katmanlarina
dikkatli bir sekilde dikkat etmemiz gerekir.

Bircok insan icin suclama ve kirginlik en yakin ve en dnemli iliskilerimizde
en guclu olanidir. Bu, surekli olarak yeniden tetiklenebilecegimiz anlamina
gelir. Partnerinizin yargilayici goérindugu her seferde, korkmus, o6fkeli, zirhli
bir benlige burdndugunuzu fark edebilirsiniz. Zirhinizin altindaki aciyla
baglanti kurmak, kendinizi beslemek ve 6fkeyi birakmak icin bircok turdan
ge¢cmeniz gerekebilir. Bunu yaptikca, her turun yaralarinizi iyilestirmeye
yardimci oldugunu géreceksiniz; her tur sizi guglendirir; Her tur size kim
oldugunuza dair daha genis bir fikir verir ve bagkalarini kalbinizden
cikarmadan yasamanizi daha mumkauan kilar.

BAGISLAMANIN UC ASAMASI

Bagislamayi 6gretirken siureci ¢ asamaya gore tanimlamanin faydali
oldugunu dusunuyorum. RAIN gibi bunlar da degismez degildir ancak
yararh bir harita saglarlar.

BAGISLAMANIN UC ASAMASI

Affetmeye niyetliyim



RAIN ile U déndiisti yapmak
Kalbimize Gercek Bir Oteki katmak
Kendi uygulamalarimda, suclama transina yakalandigimi fark ettigimde, kendime
suclamadan uyanmanin bu U¢ asamasinda bana rehberlik edecek U¢ soru soruyorum:

e Builiskideki en derin niyetim nedir? Bu bana uyanik, acik bir kalbe,
bagislayici bir kalbe olan 6zlemimi hatirlatiyor.
e Icimde hissetmek istemedigim (veya kacmak istemedigim) sey nedir? Bu, dikkatimi diger
kisiden, suclama zirhim altindaki savunmasizliga kaydirarak U déntstnd mamkun kiliyor.

e Bu kisi hakkinda gercekten dogru olan nedir? Nasil zorlaniyor olabilirler? Onlar i¢in
en 6nemli olan sey nedir? Bu, o kisinin insanhgini, acilarini ve iyiligini hatirlamama
yardimci oluyor.

Bagislamanin 1. Asamasi: Affetmeye Niyet Etmek

SpiritUel bir yolda olduklarini hisseden pek ¢ok 6grenci taniyorum.melibagislayici
ol. Ofke ve suclamayi ruhsal gelisimlerine yénelik utanc verici yorumlar olarak
goruyorlar. Ancak affetmek ego-benligin dikte edebilecegi bir sey degildir.
Aslinda kendini yargilama veya utang, affetmeyi daha da zorlastirir.

Bagislamayi dileyemezsin ama istekli olabilirsin.Bu dnemli bir anlayistir.
Egonuzun 6tesinde, kalbinizin 6zgur olmasi i¢in suclayici degil kapsayici olmasi
gerektigini bilen bir bilgelik vardir. Buradan, 6fkeye ve suclamaya tutunursaniz
gercekten mutlu olamayacaginizi veya sevgi dolu hissedemeyeceginizi anlarsiniz.
Zen 6gretmeni Charlotte Joko Beck'in yazdigi gibi, "Bagislama konusundaki
yetersizligimiz, dogrudan yasamimizda nese hissedemememizle ilgilidir."

icsel bilgeligin bu yeri, affetmeye yonelik derin niyeti dogurur. Bunu,
kalbinizin rahatlayip acilabilmesi, korkusuz, bagislayici bir kalbin
6zgurlugunu deneyimleyebilmeniz icin yumusak bir umut veya dua olarak
hissedebilirsiniz. Bu affetme niyeti gercek bir gu¢ tasir. Niyetinizin veya
duanizin samimi ve derin oldugu anlarda sifaya ve dénusume acik
olursunuz. Sadece affetme niyetine sahip olmak, tim affetme surecinin
ortaya ¢itkmasinin kapisini acar.

YANSIMA: affetmeye niyet etmek



Okurken, suclayarak veya kirginlikla uzaklastirdiginiz bir kisiyi dustindintz
muU? Su¢lama transinin sizi nasil kticik ve kati tuttugunu hissedebiliyor
musunuz? Hem kendi altinini, hem de onlarinkini nasil unutuyorsun?
Gelecekteki benliginizi - icinizdeki en bilge, en sevgi dolu yerinizi - arayabilir
ve bir an icin bu kisiyi iceren kalp alanina sahip olmanin nasil bir sey olacagini
hayal edebilirsiniz. MUmkudn olan 6zgurlugu hissedebiliyor musunuz?

Simdi bu kisiyi akliniza getirin ve zihinsel olarak sunu fisildayin: "Niyetim
seni affetmek, [kisiye ismiyle hitap etmek]." Bazi kisimlariniz hala hazir
olmasa bile niyetinizin samimiyetini hissedebiliyor musunuz? RAIN'in
farkindaligi ve sefkatiyle kalbinizin giderek daha kapsayici, bagislayici ve
6zgur olacagina guvenin.

Bagislamanin 2. Asamasi: RAIN ile U Déndst Yapmak

Bagislama niyetimiz bizi RAIN'in derin isini yapmaya motive eder. Niyetimizi
belirledikten sonra transa girdigimizi daha kolay anlariz. Daha sonra
duraklamayi secebilir ve deneyimin daha tam olarak farkindaliga gelmesine
izin verebiliriz.

U déniisu yaptigimizda aktif olarak affetme yoluna adim atiyoruz. icimizdeki
kiriflganhigi dogrudan arastirabilmek igin dikkatimizi disa dénuk suclama
dusuncelerinden uzaklastiririz. Suglama zirhi altinda yasayan acilarla ve
korkularla gercekten burada yizlesiriz. lyilesme burada basliyor: RAIN'in son
adimi olan Besleme ile icimizdeki ilgiye en cok ihtiya¢ duyan kisimlara sefkatli bir
varlik kazandiriyoruz. Bu, koruyucu zirhi ¢6zer ve kalbimizi rahatlatmaya,
rahatlatmaya ve agmaya yardimci olur.

RAIN'in ve U donUsunin onun i¢in nasil ¢alistigini géstermek icin Stefan'a

donecegim. Stefan bahar tatilimize kaydoldugunda babasina olan 6fkesinden
biraz kurtulacagini umuyordu. Kiz kardesinin meydan okumasi ¢itayi yukseltmisti.
Ve meditasyonlari kendi acisini nasil yarattigini ortaya ¢ikariyordu. “Orada oturup
onun ne kadar kétlu olduguna dair tim bu filmleri izliyorum ve kendimi
delirtiyorum. Sonra kendime sunu soyliyorum: 'Bunu hisseden benim. .. o
sadece hayatini yasiyor.” Stefan'in affetme niyeti giderek daha bilingli ve gtclu
hale geliyordu.

Ancak inzivanin ilk birka¢ gununde, kendi deyimiyle zihni "alevleri kdruklemeye
kararl" gériniyordu. Uclincti giinde bulustugumuzda bana "Onunla ilgili her
dusunce 6fkeyi beraberinde getiriyor" dedi. "O kigumseyici bakisi géruyorum.



ve sanki kontrol hala ondaymis gibi. . . beni perisan ediyor." Uzun bir aradan sonra
devam etti: “Ama yine de o, lUks bir apartman dairesinde ayaklarini siruyerek dolasan
yasl bir adam. Affedici olmak istiyorum; kiz kardesim hakli. Ama hala ¢ok heyecanliyim.”

"Hissettiklerin cok dogal" dedim. “Genellikle 6fkemizi birakip kalplerimizi
acmaya karar veremeyiz, 6zellikle de derin bir yaramiz oldugunda. Gercekten
affetmek istiyorsaniz, baslangi¢c noktasi tum dikkatinizi gercekte ne
hissettiginize vermenizdir. . . ve bunu RAIN ile yapabiliriz.”

Stefan'in suglayici dusuincelerini fark etmesi ve buna izin vermesi oldukca
kolaydi, bu yuzden onu U dénusu yapmaya ve arastirmaya davet ettim.

“Zihinsel su¢lama hikayelerinin disina ¢ikarsaniz 6fkeyi bedeninizde nerede
hissedersiniz?” Diye sordum.

Birkac dakika sonra "Tam burada" diye yanit verdi ve iki elini tst
uste koyarak gogsunun ortasina koydu.

Ben de séyle dedim: “Ofke duygusunun nasil olduguna dikkat edin ve onlarin olduklari
kadar gu¢lu olmalarina izin verin. Eger dikkatinizi orada tutmaniza yardimci olacaksa, ellerinizi
olduklari yerde birakabilirsiniz.”

Basini salladi ve kaslari ¢atildi, cenesi kasildi. Sonra birka¢ dakika
sonra i¢ini ¢ekti, ellerini indirdi ve sandalyesine yigiimis gibi gérundu.
Ona ne bildigini sordum.

“Ofke yogunlasti ve sonra bir nevi ¢oktii. Kendimi sénmdis, maglup
hissediyorum. . .” Bir sUre sessiz kaldi, sonra yumusak bir sesle ekledi: "Ben bir hayal
kirikhigrydim. Onun bana saygi duymasini saglayacak kadar erkek degildim.”

Stefan'i yeterince erkek olmadigina inandigi sirada vicudunda neler oldugunu
hissederek Arastirmaya devam etmesi konusunda cesaretlendirdim.

“Yara var. Bu benim genc tarafim. .. gégsumde. ..
utaniyor, yalniz, aghyor. . . ama sessizce."

"Konusabilseydi ne derdi?"

"Beni goren, beni seven, beni oglu olarak isteyen bir babam asla
olmayacak. 'Stefan bu sdézleri yuksek sesle sdylerken yuzinu ellerinin arasina
aldi ve aglamaya basladi. Bu onun 6fkesinin ve suclamasinin érttagu aciydi,
kaybin derin acisiydi.

Biraz bekledim ve o sustugunda nazikce sordu: "Su anda o parc¢anin
senden en ¢ok neye ihtiyaci var?"

"Burada oldugumu ve umursadigimi bilmek." Stefan'i bu mesaji zihinsel olarak birkag
kez, ictenlikle, gercekten anlamli bir sekilde géndererek kendisinin o geng kismini
beslemeye davet ettim.



Ellerini tekrar caprazladi, g6gsunun uzerine koydu ve tamamen hareketsiz kaldi.
Birka¢ dakika sonra goézlerini acti ve soyle dedi: “Tesekkilr ederim, bir seyler biraz dizeldi;
daha fazla alan ve kolaylik var.”

Stefan'l U dénusu icin ihtiya¢c duydugu tim zamani ayirmaya tesvik ettim.
Daha sonra inzivada meditasyon yapan 6grencilere baktigimda, Stefan'i sik sik
iki elini gégsunde caprazlamis halde gérddm. Ardindan, son grup
toplantimizda Stefan ayaga kalkti ve inzivadan ¢ikarimlarini paylasti:
"Baskasini suclayarak kendimi kurban yapabilirim ya da kendimi iyilestirip
guclendirebilirim." Bir an elini gégsune koydu ve ekledi: "Bu bir se¢im."

Kurbanliktan kaynaklanan kimlik degisimi, After the RAIN'de deneyimlenen bir
hediyedir. Yillar énce izledigim bir filmden bir ciimle sik sik aklima gelir: "Intikam,
kederin tembel bir seklidir." Bunu baskalariyla paylastigimda anliyorlar. Baskalarini
suc¢lamak, acilarimizin, korkularimizin ve kayiplarimizin gergekligiyle yuzlesmekten
daha kolaydir. Ancak ancak YAGMUR'un U déniisiinii yapip i¢ yasamimiza iyilestirici
bir dikkat getirdigimizde tum gucumuze, bilgeligimize ve sefkatimize erisebiliriz. U
dénusu magduriyeti ortadan kaldirir ve Gercekdisi Oteki'nin maskesinin étesini
gérmemizi saglar. Bu da sefkatimizi giderek genisleyen ¢evrelere yaymamizi saglar.

Bagislamanin 3. Asamasi: Ger¢cek Bir Digerini Kalbimize Dahil Etmek

Ormanda yurudugunudzua ve bir agacin yaninda oturan bir kdpek gérduginuzu hayal edin.
Onu selamlamak i¢in yanina gidiyorsun ve aniden sivri disleriyle tGzerinize atliyor. Kizgin ve
korkmus bir halde geri atlarsin. Daha sonra patilerinden birinin tuzaga yakalandigini fark
ediyorsunuz. Tum ruh haliniz degisiyor ve artik endiseyle doluyorsunuz.

Yine de ¢ok fazla yaklagmayabilirsiniz; tehlikeli. Ama kalbiniz aktif olarak bu képege
yardim etmek istiyor.

Su¢lamadan umursamaya gegis, kdpegin saldirganliginin kirilganlik ve acidan
kaynaklandigini anladiginiz anda gerceklesir. Bu hepimiz i¢in gecerlidir: Incitici
davranislarda bulundugumuzda bunun nedeni, bir tir aci verici tuzaga yakalanmis
olmamizdir.

Akliniza size zarar veren birini getirebilirsiniz. Yaralarin ve korkularin arasinda
nasil sikisip kaldigini gérebiliyor musun? Oprah Winfrey cocukluk travmasiyla ilgili
bir program yaptiginda, erken yastaki yaralarin siddet iceren davranislarin
habercisi haline geldiginden bahsetmisti. Kisinin suclamak yerine su 6nemli soruyu
sormasi gerektigini sdyledi: "Ne oldu?" Ge¢misten gelen ne aci



Bu davranisa mi sebep oldunuz? icinde New York TimesRéportajda rapci Jay-Z bunu su
sekilde ifade etti: “Ah, cocukken zorbahga ugradin, o yuzden bana zorbalik yapmaya
calistyorsun. Anladim.' Ve bunu anladigimda, buna 6fkeyle tepki vermek yerine daha
yumusak bir inis saglayabilirim ve belki 'Ah, dostum, iyi misin?"

Dismanlarimizin gizli tarihini okuyabilseydik, her birinin hayatinda
her tdrld dismanligi ortadan kaldiracak kadar diziintd ve aci

bulabilirdik.
HENRY WADSWORTH LONGFELLOW

Eger bizi yaraladilarsa zorbanin savunmasizligini géremeyiz.
Ancak kendimize dikkat ettigimizde bu gizli aciy1 gorebiliriz.

inzivadan sonra Stefan'i gérdiigiimde babasi hakkinda farkli konusuyordu. “Onu
aksam yemegine davet ettik, sandalyesinde kamburlagmisti, yoruldugu belliydi ve
oglum soyle dedi: 'Hey Buyukbaba, masa tenisi oynamaya ne dersin?' Babam hemen
ayaga kalkti ve izledigi bir program hakkinda geri dénmesi gereken bir seyler
uydurdu. Savunmasizlik géstermekten nefret ediyordu.

Stefan, babasinin gururu ve gui¢suzliginden etkilendi ve "bacaginin tuzaga
dustigunu" gérmek Stefan'in yumusamasini ve kalbini agmasini sagladi. Gevsemeye
basladi ve babasi da ayni sekilde karsilik verdi. ikili birlikte bir Netflix dizisi izledi, kimin
en iyi patlamis misirt yaptigini gérmek icin yarismalar duzenledi ve hafta boyunca favori
takimlar (Patriots vs Steelers) hakkinda mesaj atti.

Alti ay sonra babasi daha da ciddi bir kalp krizi daha gecirdi. Bir
aksam hastanede Stefan haberleri yluksek sesle okurken babasi elini
uzattl. . . durma sinyali. Sonra Stefan duymayi hi¢ beklemedigi s6zleri
duydu: "Senin i¢cin dogru baba olmadigimi biliyorum ama seni her
zaman ne kadar sevdigimi bildigini sanmiyorum." Babasinin gdzleri
Islakti ve ikisi bir stre birbirlerine baktilar. Bunlar Stefan'in, birkag ay
sonra babasinin vefatindan ¢ok sonra bile her zaman hatirlayacagi
anlardi.

Stefan bunu benimle paylastiginda sdyle dedi: “Biliyor musun Tara, sanirim onun
bunu sdylemesini saglayan sey benim tarafimdan affedildigini hissetmesiydi; yeterince
guvenliydi.”

Bu hikayeyi, eger birini affederseniz, onun duzelecegine dair bir s6z olarak
paylasmiyorum. Ama gercek su ki, acik kalbimizin enerjisi bagkalarini derin sekillerde
etkiler; bazilari gérulur, bazilari gérilmez. Ve ayni zamanda bizi 6zgurlestiriyor.



BAGISLAMA HEDIYESI

Affetmek de bagislamak da radikal sefkatin saf ifadeleridir. ikisi de bizi
gelistiriyor. Bagislamaya basladigimizda, kendi acik yurekliligimizle yeniden
baglanti kurariz. Affedildigimizi hissettigimizde ait oldugumuza ve temel
iyiligimize guvenebiliriz. Nefes almak ve nefes vermek gibi, vermek ve almak da
birbiriyle iliskilidir: Her ikisi de altinlari hatirlamamizi ve ondan yasamamizi
saglar.

Yazar Scott McClanahan, ailesiyle cirkin bir kavga ettikten sonra evi terk
eden bir adamdan bahsediyor. Uzun yillar uzak kaldi, bir kismini hapiste
gecirdi. Serbest birakildiktan birkag ay sonra ailesine eve gelecegini ve
tarihi bildirecegini sdyleyen bir mektup yazdi. E§er onu gérmek istiyorlarsa
ve olanlardan ve basina gelenlerden utanmiyorlarsa, camasir ipinin Uzerine
bir battaniye koymalari gerektigini sdyledi. Belirlenen gunde trenden
indiginde kaygilanmaya basladi ve kendisini gérmek isteyeceklerine dair
aci verici supheler duymaya basladi. Eve yaklastik¢a ve konusulan korkung
sozleri hatirladik¢a supheleri daha da israrci hale geldi. Agagta bir
battaniye gérdugunde geri donmek Uzereydi. Sonra baska birini gérdu. Ve
ev gorus alanina girdiginde camasir ipinin battaniyelerle, avlunun
battaniyelerle, catinin battaniyelerle kapli oldugunu goérdu. Ailesi orada
duruyordu ve onu iceride karsiladilar.

Birbirimizin kalplerine dahil olmayi arzuluyoruz. Ve geri durmadan
baskalarini sevmeyi 6zlUyoruz. Kendimizi bagislama battaniyelerini sermeye
adamaktan, uzaklastirdigimiz kisilerin onlari eve davet ettigimizi hissetmelerine
izin vermekten daha guzel ne olabilir?

UYGULAMA: BAGISLAMA YAGMURU

Baskalarini affetmenin iki temel asamasi vardir: Birincisi, sucun altindaki yarayi
iyilestirmeye yonelik icsel bir siiregtir, ikincisi ise olaya karisan diger kisiye
sefkatli bir ilgi géstermektir. Litfen asagidaki ilk bélimd "bagimsiz" bir
meditasyon olarak dustindin ve 6z sefkat konusunda iyice yerlestiginizi
hissetmek icin bunu gerektigi kadar (gtnler, aylar, yillar) uygulayin. Daha sonra
hazir oldugunuzda her ikisini de sirayla uygulayin.



Rahat bir sekilde oturun, goézlerinizi kapatin ve dinginlige girin. Birka¢ tam
nefes alin ve her nefes verisinizde, farkinda oldugunuz tim gerilimi serbest
birakin. Kendinizi ve tum varliklari kapsayan bagislayici bir kalp gelistirme
niyetiniz Gzerinde dusunerek baslayin.

BOLUM I: Sucun Altindaki Yaralara YAGMUR

Hayatinizi tarayin ve birine karsi nerede affetmez oldugunuzu ve 6fke ve/veya
suc¢lamaya yakalanmis olabilecegdinizi hissedin. Bu duygulara neden olan seyleri
(veya olmakta olan seyleri) kendinize hatirlatin. Kendinize su soruyu
sorabilirsiniz: “Bunun en kétl yani nedir? Beni en ¢ok Uzen sey ne?”

“Bu kisi hakkinda neye inaniyorum? Benimle nasil iliski kurduklari
konusunda neye inaniyorum?

Tanimak:Bu kisiyi akliniza getirirken hangi duygu ve dusuncelerin
baskin oldugunu zihinsel olarak not edin.

Izin vermek:Durun ve bu deneyimin, herhangi bir yargilama veya herhangi bir sey yapma cabasi olmadan,
oldugu gibi burada olmasina izin verin.

Arastirmak.:Simdi diger kisinin dusuncelerini bir kenara birakarak ve
tum dikkatinizi icinizde olup bitenlere vererek U donusu yapin.

e Kisi hakkindaki dzguin duygu ve dustncelerinizin kendilerini nasil
ifade ettigini kesfedin.vicudunuzdaki duygularBu duygqular
nerede en guclu? Nasillar? En ¢ok sikinti ceken yaniniza tamamen
girmek ve onu hissetmek icin zaman ayirin.

e Bu aci veren kisma sunu sorabilirsiniz: “Seninle nasil olmami
istiyorsun? En ¢cok neye ihtiyacin var? Kabul mu? Koruma?
Anliyor musun? Affetmek mi? Merhamet? Agk?"

Beslemek:En bilge, en sevgi dolu benliginizi (gelecekteki benliginizi, uyanmis
kalbinizi) cagirin. Gelecekteki benliginizi dinleyip yanit verebildiginizi hayal edin: En
cok ihtiya¢ duyulan seyi nasil sunabilirsiniz? Yarali bélgenin ihtiyaci olani almasini
saglayacak bir dokunus (elinizin kalbinize degmesi gibi), bir mesaj veya bir gérintu
var mi?



Yetistirmeyi bu bélume getirmek ve bu parcanin sunulan sefkati nasil
deneyimledigini hissetmek icin biraz zaman ayirin (otuz saniye).

(Not: Kendi uyanmis kalbinize erismek zorsa, i¢ parcanizi beslemeye
yardimci olmasi i¢in hangi sevgi kaynagina (bir arkadas veya aile tyesi, bir tanri,
kopeginiz) en ulasilabilir geliyorsa onu arayabilirsiniz.)

Yagmurdan sonra:csel Beslenmeyi sunarken ve alirken kim
oldugunuzun farkina varin ve dinlenin.

BOLUM II: Baskasina Bagislama YAGMURU

1. bélimu tamamladiktan sonra dikkatinizi diger kisiye verin. O kisiyi,
geleceginizin farkindaligiyla izlediginizi, ona en bilge, en sefkatli
kalbinizle tanikhk ettiginizi hissedin. (Deneyebilir ve bu yansimayi on
ila on bes yil sonra yapacaginizi hayal edebilirsiniz.)

TanimakXKarsinizdaki kisi hakkinda gézlemlediginiz her seyi zihinsel olarak not edin. Izin
vermek:Duraklatin ve kisinin bu deneyiminin oldugu gibi orada olmasina izin verin.

Arastirmak:Kendinize sunu sorabilirsiniz: “Bu kisiyi aci cekmeye
itebilecek hassasiyet (korkular, incinmeler, karsilanmayan ihtiyaclar)
nedir? Bu adamin ayagi nasil tuzaga dagmus?”

Beslemek:Asagidaki ifadelerle veya kendi sefkatli s6zlerinizle ve/veya gorsel
imgelerinizle bagislama sunun: Zihinsel olarak kisinin adini fisildayin ve sunu
soyleyin: "Neden oldugunuz zarari géruyorum ve hissediyorum ve sizi simdi
affediyorum." Veya henlz affetmeye hazir degilseniz, "Neden oldugunuz zarari
goruyorum ve hissediyorum ve niyetim sizi affetmek." Birka¢ kez tekrarlayin.

Bu kisiyi bagislayici bir kalbe dahil edebildiginizi hissediyorsaniz, bu
kisinin ¢ektigi acinin iyilesmesi icin hangi sefkatli dilek yankilaniyorsa,
bagislama ifadelerini takip edebilirsiniz.

Yagmurdan sonra:Ortaya ¢ikan kalp alaninin kalitesine dikkat edin ve onun oldugu
kadar genis ve kapsayici olmasina izin verin. “Bagislayici bir kalbin icinde dinlenirken ben
kimim?” diye sorabilirsiniz.

Bagislama uygulamalarinda meditasyonu ne kadar iyi veya tam olarak
yapabildigimiz konusunda kendimizi yargilamak yaygindir. Tasidiginiz tim yargilari
birakin ve kalbinizi agma ve 6zgurlestirme niyetinizin samimiyetini onurlandirin. Benlik
ve Oteki hakkindaki tum fikirleri serbest birakarak meditasyonu sonlandirin. Basitce



sefkatli farkindalik deneyiminde dinlenin. Bir dusunce ya da duygu ortaya cikarsa, bu
yasayan ve 6lmekte olan dinyanin tamamini bagislayici bir kalbin genis alanina dahil etme
kapasitesini hissedin.

SORULAR VE CEVAPLAR

Esim neredeyse her giin ona saldiran éfkeli, narsist bir anneyle biiyddi. Simdi aynisini
geng kizlarimiza da yapiyor. Bu davranisinin arkasinda muhtemelen aci dolu ge¢cmisinin
oldugunu anliyorum. Ama o artik bir yetiskin. Sebep oldugu zararin sorumlulugunu
almasi gerekmez mi?

Zarar verdigimizde gercek iyilesme, davraniglarimizin
sorumlulugunu almayi, mamkun oldugunda af dilemeyi ve
duzeltmeleri gerektirir. Sebep oldugumuz aciyi durustce kabul
edebilmek aslinda bizi gtc¢lendiriyor ve kendini su¢lamayi azaltiyor.
Ancak ge¢misimizden gelen yaralar bizi kendimize ve baskalarina zarar
vermeye itebildigi gibi davranislarimizi degistirmemizi de zorlastirir. Cocuklukta
uzun sureli duygusal istismarin, tamamen sorumlu bir yetiskin olmak icin hayati
6nem tasiyan yurutucu islevler, 6z duzenleme, farkindalk ve empati gibi
kapasitelerin gelisimini baltaladigi bilinmektedir. Partneriniz gibi biri i¢in, zarar
verdigini kabul etmek tehlikeli gelebilir, bu da dayanilmaz utancg ve reddedilme
korkusu duygularinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Bu durumla mucadele ederken “-meli” kelimesini bir bayrak gibi
dustnmeniz faydali olabilir. Size, ne kadar mantikli ve makul olursa olsun, iyi
veya dogru davranis hakkindaki inanglarinizin, partnerinizin su andaki
durumuyla celistigini sdyler. Ve en énemlisi,Birisi tedavi edilmemis
yaralardan hareket ediyorsa suclamanin faydasi olmaz. Suclama
cezalandirir: "Bende bir sorun var" seklindeki temel yarayi gug¢lendirir.
Partnerinizle de deneyimlemis olabileceginiz gibi, bu ayni zamanda
savunmaya ve/veya inkara da yol acar. Olumlu degisime hizmet etmek
yerine, incitici davranisin devam etmesine neden olur.

Elbette partnerinizin kizlariniza zarar vermeye devam edemeyecegini
acikca ifade etmeli ve onlari koruyacak sinirlar yaratmalisiniz. Ortak ebeveyn
olarak bu ¢cok dnemlidir; aksi takdirde zararl davranislara izin vermis
olursunuz. Ancak suclamak yerine 6nemseyerek iletisim kurarak degisimin
yolunu aramak mumkun. Tipki ¢ocuklarda oldugu gibi yetiskinlerin de igindeki
yarall cocugun buyumesi ve degismesi icin beslenmeye ihtiyaci vardir.




Hi¢ kimsenin evrimlestigini ve "zorunluluklara", 6fkeye veya suclamaya tepki olarak
incitici davranmayi biraktigini gérmedim. Tum arastirmalar, gercek iyilesme ve
doénusum i¢in cezanin ise yaramadigini, ancak bakim ve rehabilitasyonun ise
yaradigini gosteriyor.

Ancak "yapmaliyim" ve partnerinize karsi suclamadan sefkate gecis,
ancak icinizdeki, olduk¢a dogal olarak, kendinizi gu¢suz, kizgin, kirgin,
kendini begenmis, incinmis ve korkmus hisseden kisimlariniza iyi
bakmaniz durumunda mumkundur. Kendiniz, partneriniz ve ¢cocuklariniz
icin en yuksek benliginizi yasamaya cagriliyorsunuz. Hem siz hem de
partneriniz muttefik olmaya ve birlikte dondsum ve iyilesmeye dogru
ilerlerken iletisim icin guvenli, sefkatli bir alan yaratmak i¢in bir terapistin
yardimina ihtiyaciniz olabilir.

Bazi insanlar insanlarin ellerinden gelenin en iyisini yaptigina inaniyor. Bunun dogru oldugunu diisiiniyor musun?

Kendi hayatinizi gézden gecirirseniz, insanlarla varlik ve ilgiyle iliski
kurdugunuz zamanlari, diger zamanlarda ise mesgul, tepkisel, hatta incitici
oldugunuzu goérirsindz. Ancak belirli bir duruma odaklanirsaniz derinden
pismanlik duyarsiniz ve “Beni daha duyarl, nazik, kabullenici, farkinda olmaktan
alikoyan ne oldu?” diye sorarsiniz. . . ?” Muhtemelen dikkatiniz daralmis haldeyken
trans halinde (sinirin altinda) oldugunuzu fark edeceksiniz. Dusunceleriniz ve
davranislariniz, derinlere kok salmis dikkat daginikh@r aliskanliklari, kaygi ya da
tiksinme gibi duygular ya da zevk alma ya da sikintidan kurtulma arzulari
tarafindan yonlendiriliyordu. Hayatta kalma beyniniz sorumluydu ve daha yakin
zamanda gelisen prefrontal korteksinizden koptunuz. Beyniniz elinden gelenin en
iyisini yapiyordu, ilkel basa ¢ikma stratejilerini kullaniyor ve karsilanmayan
ihtiyaclar karsilamaya calisiyordu.

RAIN'in farkindaligi ve sefkati batinlesmis bir beyni gelistirir. Bu, duygusal
olarak tetiklendigimizde bile, tam bir limbik kagirmaya maruz kalmak yerine, olup
bitenler hakkinda bir miktar farkindaliga sahip oldugumuz ve i¢ kaynaklarimiza
daha fazla erisim sagladigimiz anlamina gelir. Tam potansiyelimizle, gercek "en
iyimizle" yasamak icin daha fazla secenegimiz var.

Kizmak ve partnerimi beni incittigi icin su¢clamak onun dikkatini cekmenin tek yoludur.
Benim igin onu affetmek tacizle yasamak anlamina gelir.

Ofke, suclama ve ceza, bir baskasinin davranisini gecici olarak kontrol
etmek icin ise yarayabilir. Soru su: Bu gercekten davranisi degistiriyor mu
ve bize istedigimiz iligkiyi veriyor mu?



Haftalik dersime katilan bir kadin bana, dort yillik evlilikleri boyunca
kocasinin kendisine fiziksel olarak zorbalik yaptigini séyledi. Kendi
ifadesiyle, "Incinmis, korkmus bir kurbandan éfkeli bir kurbana dogru gidip
geldim." Ofkeyle patlayip ayrilmakla tehdit ettiginde kocasi boyun
egiyordu. Saldirilarin sona erecegine yemin eder ve ondan af dileyerek bir
sans daha isterdi. Her seferinde bu sefer gercekten farkli olmasini umarak
kalmayi kabul ederdi.

Suclayici dusunceleri birakip icsel deneyimine odaklanarak RAIN'in U
dénusunu uygularken, sonunda cektigi acinin gercediyle yiz yuze geldi:
"Bu, istismarin ¢ektigi acidir." Ve Nurture'in kendine bakmasi gerektigi
anlamina geldigini biliyordu. Ofke ve suclamadan uzaklasmak onun
gerc¢edi tanimasini ve kabul etmesini sagladi: Aci ¢cekiyordu,
degismeyecekti ve durumuyla ilgili bir seyler yapabilirdi. Kiz kardesinin
evine tasindi ve bosanma davasi acti. Gercek bagislama geldi ama
kendini glivende hissettikten sonra bile bu uzun zaman aldi.

Ofke bir sinyaldir. Dikkatli olmamiz icin bize eneriji verir. Ancak glicstiz,
ofkeli bir kurban olmaktan ¢ikmak istiyorsak, suclamadan yola ¢ikmalyiz.
Esimiz istismarci olsa da, cocugumuz bizden para calsa da, bir kardes
paylasilan mirasi manipule etse de bu durum gecerlidir. Su¢lamanin itici
enerjisini birakabilirsek, durumumuza etkili bir sekilde yanit vermek igin
ihtiya¢ duydugumuz bilgelige erisebiliriz.



Iyiligi Gormek

Birini sevmek, onun kalbindeki sarkiyi 6grenip

unuttugunda ona séylemektir.
ARNE GARBORG

Gergeklestirebileceginiz en gtizel sevgi eyleminin bir hizmet eylemi
dedil, bir tefekkdir, gérme eylemi oldugu ddstincesi ciddi bir
diisiincedir. Insanlara hizmet ettiginizde yardim eder, destekler,
rahatlatir, aciyr hafifletirsiniz. Onlari i¢ giizellikleri ve iyilikleriyle

gorddgundzde déndsdr ve yaratirsiniz.
ANTHONY DE MELLO

Cift carsamba gecesi derslerimizden birinden sonra benimle bulusmak
istemisti ve daha onlar konusmadan yuzlerindeki endiseyi gérebiliyordum.
Yirmi G¢ yasindaki ogullari Jono'yla ilgili oldugunu séylediler.

Jono'nun 6grenme gucligu vardi ve kiguk bir liberal sanatlar kolejinde iki yil
okuduktan sonra okulu birakmisti. O zamandan beri evde yasiyor ve eve katkida
bulunmak icin Home Depot'ta yari zamanli ¢alisiyordu. Babasi bana "Onu bir devlet
universitesinde ders almaya ikna etmeye calistim ama mdmkun degil" dedi. Daha
sonra ona kariyer danismanlgi yaptirmaya calistim ama o da bunu reddetti. Eski lise
arkadaslariyla, iyi cocuklarla takiliyor ama onlar hi¢bir yere gitmiyorlar.” Aci bir tavirla
ekledi: "Gorunuse gore Jono'nun tek istegdi film izlemek, dag bisikletine binmek ya da
video kamerasiyla vakit gecirmek. . . kesinlikle guvenli bir gelecegin kazanimlari degil.

Bu noktada Jono'nun annesi devreye girdi. “Onun etrafta olmasindan
hoslanmadigimizdan degil. . . yapiyoruz, ona tapiyoruz! Cok tath biri ama son
zamanlarda ortalikta dolasiyor ve bizimle zar zor konusuyor; eskisi gibi degil.”

Jono'yu ne kadar 6nemsediklerini ve bunu onlara sdéylediklerini hissedebiliyordum.
Annenin gozleri yaslarla doldu. “Ah, yapiyoruz, yapiyoruz. Ve biz ¢cok korkuyoruz



onun gelecegi.” Sonra bana yalvarircasina bakti. “Peki ne yapmaliyiz?” diye
sordu. “Onun i¢in dua edip onu beyaz isikla mi kusatmaliyim? Onu buraya
getirip meditasyon yapmaya mi tesvik edelim? Ona yardim etmek i¢in her seyi
yapariz."

“Bir 6nerim var,” dedim, “ama 6nce ikinize de bir soru sormama izin
verin.” Merakla egildiler. "Jono'da gercekten sevdiginiz ve takdir ettiginiz
nitelikler neler?"

“Ah,” dedi annesi tereddut etmeden, “o her zaman simdiye kadar tanistiginiz
en nazik insandi. . . baskalarinin duygularina karsi cok duyarli. Ve onun yaninda
olmak ¢ok eglenceli olabilir; tuhaf bir mizah anlayisi var.”

Babasi sunu ekledi: “Ve Jono'nun yaratici bir adam oldugunu kabul etmeliyim.... O
kamerayla yapabileceklerinden etkilendim.” Sonra dustnceli bir tavirla ekledi: "Gercekten
¢ok zeki. Henlz ceviri yapma konusundaki zekasini uygulamanin bir yolunu bulamad..”

"Vay be" dedim ve ardindan gulimsedim. “Bu baska bir zamana. Simdilik tesekkur
ederim! Benim icin Jono'yu hayata donduartyorsun."”

Her gin meditasyonlari sirasinda ogullarinda en ¢ok sevdikleri ve saygi
duyduklari seyleri diusinmelerini dnerdim. “Bedeninizin derinliklerinde, kalbinizin
derinliklerinde onun kim olduguna dair takdirinizi hissetmenize izin verin. Ve
onunla birlikteyken nasil olduguna, ruh haline, enerjisine, buna benzer seylere
dikkat edin. Birka¢ ay bununla kalin, sonra tekrar bulusalim.”

Bunu yaptigimizda ikisi de daha sakin gértunuyordu. Bu sefer Jono'nun annesi ilk
sirayi aldi: "Belki bize verdigin bu pratik beni rahatlatiyor ama Jono'nun guglu
yonlerini hatirladik¢a her seyin yoluna girecedini daha ¢ok hissediyorum."

Kocasi basini salladi. “Ilk basta bize sadece gitmemizi séylediginizi
disunddm, ama bundan ¢ok daha fazlasiydi. . .. Yolunu nasil bulacagini hala
bilmiyoruz; yapacagindan daha eminiz.”

Onlar ayrilmadan 6nce kendi oglumla buldugum bir seyi paylastim:
Onun iyi olacagina ne kadar guvenirsem o kadar iyi oldu. Guvenim
bulasiciydi.

Birkag ay sonra Jono'nun ebeveynleriyle son kez gorastum. Yerel bir kar
amaci gutmeyen kurulusta gonullt olarak video editoru olarak calistigini ve
dijital video produksiyonu alaninda diploma almak i¢in okula dénmeyi
planladigini bildirdiler. En dnemlisi eski haline daha ¢ok benziyordu; Babalar
GUnu'nde babasina Home Depot'un CEO'luguna terfi ettigini duyuran bir
"haber spotu" sunmustu. Jono isiltisini ve sakaciligini yeniden kazanmigsti ve
yolunu buluyordu.



iliskilerimiz, 6zellikle de yakin olanlar, gercek yakinlhigi ve iyilesmeyi engelleyen
kati iletisim kahplarina kolayca kilitlenir. RAIN'in farkindahgi ve beslenmesi bizi bu
kalici aliskanliklarin pencgesinden kurtarabilir. Jono'nun ebeveynleriyle RAIN'in
resmi uygulamasini gézden gecirmemis olsam da, onunla nasil iliski kurduklarina
dair adimlarin ortaya c¢iktigini gérebilirsiniz: Onlar onun zor zamanlar gecirdigini
ve sikintili olduklarini fark ettiler; tepki vermeye devam etmek yerine durdular ve
onun oldugu gibi olmasina izin verdiler; Dikkatlerini yanlis olandan onun
hakkinda guvendikleri seye, onun iyiligine kaydirarak arastirdilar; ve kendilerini
ona karsl samimi bir takdirle doldurarak Yetistirmenin temellerini attilar. RAIN'in
bu resmi olmayan uygulamasi sayesinde, korkuya dayali tepkiselligin disina
ciktilar ve Jono'ya en ¢ok ihtiya¢ duydugu seyi sunabildiler: kim olduguna
guvenmek.

TEMEL IYILIK NEDIR?

Jono ve ebeveynleri icin iyilesme, dikkatlerini yanlis olandan benim "temel
iyilik" dedigim seyi hatirlamaya kaydirdiklarinda ortaya cikti.

Bu ne anlama gelir? 3. béliumdeki Altin Buda resmini hatirlarsaniz, gunluk
sosyal benligimizi veya kisiligimizi koruyucu kil kaplamalar olarak
dusunebilirsiniz. Bu értuler (gérundsimuz, tavirlarimiz, savunmalarimiz,
yargilarimiz, becerilerimiz, zayif yonlerimiz vb.) genellikle "iyi benlik" ve "kotu
benlik" acisindan degerlendirilir. Iyi benlik, bakicilarimizdan, akranlarimizdan ve
daha genis anlamda toplumdan benimsedigimiz standartlari karsilar. Belki de iyi
halimiz kibar, caliskan, ¢ekici ve basarilidir. Kotu benligimiz, kendimizi bencil,
sabirsiz, yargilayici veya durtusel olarak adlandirdigimizda yetersiz kaldigimiz
tum yollardir.

Ancak bu kosullu ego kaliplarinin higbiri temel iyiligimizi sinirlamaz veya ifade
etmez. Temel iyilik, gercek dogamizin altinidir: hepimizin icinde yasayan
farkindalik, canllik, sevgi, yaraticilik ve zeka gibi evrensel nitelikler. Degisen ruh
hallerimiz, davranislarimiz ve kisiliklerimiz ylzey dalgalari gibidir. Temel iyilik
okyanusun kendisidir. E§er kosullanmis kaliplarimiza odaklanirsak, bu kaliplari
yargilarsak ya da onlarla 6zdeslesirsek, enginligimizi ve derinligimizi kolayca
g0Ozden kacirabiliriz.



Korku, temel iyiligin ifadesini kisitladigindan, baskalarinin rahat ve
mevcut olduklarinda altini fark etmek en kolay yoldur. Cogunlukla
cocuklarda kisilikleri sekillenmeden dnce parildadigini géruyoruz. Bir
arkadasim bana dokuz aylik torununun resmine baktigini, gozlerindeki saf
duygu ve parlakhga hayranlikla baktigini anlatti. Aniden uzun zamandir
unutulmus bir siir dizesini hatirladi: "Her seyin derinliklerinde en tatl
tazelik yasar."

IviLiGI GORMEK
Hepimizin farklh bedenleri, zihinleri ve kisilikleri oldugu igin altin, gelisen varliklarimiz
araciligiyla sayisiz sekillerde yasar.

Sosyal medya arkadaslarimdan baskalarindaki temel iyiligi gérme érneklerini
paylasmalarini istedim. Bazilari ciimleyi séyle tamamladi: “lyiligini gériyorum. . .":

e kocamin sehir disi gezisinden sonra ¢ocuklari gérdugunde ytzundeki ifade.
e kucuk oglum sesimdeki yorgunlugu duyup bana bir bardak su getirdiginde.

e Esimin otopark gorevlisini veya kasiyeri blyuk bir nezaket, ilgi ve saygiyla
karsilamasi.

e enyakin arkadasimin képegine derin bir sevgiyle sarildigi an.

e gunbatiminda gunese 'Gule gule, seni seviyorum' diyen bes yasindaki kizimda.

e kocam arabasi bozulan birine yardim etmek icin kenara ¢ektiginde ve asla
hicbir sey almadiginda.

e partnerim sefkatli oldugunda ve zorluklarimizi ¢6zmek icin iliskide kalmaya istekli
oldugunda.

e Babam agir bir fel¢ten sonra sakat kaldiginda bana hala 'Tatlim, sana bir sey
getirebilir miyim?' diye sorard..

Bu soruyu yayinladiktan kisa bir sre sonra sevgqili bir arkadasimdan bir
dogum gunu karti aldim. Mesaji syle basladi: “Senin temel iyiligini
gorayorum. . .” Sézlerini okurken go6zlerim doldu; Cok derinden sevildigimi ve
goruldugumau hissettim. Ve sonra bir duyguyla dolup tastimotemel iyilik;
parildayan altin, onun derin ve sevgi dolu ilgisinin guzelligi. Akhma Thomas
Merton'un en sevdigim alintilarindan biri geldi:

Sonra sanki bir anda kalplerinin gizli guzelligini, ne gunahin, ne arzunun, ne
de kendini tanimanin ulasamadigi kalplerinin derinliklerini, gercekliklerinin
6zuna, her birinin icinde bulundugu o kisiyi gérdum.



biri Tanri'nin gdézundedir. Keske hepsi kendilerini gergekte olduklari gibi
gorebilselerdidyle. Keske birbirimizi her zaman boyle goérebilseydik.
Artik savas olmayacakti, nefret olmayacakti, zulim olmayacakti,
acgozluluk olmayacakti. . . . Sanirim en buyudk sorun yere dusup
birbirimize tapmamiz olurdu.

AYNALAMA BIZE KIM OLDUGUMUZU SOYLUYOR
Yazar Alice Walker bu hikayeyi sdyle anlatiyor:

Guney Afrika'nin Babemba kabilesinde, bir kisi sorumsuzca veya
adaletsizce davrandiginda, kdyun ortasina tek basina ve dizginsiz bir
sekilde yerlestiriliyor.

Tum isler durdurulur ve kdydeki her erkek, kadin ve ¢ocuk,
sanigin etrafinda genis bir daire halinde toplanir. Daha sonra
kabiledeki her kisi, sanikla tek tek, cemberin merkezindeki kisinin
yasami boyunca yaptigi tum iyi seyler hakkinda konusur. Her
detayiyla ve dogruluguyla hatirlanabilen her olay, her deneyim
anlatiliyor. Onun butun olumlu vasiflari, salin amelleri, guglu
yonleri ve iyilikleri dikkatle ve uzun uzun anlatilyor.

Kabile toreni genellikle birkag¢ gtin strer. Sonunda kabile
cemberi kirihr, neseli bir kutlama yapilir ve kisi sembolik ve
kelimenin tam anlamiyla kabileye tekrar kabul edilir.

Kendi temel iyiligimize olan guvenimiz, baskalarinin agik ve derin bir sekilde
aynalanmasindan ortaya ¢ikar. Bebekken hayatta kalmamiz i¢in ihtiya¢ duydugumuz
beslenme yalnizca ilik sttten, yalnizca kucaklanmanin ve rahatlatiimanin sicakligindan degil,
ayni zamanda bakicinin bakiglarinin sevgi dolu enerjisinden de gelir. Géraldugumauza,
duyuldugumuzu ve dikkatle yanitlandigimizi hissettigimizde mesaj su olur: “Sen 6nemlisin.
Sen bizim bir parcamizsin. Sen aitsin ve seviliyorsun. Artan merakimiz ve oyunculugumuz
memnuniyetle karsilandiginda su mesaj verilir: “Canlihginiz ve gelismeniz degerlidir; bu
dunyada oldugunuz her sey memnuniyetle karsilanir.

Cocuklarimizin (ve birbirimizin) icindeki altini yansitmak, radikal sefkatin
temel unsurlarini gerektirir: netlik, acik yurekli varlik ve duygusal zeka. Ama
"cizginin altinda" oldugumuzda -trans halindeyken-



Cocugun davranisinin “6rtulerine” hizla odaklanir ve sonra sabirsizlikla,
yargilamayla ya da 6fkeyle tepki verir ya da ilgisizlige ya da mesguliyete kapilir.
Bu tepkisellik, ebeveynler olarak kendi eksiklik duygumuzu besleyebilir ve bizi
cizginin daha da altina surukleyebilir. Ve eger tepkisel trans aligkanlik haline
gelirse cocuk, kotu benligin mesajini kolayca i¢sellestirir: "Bende bir sorun var."

Cogumuz net ve carpik yansitmalarin bir karisimini alip veriyoruz.
Oglumun gengcligini disundugumde simdi aklima gelen sey, her zaman
endiselenecek bir seyin olduguydu! ilkokulda cok fazla arkadasi
olmadigindan endiseleniyordum. Ortaokulda "fazla sosyaldi"; her zaman
takilmak istiyordu. Lisede video oyunlari, partiler, ertelemeler ve akademik
odaklanma eksikligi vardi. Ve endiselenmem, yargilama, kontrol etme ve
"Farkh olmalisin” mesajiyla el ele gitti. Buttun bunlarin arkasinda degersizlik
ve korku transi vardi: “Bir anne olarak basarisiz oluyorum. Bu benim hatam.
Eger bunu duzeltmezsem, iyi bir hayati olmayabilir.”

Ama ayni zamanda her zaman sevgimi ve takdirimi de tasiyordu ve onun Paten
kaymaktan keyif aldigini ya da vahsi bir vizyon arayisindan ilham alarak geri
doéndugunu izledigimde, basi dertte olan bir arkadasini nasil teselli ettigini ya da ona
hayret ettigini 6grendigimde kalbimin nasil parladigini hissetmis olmali. Magic: The
Gathering konusundaki ustaliginda.Onu simdi geng bir terapist, girisimci, es ve baba
olarak gérdugumde, onun gelisimine gercek takdir ve glven gosterdigim zamanlarin,
onun guvenine ve refahina en ¢cok hizmet eden zamanlar oldugunu biliyorum.

OLUMLU YANSITMAYI ASIRI YAKALAYABILIR MiYiz?

GUc¢lU yonlerimiz ve yeteneklerimiz, yani “iyi benlik” diyebilecegimiz kisimlarimiz,
gerc¢ek parcalarimizdir! Ve tanindiklarinda, 6zellikle de kendimizden stuphe
ettigimizde veya guvenimiz kalmadiginda, bu gercek bir hediye olabilir. Ancak
bazi évguler saglikli bir yansitma dedildir. Belki de cekici, isbirlikci, sanatsal veya
atletik oldugunuz icin surekli olarak iyi notlariniz onaylaniyor ve
ddullendiriliyorsunuz. Aldiginiz mesaj neydi? Bircogumuz icin "Sevimli ve iyi
olmak icin yapmam gereken sey bu ve hata yapamam." Ve bu inangla birlikte
kronik bir yetersiz kalma korkusu da geldi,hata yapmak, en iyisi olmamak, yeni
bir seyi riske atmak. Birinin 6zguvenini artirmaya ¢calismak



Asiri 6vgu, Altin Buda'nin tzerindeki 6rtuyu parlatir, ancak onlari
altindan uzaklastirir,

ZAYIFLIGI VEYA KIRILGANLIGI YANSITMAYI NE
YAPAR?

Bir kisinin zayifliklarini (ya da "kétu benlik" olarak deneyimlediklerini) yansitmalk,
ancak ilk dnce ona deger verdiginizi, saygi duydugunuzu ve onlarin temel
iyiligine olan inancinizi saglamissaniz yararh olacaktir. Aksi takdirde, mesajinizi
bile anlamayacak kadar incinmis veya savunmaya ge¢mis olabilirler. Cogumuz,
esasen takdir edilmedigimizde elestiri almanin nasil bir sey oldugunu biliriz. TGm
varhgimiz tepkisellikle zirhlaniyor!

Ancak guven ve ilgi mevcut oldugunda, aynalamamiz baskalarinin aci ve ayrilik yaratan
bilincdisi davranislari, duygulari veya inanclari tanimasina yardimci olabilir. Ebeveynler
cocuklarina kabaliklarinin veya hilekarliklarinin, dikkatsizliklerinin veya 6fkelerinin baskalarini
nasil etkiledigini bildirerek hizmet ederler. Terapistler korku veya utang gibi islenmemis
duygulari yansitir ve danisanlarinin bu duygularin farkina varmalarina yardimci olur.
Guvendigimiz bir arkadas ya da meslektasimiz, kayip ve Uzuntu duygularimizi yansitarak, eslik
ettigimizi ve géruldigumuzu hissetmemize yardimci olabilir.

Acik ve derin aynalama her yasta radikal iyilesme saglayabilir. Doktora
egitimim sirasinda. Staj sirasinda, "sevgiliyi gérmek" diye adlandirdigi yetenege
sahip bir psikoterapi danigmanim vardi. Rob musterilerine tum varhgini sundu
ve onlarin iyiligini onlarin duyabilecegi ve guvenebilecegi sekillerde yansitti.
Cesareti onlarin kirillganhginda, adanmishgi durastluklerinde, iyilesme ya da
uyanma 6zlemlerinin derinliginde buldu. Seanslarini daha ¢ok kendi iclerinde
birakiyorlar, altina giderek daha fazla uyum sagliyorlardi. Ve aynisini biz
dgrencilerine de yapti.

Haftalik denetim gruplarimizdan birinde Rob'un endiselerimi nasil fark ettigini
hatirliyorum. Bir misterimden ¢ok hoslaniyordum ama onunla ¢alismak icin gerekli
beceriye sahip olmadigim konusunda endiseleniyordum. "Onu gercekten
6nemsiyorsun, degil mi?" dedi sefkatli gulimsemesiyle basini sallayarak. Sonra
etrafina bakinarak hepimize seslendi. “Onun gucunu asla kicimseme. . . saf
sefkatin. Size hangi teknigin neyden daha iyi oldugunu séyleyemem ama
onemsiyorum. . . sihirli icerik bu.” SAzleri kalbimdeki endiseyi ve daha fazlasini
temizledi. Bana yansitma yeteneginin ne kadar basit olabilecegini gosterdiler.



Artik yalan séyleyemezdim,

bu ylizden képedime “Tanri” demeye basladim. Ik

once kafasi karisik goriiniyordu.

sonra glliimsemeye basladl, hatta dans etti.
Devam ettim: artik isirmiyor bile.

Bunun insanlarda ise yarayip yaramayacagini merak ediyorum.
SANT TUKARAM, 0N yedinci ytizyil sair-azizi, Daniel Ladinsky tarafindan cevrilmistir.

KENDI IYILIGIMizZI GORMEK: YAGMUR ILE KENDINI BESLEMEK

Kendinizi gercekten tizdiginiz bir zamani hatirlayin. Isin ortasindayken, kendi iyi
kalbinizin, baskalarina gosterdiginiz ilginin, durutstluk ve mevcudiyet konusundaki
buyuyen kapasitenizin bir ipucuna bile sahip oldunuz mu? Ailenizde,
arkadaslarinizda veya meslektaslarinizda iyiligi ne kadar goériyordunuz?

Kendimizi yargilama tuzagina dustugumauzde algi filtremiz daralir ve
yansitmamiz bozulur. Ne kadar yetersiz kaldigimizi gérmek icin kendimizi izliyoruz,
yetersizligimizi gizlemekle mesgul oluyoruz ve kendimizi hakh ¢ikarmak, kanitlamak
veya gelistirmekle mesgul oluyoruz. Ve bu kendine guvensizlik kaginilmaz olarak
baskalarina da yayilir.

Kendinden tiksinme veya degersizlik duygulari gu¢li oldugunda, RAIN'in tam
olarak uygulanmasi (3. Bolumdeki Adim Adim RAIN'e bakiniz), altinin Gzerini kaplayan
sinirlayici inang ve duygulara karsi farkindalik ve 6z sefkat getirmemize yardimci olur.
Arastirdikca, bizi harekete geciren derin kirilganlikla temasa geceriz ve Besleyerek
daha buyuk, daha sevgi dolu bir varlkla yeniden baglanti kurariz.

Ayrica asagidaki Yansimada oldugu gibi icimizdeki iyiligi kasith olarak
arayarak ve yansitarak, herhangi bir zamanda dogrudan YAGMUR'un Besleyici
adimini cagirabiliriz.

YANSIMA: iYILIGINiZI HATIRLAMAK
ZOR ZAMANLAR

Degersizlik transina yakalandigimizda kendi iyiligimize inanmak zor olabilir. Sizin icin en
uygun olan yéntemi kullanarak kendinizi ortaya ¢ikarin ve ardindan asagidaki
yonlendirmelerden bir veya daha fazlasini deneyin.



e Kolayca takdir ve sevgi hissedebileceginiz birini, bir kisiyi, ruhani bir figuru, bir
evcil hayvani hatirlayin. Bu varliga gosterdiginiz ilginin iyiligini hissedin. Nazik veya

e comert oldugunuz bir zamani hatirlayin.

e Kendinizde takdir ettiginiz nitelikleri (doga sevginiz, maceraperestliginiz, mizah
anlayisiniz, merakiniz, kararliliginiz gibi) dusinan.

e Kendinizi bir cocuk olarak hayal edin ve ardindan sizin i¢in 6ne cikan herhangi
bir oyun, sefkat veya merak anini hatirlayin.

e Guvendiginiz, sizi takdir eden, seven birini akliniza getirin ve onun gézunden
kendinize bakmaya calisin.

e Gelecekteki benliginizi, en derin niyetinizi ve potansiyelinizi ifade eden benliginizi,
dénudstiguniz benliginizi hayal edin.

Sik stk RAIN'den ve ozellikle de Yetistirme uygulamasindan manevi yeniden
ebeveynlik olarak s6z ediyorum. Hepimizin kiguk ¢ocuklar olarak ihtiya¢ duydugu
aynalamayi kendimize sunmayi 6greniyoruz. Bu farkh yansimalari denedikce sizin
icin neyin ise yaradigini goran. (Tipki iyi ebeveynligin pek ¢ok tarzi oldugu gibi,
ruhsal beslenmeye de pek ¢ok farkl yaklagim vardir.) Yillarca stren carpik
aynalamadan kaynaklanan korkulari ve kendinizden suphe duymayi ortadan
kaldirirsiniz ve bu, bircok tur gerektirir. Her turda, Beslendiginizi ve Beslendiginizi
hissettiginizde kim oldugunuzu hissederek YAGMURDAN Sonra zaman gecirin.
Temel iyiliginizin tadina ne kadar siklikla ulasirsaniz, ginluk yasamda altinla
yeniden baglanti kurmaniz o kadar kolay olur.

BASKALARI ICIN IYILIK AYNASI OLMAK

Nelson Mandela sunu yazdi: “Bir insani ¢ok fazla dusunmek asla zarar vermez; cogu
zaman asil hale gelirler ve bu yuzden daha iyi davranirlar.”

Sizin i¢in fark yaratan olumlu yansitma zamanlarini hatirhyor musunuz?
Hayatimi degistiren yonlere olan glivenimi derinlestiren anlari haléd hatirliyorum.
Bir arkadasimin ebeveyni bana, baskalarina yardimci olabilecek 6zel bir dinleme
yéntemim oldugunu séyledi. Bir arkadasimin agabeyi olan Harvard ilahiyat
dgrencisi, benim derinlemesine felsefi sorularima "ruhsal acidan derin"
oldugumu sdyleyerek yanit verdi. Ve yoga konusunda ilk kez ciddilestigimde,
yoga 6gretmenim bir gun bana yola olan baglihgimi hissedebildigini sdyledi. Bu
birka¢ kelime kendi varhgimi tanimama ve givenmeme yardimci oldu.
Yolculugumda bana eslik ettiler ve onlarin etkilerini hatirlamak bana hala
baskalarina ayna olma armaganini sunma konusunda ilham veriyor.



YANSIMA: BESLENEN YARARLANICILAR
SEN

Rahatca oturun, gozlerinizi kapatin ve vicudunuzu rahatlatin. Simdi geriye dénup hayatiniza
baktiginizda, Gzerinizde olumlu etkisi olan bir kisiyi akliniza getirin. Kendinize su soruyu sorun:
"lyiligime glivenmeme yardimci olacak bir seyi ne zaman yansittilar?" Bir ani canlandiginda, durun
ve kendinize onlari takdir etme izni verin ve onlarin sézlerinin veya eylemlerinin sizi nasil besledigini
hissedin.

lyiligin aynasi olmak, radikal sefkat konusunda kasitli bir egitimdir. Trans
halindeyken (mesgul, kaygili, tepkisel, otopilotta) cogu zaman baskalarinin iyiligini
goremez hale geliriz. Bunun yerine, hoslanmadigimiz seylere, yanhs gérinen
seylere takilip kaliyoruz. Baskalarina acik ve besleyici aynalar olmak istiyorsak,
dncelikle bilincli, mevcut ve amach olmamiz gerekir.

IYILIGI GORMEK ICIN: UC ANAHTAR SORU

e Bu kisi neyi dnemsiyor? Taze

e goOzlerle mi bakiyorum?

e Onlara iyiliklerini bildirmenin en iyi yolu nedir?
Bu Kisi Neyi Onemsiyor?

Birka¢ inzivamiza katilan genc bir adam olan Logan, surekli olarak kendine
karsi sert davraniyordu ve kendinden suphe duyuyordu.
Toplantilarimizdan birinde ona yakin zamanda rahatladigi, kendini
evindeymis gibi hissettigi anlari hatirlayip hatirlamadigini sordum. Evet,
onceki gun bir tane vardi, dedi. Meditasyon sirasinda odanin karsi
tarafindaki sandalyede oturan yash bir kadini fark etti. Ayaklari yere
ulasamadiklari icin sallaniyordu ve bu o kadar rahatsiz géruntyordu ki
ayaga kalkti ve altina koyacak bir yastik buldu. Yerine dondugunde icsel bir
sicakhk, baglhk ve huzur duygusunun farkina vardi.

Bir dakika durakladim ve soyle dedim: "Logan, bu cok dnemsenen bir seydi. . .. Nezaketin
senin icin 6nemli oldugunu ve onu yasadigini gercekten anliyorum. Konusmaya devam
ederken, baskalarina sunabilecegi cok sey oldugundan ve iyi bir meditasyon 6gretmeni
vasfina sahip oldugundan emin oldugumu séyledim. Bitirmeden 6nce ben



yash kadina -aslinda o da annemdi- karsi bu kadar tath davrandigi icin ona
tesekkur ettim! Nezaket konusundaki ortak dusiincemizden etkilenerek
gOzyaslariyla ayrildik.

iki yil sonra Logan hapishanelerde meditasyon égretiyordu ve ayni zamanda
genclerle ¢alisiyordu. Bir e-postada bana, amansiz bir 6zelestiriye hapsolmus
gorunen on yedi yasinda bir kizdan bahsetti. Birlikte 6gretmenlik yaptigi bir
genclik inzivasi sirasinda, ona zihninin rahat oldugu bir zamani hatirlayip
hatirlamadigini sormustu ve o da ona meditasyon grubundaki birine yardim
etmekten bahsetmisti. Benim ona yaptigim gibi o da onun nezaketini ve iyiligini
ona yansittl. Ve diger gence yardim ederken nasil hissettigini sordugunda yuzu
yumusadi. "Benimle ilgili hi¢bir sorun olmadigini hissettim" dedi.

Bir insanin sevdigi isi yaptiginda onun iyiligini acikca gorebilirsiniz. Bu, onlar icin en
onemli seyin, onlari tamamen canlandiran seyin ne oldugunu hissedebildiginiz
zamandir. Onlara bu iyiligi hatirlatmak, kisinin d6mur boyu yasadigi kendinden nefreti
veya yabancilagsmayi ortadan kaldirmasina yardimci olabilir. Kendimize “Bu kisi en ¢ok
neyi 6nemsiyor?” diye sordugumuzda. yuzeydeki isteklerin ve korkularin (ego ortulerinin)
Otesini gorebilir ve onlarin da aynisini yapmalarina yardimci olabiliriz.

Taze Gozlerle mi Bakiyorum?

Cogu zaman bize en yakin olanlari aynalama yetenegimizden mahrum birakiriz ¢inka onlari
aliskanhk gozleriyle gérurdz. Trans halindeyiz, onlarin neye benzedikleri, nasil dustndukleri
ve hissettikleri hakkindaki varsayimlarimiza kapiliyoruz. Sair TS Eliot'un sézleriyle,

Baskalari hakkinda bildiklerimiz

yalnizca anlara dair anilarimizdir

Bu sirada onlari taniyorduk. Ve o zamandan beri degistiler.
Sunu da hatirlamaliyiz

Her toplantida bir yabanciyla tanisiyoruz.

Alisikligimizi agmak icin kendimizi yeniden gérmeye, gercekten merak
etmeye alistirmaliyiz. Benim icin ise yarayan yontemlerden biri, birinin
goOzlerine bakarak baslamak ve gercekten ne renk olduklarini merak etmektir.
Ve sonra bu meraki o gézlerden bakan kisiye kadar genisletin. ben mi



su anda en ¢ok neye dnem veriyorlar biliyor musun? Onlari ilk veya
son kez géruyor olsaydim, sunmayi en ¢ok istedigim varligin ve ilginin
kalitesi nedir? Eger gitseydiler, onlarin temel iyiliklerini ne olurdu?

Bazen, Jono'nun ebeveynlerinin ona yaptigi gibi, bir kisiyi sececegim ve birka¢ hafta
boyunca, onun temel iyiliginin onun aracih@iyla nasil yasandigini gérmeyi pratik
yapacagim.

Bunlarda asinalik nedeniyle kacirmis olabileceginiz seyleri arayin,
cunkd asinalik bayatligi, kérlagu ve can sikintisini dogurur. Yeniden
goremediginiz seyi sevemezsiniz. Surekli yeniden kesfetmediginiz
bir seyi sevemezsiniz.

ANTHONY DE MELLO

Onlara Iyiliklerini Bildirmenin En Iyi Yolu Nedir?

Takdirimizi ifade etmek samimi bir tekliftir ve kendimizi utangac veya rahatsiz
hissedebilir veya yorumlarimizin hos karsilanmayacagindan korkabiliriz. Belki diger
kisinin hayatinda 6nemli bir figir olmadigimizi ve fark ettigimiz seyin aslinda 6nemli
olmayacagini disinuyoruz. Ya da belki de bu bizim aligkanligimiz degildir.

Yazar ve doktor Rachel Naomi Remen, kendisini ¢agiran haham olan
blayUkbabasi hakkinda bir hikaye anlatiyor. Nesume-/e,"kuguk sevgili ruh" anlamina
gelir. SGzleri ona buyuk bir rahatlik ve dinyadaki yerine guven kazandirdigi igin bir
lUtuf gibiydi. Rachel, o 6ldukten sonra annesine bu nimetlerin kendisi icin ne kadar
6nemli oldugunu anlatti. Annesi séyle cevap verdi: “Rachel, seni hayatinin her
gununud kutsadim. Bunu yuksek sesle yapacak bilgelige asla sahip olamadim.

lyilik Gizerine kasitli olarak disiinmek gibi icsel egitimin, takdirimizi daha dogal bir
sekilde ifade etmek icin bizi isittigini kesfettim. Bu ytzden Jono'nun ebeveynlerinin onun
iyiligi Uzerine dusunmelerini sagladim; dikkatlerinin odagini degistirdiler.

Budizm'de sevgi dolu sefkat (metta) meditasyon tam da bunu yapar. Geleneksel
meditasyonda, genisleyen bir varlik cemberinin (sonunda her yerdeki tim yasami
kapsayacak sekilde) iyiligi Uzerine dusunuruz ve iyi dileklerle ilgili kaliplasmis
ifadeler Uzerinde dUsunurudz. Son birkag on yilda, bu meditasyonun giderek daha
somut hale geldigini ve guclu hale geldigini kesfettim.



gorsel imgeler, dokunma ve fisildayan kelimelerle denemeler yapin. Bahsettigim gibi,
ogrenciler ellerini nazikge kalplerinin Gzerine koyarak ve "Sorun degil tathm" veya "Bu
sana ait" veya "Mutlu olabilir misin" diye fisildayarak kendilerine sevgi dolu bir nezaket
gostermenin hayatlarini degistirdigini gérduler. en cok rahatlatan mesaj ne olursa
olsun.

Kendi deneyimlerim beni bugliin de devam ettirdigim bir uygulamaya
yonlendirdi. Bir ay suren sessiz inzivanin sonuna dogru bir aksam yemegi
sirasinda, yakinlarda oturan yasli bir adamin gdésterdigi nezaket ve nezaket beni
cok etkiledi. Birdenbire onun 6nuinde durdugumu ve birbirimizin gozlerine
baktigimizi hayal ettim; sonra g6zlerini kapatti ve onu hafifce alnindan éptim. Bu
goruntd, bir hassasiyet ve ruhsal bag duygusunun yukselisini beraberinde
getirdi. O zamandan beri bu uygulamayi sevdiklerim, tanimadigim insanlar ve hig
tanismadiklarim icin yapiyorum. lyiliklerini gérmek icin duruyorum ve sonra bir
tur ilgi jesti sundugumu hayal ediyorum - alnina bir 6pucuk, bazen yuzlerine
yumusak bir dokunus ya da nazik bir kucaklama. Cogu zaman iyi dilek ifadelerine
yer verecegim, bazen sessiz, bazen fisildayarak. Bu dolu, somutlastiriimis
uygulama beni sicak, hassas bir kalp alanina acgiyor; kendimi, Gzerinde
dusundugum kisiyi ve gercekte tum varliklari iceren bir paylasim alani.

Bu meditasyon ayni zamanda bana kutsamalarimi yuksek sesle sunmami da hatirlatiyor.
Uzerinde derinlemesine diisindugum bir kisiyle birlikteyken daha hizli bir yakinhk duygusu
hissederim. Onlarin temel iyiliklerini tanimaya ve sonra kendime su soruyu sormaya daha

meyilliyim: "Onlara bunu nasil bildirebilirim?"

YANSIMA: “YUKSEK SESLE SOYLEMEK” ICIN BIR ISINMA

Hareketsiz oturmak, viicudunuzu gevsetmek ve zihninizi susturmak igin birkag
dakikanizi ayirin. Kendinizi orada hissettiginizde, sevdiginiz birini akliniza getirin.
Onda neyi takdir ettiginizi ve sevdiginizi kendinize hatirlatin; belki gézlerindeki
sefkatli bakisi, parlakligini, mizahini, ddrdstligdnd. Takdirinizin sicakligini
bedeninizde hissedin.

Simdi onlarla sahsen birlikte oldugunuzu ve onlarin iyiligini deneyimlediginiz
belirli yollardan bazilarini onlara anlattiginizi hayal edin. Odemenizi nasil aliyorlar?



yansitma? Teklif ettiginizde nasil hissediyorsunuz? Bu paylasim baglanma
duygularinizi nasil etkiliyor?

Aynalama armaganini sahsen sunma niyetinizi yenilemek i¢in biraz zaman
ayirarak bitirin.

SEVGI-SEYTANLIK UYGULAMASINI GETIRMENIN ON YOLU
GUNLUK HAYATINIZDA CANLI

e Bir hafta boyunca her sabah, birlikte yasadiginiz veya en sik gérduguinuz
insanlarin iyiligi zerine dusinmeye niyet edin. Sonra gun i¢inde aklina
geldikce sessizce dua et.

e Tanidiginiz biri rahatsizlik veya gtivensizlik duygularini tetiklediginde, durun, o
kisinin iyiligine dair belirli bir 6rnegi hatirlayin ve zihinsel olarak "Mutlu olmanizi
dilerim" diye fisildayin.

e Duzenli olarak karsilastiginiz “nétr” bir kisiyi secin ve ertesi hafta onu her
gérdugunuzde kendinize onun iyiligini hatirlatin ve sessizce onun iyiligi igin
dileklerinizi iletin. Bu kisiye karsi duygularinizin degisip degismedigine dikkat edin.

e “Zor” bir kisiyi secin ve onun iyiligini her guin disinmek icin bir zaman belirleyin.
En az iki hafta boyunca sevgi dolu nezaket dualari yaptiktan sonra kendinize
sunu sorun: "Duygularimda bir degisiklik var mi? Bana karsi davranislarinda bir
degisiklik oldu mu?”

e Birine onda goérdugunuz iyiligi bildirdiginizde neler olacagini kesfedin.

e Gercek bir baghlik ve ilgi duygusu uyandiran kelimeler, géruntuler veya
jestler ile denemeler yaparak uygulamanizi taze ve canli tutun. Kendiniz
veya baska biri icin duanizi yuksek sesle fisildamayi kesfedin. Dua
ettiginiz kisinin adini séylemeyi kesfedin.

Dua ettiginiz insanlari kalbinizin tuttugunu hayal edin ve hissedin. Duanizla
kendilerini iyilesmis, sevilmis ve canlanmis hissettiklerini hayal edin.

lyilik Gizerine duistinerek ve sevgi dolu nezaket sunarak gecirdiginiz birkag dakika bile sizi
sevgi dolu kalbinizin safligiyla yeniden baglayabilir.

Onyargilari Asmak: Tum Varliklarda lyiligi Gérmek

GuUNnUNUzU gegirdiginizi, etkilesimde bulundugunuz kisilerin kalplerini ve ruhlarini, bulutlarin,
kuslarin, cimenlerin ve agaclarin guzelligini takdir ederek gecirdiginizi hayal edebiliyor
musunuz? Elbette aci veren seyleri de buna dahil edersiniz; belki sizi inciten birine
duydugunuz 6fkeyi ya da partnerinizin size zarar verdigi bir arkadasinizin acisini.



Alzheimer. Ama yine de varligimizi canlandiran iyiligi hatirlayan bir farkindalik
var. Thomas Merton soyle yazdi: "Hayat bu kadar basit: Tamamen seffaf olan
ve ilahi olanin her zaman onun icinden parladigi bir dinyada yasiyoruz. Bu
sadece guzel bir hikaye ya da masal degil, gercek.”

Bunu gercekten eve getiren bir Noel Arifesi kilise ayininde okunan bir hikaye

duydum.

Bir Noel gunda, bir kadin, kocasi ve bir yasindaki ogullari uzun bir
yol kat ettikten sonra yol kenarinda acik bir lokanta buldular.

Ortam sessiz ve neredeyse bostu ve kucuk ¢ocuk mama sandalyesinden el
sallayip "Merhaba!" diye seslendiginde minnetle yemeklerini bekliyorlardi.
arkalarindaki birine. Anneyi dehsete dusurerek, bunun bakimsiz ve yikanmamis bir
adama ait oldugu ve belli ki evsiz bir sarhos oldugu ortaya ¢ikti. Simdi o da ogluna el
salliyor ve soyle sesleniyordu: "Merhaba bebegim, merhaba koca oglan." ..
GoOrusuruz ahbap."

Kadin ve kocasi birbirlerine baktilar ve lokantadaki diger birkac kisi de
onlara onaylamayan bakislar atiyordu. Yash adam, yiyecekleri geldikten sonra
bile devam etti. "Patty-cake'i biliyor musun? Attaboy. . . Peekaboo'yu biliyor
musun? Hey, bak, peekaboo'yu biliyor. Anne mama sandalyesini cevirmeye
calisti ama oglu ¢iglik atti ve yeni arkadasiyla yuzlesmek icin dondu.

Sonunda yemekten vazgecen kocasl, hesabli 6demek icin ayaga kalkti ve
anne, kapinin yaninda oturan yasl sarhosun yanindan bir an 6nce
gecebilmek icin dua ederek bebegi kucagina aldi. Ama yaklastiklarinda
oglu iki kolunu da uzatarak beni al isareti yapti ve kendisini adamin agik
kollarina dogru itti.

Ama simdi anne, oglu basini omzuna koyarken adamin gozlerindeki
yaslari gorebiliyordu. Cocugu nazikce tutup salladi ve sonra dogrudan
gOzlerinin icine bakti. "Bu bebege sen iyi bak." dedi kararli bir sesle.
Yavasca onu geri verirken, “Tanri sizi korusun, hanimefendi. Bana Noel
hediyemi verdin.”

Karsihginda bir seyler mirildanmis olmaliydi ama ylzinden gdzyaslari
akarak arabaya dogru kosarken sadece sunu dusunebildi: "Tanrim, Tanrim,
beni affet."

Bu hikayeyi duyunca, gérmedigim sayisiz varliga karsi derin, aci veren bir pismanhk
duydum. Merton'un "gizli guzellik" olarak adlandirdigi seyin farkina varmay1 6grenmek
hepimiz icin evrimsel bir gérevdir: Bu, radikalizmin ruhudur.



merhamet. Kendimize ruhsal olarak yeniden ebeveynlik yapmamiz ve baskalarindaki iyiligi gorerek
onlarin kendilerine giivenmelerine yardimci olmamiz gerekir.

Ancak bir sonraki bélimde tam olarak agiklayacagim gibi, dikkatimizi secilmis birkag
kisiyle sinirlandirmaya ve bircogunu bir anda bilingsizce azaltmaya sartlanmis
durumdayiz. Bilingli ilgimizi, ailemiz ve arkadaslarimizdan olusan en yakin
cevremizdekilerin 6tesine tagsimak, kendimizi ve dinyamizi iyilestirmek icin gereklidir.

MEDITASYON: GiZLI GUZELLIGI GORMEK (SEVGILI IYILIK)

Budist metta (sevgi dolu nezaket meditasyonu), kosulsuz dostluk ve sevgi
kapasitemizi uyandirir. Dikkatimizi kendi icimizdeki ve tim varhklardaki
dogustan gelen iyilige yonelttigimizde kalplerimiz agilir.

Rahat ve rahat olmanizi saglayacak sekilde oturun. MUumkun olan her turlu
gerilimi birakin, omuzlarinizi gevsetin, ellerinizi yumusatin ve karninizi gevsetin.
GOzlerinize bir gulumsemenin yayildigini, etraflarindaki tenin yumusadigini hissedin.
Dudaklariniza hafif bir gilimseme getirin ve ardindan gulimsemeyi agzinizin icinde
hissedin. Kalbinize gulimseyin ve ardindan gulimsemenin genisledigini, tam kalp ve
gogus bolgesi boyunca alici, hassas bir alan yarattigini hayal edin.

Simdi kalbinize sevdiginiz birini, ideal olarak karmasik olmayan bir iliskiyi
getirin. Bu kisinin en ¢ok takdir ettiginiz nitelikleri Gzerinde dustunmek icin biraz
zaman ayirin. Zekalarini, mizahlarini, nezaketlerini, canhliklarini hatirlayin. Bu
kisinin size sevgi duydugunu hayal edin. Onlarin 6zanun iyi, uyanik ve sefkatli
oldugunun farkinda olun. Adini ve "tesekkur ederim" kelimelerini zihinsel olarak
fisildayin ve bu kisiye duydugunuz takdirin kalbinizi nasil doldurdugunu fark
edin. Sizin i¢cin en ¢ok yanki uyandiran dua veya iyi dilek cimlelerini zihinsel
olarak fisildayarak sevginizi iletmek icin birka¢ dakikanizi ayirin. Ayrica onlara
aktif bir sevgi jesti sundugunuzu da hayal edebilirsiniz (alinlarindan é6pmek,
yanaklarina dokunmak, sarilmak).

Daha sonra dikkatinizi kendi varliginiza ve kalbinizdeki ilgiye getirin.
Kendi iyiliginiz Uzerine dusinmek icin biraz zaman ayirin; bu sefkat



baska ve akla gelen diger nitelikler. Iyi sevmeye, gercege, dolu dolu
yasamaya yonelik derin arzunuzu ve kalbinizin niyetinin iyiligini
hissedin.

Kendi iyiliginizle baglanti kurmakta zorlaniyorsaniz, akliniza guvendiginiz,
sizi seven birini getirin ve onun gozleriyle bakin. Yuzey sartlandirmasinin
altinda kimin burada oldugunu, evrimlestiginiz varhgi (geleceginiz veya gercek
benliginiz) gérun. Kendi iyiliginizi gordugunuzde, elinizi hafif¢e kalbinizin
uzerine koymak gibi sefkatli bir sevgi jesti de yapabilir ve zihinsel olarak bazi
sefkatli sdzler fisildayabilirsiniz.

Simdi akliniza “tarafsiz” bir kisiyi getirerek ilgi cevrenizi genisletin. (Bu, dizenli olarak
gordugunuz ancak iyi tanimadiginiz veya hakkinda guglu bir seyler hissetmediginiz biri
olabilir.) Bu kisinin nasil gérandugunu, hareket ettigini ve konustugunu hatirlamak icin biraz
zaman ayirin. Simdi onlarin ¢ok sevdikleri bir cocuga baktiklarini hayal etmeye calisin. . . ya
da taze kar yagisinin guzelliginden etkilendiniz. . . ya da guluyor, rahathyor ve rahathyordu.
Mutlu olmak istediklerini ve aci cekmek istemediklerini kendinize hatirlatin. Daha sonra, bu
kisi sizin icin canlandiginda, ona aktif bir ilgi gosterdiginizi ve onun iyiligi icin dua ettiginizi
hayal edin.

Simdi, zor bir iligkiniz olan birini, belki de 6fke, korku ya da aci uyandiran
birini akliniza getirin. Oncelikle bir dakikanizi ayirip kendi hislerinizi disunirken
nazik, yargilamayan bir dikkati onlara getirin. Daha sonra bu zor kisiye dénerek
yuzey kaplamasinin 6tesini gérmeye calisin. Onlarin temel iyiliklerinin bazi
yonlerini gérmeye bakin. Bu kisiyi huzur icinde uyuyan kuguk bir cocuk olarak
veya hayatinin diger ucunda, yeni vefat etmis biri olarak hayal etmek yardimci
olabilir. Onlar hakkinda hayran oldugunuz bir seyi, baglilik, sefkat veya yaraticilik
kalitesini hatirlayabiliyor musunuz? Bu kisinin iyiligini tanimak zor olsa bile,
kendinize tum insanlarin mutlu olmak istedigini, aci cekmekten kaginmak
istedigini hatirlatin. Hayatin sizin i¢cin oldugu kadar bu kisi icin de 6nemli
oldugunu unutmayin. Onlara nazik bir ilgi gostererek, onlara ilgi gésterdiginizi
ve/veya dua ettiginizi hayal edin.

Daha sonra az 6nce dua ettiginiz herkesi bir araya getirdiginizi hayal
edin; sevgili biri, kendiniz, tarafsiz biri, zor biri. Kendinizi ve digerlerini
kalbinizde tutarak, ortak insanliginizi, kirilganhginizi ve temel iyiliginizi
hissedin. Bu iste birlikte oldugunuzun bilincinde olarak, hepinize ayni anda
sefkat dualari génderin.

Son olarak farkindaliginizin her yéne, 6ntnuze, her iki yaniniza,
arkaniza, altiniza ve Ustinuze agilmasina izin verin. Bu genis alanda



uzayda, sevgi dolu varliginizin tum varhklari tuttugunu hissedin: ucan, yuzen ve
tarlalarda kosan vahsi yaratiklar; evlerimizde yasayan kopekler ve kediler; nesli
tukenme tehlikesiyle karsi karsiya olan yasam formlari; agaclar, otlar ve cicekler;
her yerde cocuklar; buyutk yoksulluk icinde yasayan insanlar ve buyuk
zenginliklere sahip olanlar; savasta olanlar ve barista olanlar; dlenler ve yeni
doganlar. Annemiz olan dunyayi kucaginizda tutabildiginizi, her yerdeki tim
yasami sinirsiz kalbinize dahil edebildiginizi hayal edin. Tum canlilarin dogasinda
bulunan iyiliklerin bilincinde olarak, yine dualarinizi yapin.

Yagmurdan sonra:Sunu sorabilirsiniz: "Sevgi dolu dilekler génderirken ben kimim?"
Kendinize agiklik ve sessizlik icinde dinlenme izni verin, kalbinizde ve farkindaliginizda
ortaya ¢ikan her seyin sevgi dolu nezaketle dokunmasina izin verin.

SORULAR VE CEVAPLAR

Herkesin nasil gizli bir giizelligi olabilir? Peki ya Stalin, Hitler, Idi Amin? Bazi insanlar sadece
kot degil mi?

Karakter olusumunu etkileyen ¢ok sayida faktér (genetik, nesiller
arasi travma, cocuklukta istismar, sosyal baski, savas) hakkinda ne kadar
cok sey 6grenirsek, baska bir insani kétu olarak silmek o kadar zorlasir.
Yillarca Sovyetler yonetimindeki ¢alisma kamplarinda yasayan Rus yazar
Aleksandr Solzhenitsyn'in yazdigi gibi:

Keske her sey bu kadar basit olsaydi! Keske bir
yerlerde sinsice kotuluk yapan kotu insanlar olsaydi
ve onlari geri kalanlarimizdan ayirip yok etmek
yeterli olsaydi. Ancak iyiyle kdtuyu ayiran ¢izgi her
insanin yuregini keser. Ve kim kendi kalbinin bir
parcasini yok etmeye hazirdir?

Evet, insan ruhu bazen o kadar bozulur ya da yaralanir ki, iyiligin
cogu kaniti 6rtbas edilir. Ancak bu “kétl” insanlarin bir zamanlar
caresiz ¢cocuklar oldugunu hatirlarsak; onlarin Gztntiden agladigini,
sefkat ve ilgiye muhtac olduklarini hayal edersek; Aci cekmek
istemediklerini bilirsek belki o zaman iclerindeki bazi evrensel iyilik
akimlarini sezebiliriz.




1 Translated from English to Turkish - www.onlinedoctranslator.com

Tibetli bir 6gretmenin su sdzlerini sik sik hatirliyorum: "Insan cesaretinin
6z, hi¢ kimseden vazge¢cmeyi reddetmektir.” Temel iyiligi varsaymak,
baskalarinin kusurlarinin yani sira kendi kusurlarimizi da kabul etmemize
yardimci olur. Birisi ne kadar nefrete, 6fkeye, bagimliliga gdmulmus gibi
gorunse de, iyilik ve onu uyandirma potansiyeli her zaman buradadir. Altina
glvenmek onu 6ne ¢ikarmanin ayrilmaz bir parcasidir.

Ya birinin iyiligini bilmesine izin vermek onun egosunu sisiriyor ve zayif yonlerini
korlestiriyorsa?

Bu soru bizi bir kisinin "iyi benligi" (toplumsal kabul gérmemizi
saglayan ego nitelikleri) ile "temel iyiligin" anlami arasindaki farka geri
gotarur. Birinin atletizmini, zekasini, fiziksel guzelligini veya
matematik yetenegdini takdir etmek gibi "iyi benligin" orta derecede
ovulmesi, kisa vadede onaylayici ve hatta motive edici olabilir. Ancak
sizin de belirttiginiz gibi asiri dvgu, sagliksiz enflasyona neden olabilir.
Daha da 6nemlisi, stres uyandiran bir mesaj verir: Surekli olarakpara
kazanmakbaskalarinin takdiri ve sevgisi.

Bunun tersine, insanlarin temel iyiligini yansittigimizda, onlar
araciligiyla ifade edilen sevgi ve farkindaligin evrensel niteliklerini fark
etmis oluruz. Degisen kapasitelerin 6tesinde kim olduklarina dair
gerceqQi yansitiyoruz. Bu mesaj, egolarini sisirmek soéyle dursun,
hayata ait olduklarini hissetmelerini saglar ve onlara butinun parcasi
olmanin getirdigi huzuru verir.

Kendi hayatinizi dusindugunuzde bu farki hissedebilirsiniz. Uzun
yillar boyunca, "iyi benligim" ne basarirsa basarsin, bunun degersizlik
transini hafifletmedigini kesfettim. Ancak ne zaman temel iyiligi
hatirlasam (sevgi dolu bir bag, mevcudiyet, husu veya minnettarlik
hissettigimde), 6z deger artik bir sorun degil. Gercek benligimle evdeyim.

Gercek benliginizi, yizeyinde dalgalari degisen bir okyanus olarak
dusunebilirsiniz. Okyanus oldugunu bilirsen dalgalardan korkmazsin. (Ve eger
okyanus oldugunuzu unutursaniz, her giin deniz tutarsiniz.) Insanlarin temel
iyiliklerini, yani okyanusluklarini gérmelerine yardimci olmak
— onlari yuzeydeki ilgiye ihtiya¢ duyan ego dalgalarina karsi
kor etmez. Tam tersine, tekrar tekrar gordugum gibi, temel
iyiligimize guvendigimizde giderek daha da kotulesiriz.
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aclya ve ayriliga neden olan her seye RAIN'in farkindaligini ve
sefkatini getirmeye adanmistir.



ON

Sefkat YAGMURU

Yolunuz aski aramak degil, sadece kendi iginizde ona karsi

insa ettiginiz tim engelleri aramak ve bulmaktir. ‘
RUMI

Eger buraya bana yardim etmeye geldiysen, zamanini bosa
harciryorsun. Ama eger kurtulusun benimkine bagli oldugu icin

geldiysen, o zaman birlikte ¢alisalim
ABORIJIN AKTIVIST GRUBU, Queensland, 1970'ler

T Uzun sdredir mahkum olan ve meditasyon yapan Jarvis Jay Masters, San
Quentin'deki egzersiz bahcesinde bir marti bir su birikintisine kondugunda
iri yapili gen¢ bir mahkumun bir tas alip ona firlattigini gérdd. Avluda
sdylenmemis kural kendi isine bakmakti (en kicuk bir olay siddete dénusebilirdi)
ama Jarvis onu durdurmak icin hemen kolunu kaldirdi. Ofkelenen gen¢ adam "Ne
yapiyorsun?" diye bagirdi. izleyen herkes kavga bekliyordu. Ancak Jarvis
kendiliginden soyle yanit verdi: "O kusun benim kanatlarim var." Gen¢ adam
mirildandi ve basini salladi ama bir sekilde gerginlik dagildi. Ve sonrasinda
gunlerce mahkdmlar Jarvis'in yanina gelip sunu sordular: "Bununla ne demek
istedin Jarvis?"

icimizdeki bir sey Jarvis Masters'in ne demek istedigini biliyor. Ister bir insan olsun,
ister kopegimiz, ister en sevdigimiz bir bitki ya da bir kus olsun, bagka bir hayata
yakindan ilgi gésterdigimizde, bu varlik bizim bir parcamiz gibi hissetmeye baslar; bizim
icin 6nemli. Dolu dolu ve 6zgur yasamak icin ayni kanatlari, ayni 6zlemi paylasiyoruz.
Ancak ayni zamanda, mesguliyet, yargilama veya tehdit altinda hissetmenin, 6zellikle
tanimadigimiz ve bizden farkh olanlardan kendimizi uzaklastirmay:i kolaylastirdigi
transa da asinayiz.

Trance, onlari kendimiz gibi hisseden, 6znel varliklar yerine “Ger¢ek Olmayan
Digerleri” haline getiriyor. Trans halindeyken acilarla ilgili ginluk haberleri okuyabiliriz.



Selde kaybedilen evler, geri cevrilen multeci aileler, opioid salgininda bir
6lum daha, escinsel bir gencin intihari - bu hayatlarin gercekligini
kaydetmeden. "Korkung degil mi" diyebilir veya "Tanri'nin lGtfu icin oraya
gidiyorum" diyebilir ve sonra acil isimize geri donebiliriz.

Ama elbette, Gercekdisi Otekiler tek yabancilar degil. Ne kadar stresli ve tepkisel
olursak, en deger verdiklerimiz bile o kadar gercekdisi hale gelebilir. Nasil ki onlarin
temel iyiliklerine dair duygularimizi bloke edebiliyorsak, kalplerimiz de bizi onlarin
zayifliklarina karsi korumak icin kapanabilir. Kendimizi onlarin acilarina ve korkularina
karsi uyusturdugumuzda, sicaklik ve sefkatle karsilik verme yetenegimizi kaybederiz.

Ve yine de her birimiz, “o kug benim kanatlarimda” ruhunu tum varliklara
tasima potansiyeline sahibiz: Bu farkindalik, gercekten acik yurekli olmanin
mutlulugunu getirir ve gezegenimizi iyilestirme umududur. Bu bélumde RAIN'de
uyanan radikal sefkatin Gercekdisi Otekilestirme transini nasil ¢c6zdiguna
arastiracagiz.

GERCEK OLMAYAN DIiGERLERININ EVRIMSEL KOKLERI

Gercek Olmayan Otekileri algilamaya yénelik derin kosullanmamiz, hayatta kalmanin
hizmetinde ortaya ¢ikti. Milyonlarca yil boyunca ilk atalarimiz, asinaligin gtvenlik
anlamina geldigi ve herhangi bir yabancinin potansiyel bir tehdit oldugu kuguk, izole
gruplar halinde yasadilar. Bu gruplar kendilerine "halk" veya "insan" adini verdiler. Diger
gruplar "insandan daha az"di ve nefret edilecek ve/veya korkulacak dusmanlardi. Ve
“halk” farkli ve Gsttn oldugu icin diger gruplara saldirmaktan ve onlari ihlal etmekten
cekinmediler: Eger insan degillerse onlara zarar verebiliriz, onlardan calabiliriz,
kolelestirebiliriz, dldurebiliriz.

Sonra yaklasik yetmis bin yil dnce insanlar dil, iletisim ve
isbirliginde carpici bir sicramanin damgasini vurdugu bilissel bir
devrime girdi. Dahili olarak bu, beyin gelisimindeki radikal bir atilimla
iliskiliydi; prefrontal korteksin farkindalik ve akil yuritme, empati ve
sefkat kapasiteleriyle doruga ulasti ve hayatta kalan beynimizin
tepkilerini sakinlestirdi veya duzenledi.

Bilissel devrim, insan toplumlari arasindaki iletisimin buyumesini tesvik
ederken, ¢cok dnemli bir evrimsel yoringe de yaratti: Birbirine bagiml kuresel bir
topluluga dogru gelisimimiz. Ve yine de beynimizin en ilkel kisimlarinda Gercek
Olmayan Oteki varh@ini siirdiiriyor ve artik ona karsi calisiyor.



hayatta kalmamizi sagliyor ve bizi gerici ve zehirli bir transa hapsediyor: Kurumsallagsmis
irk¢ihi@i, sinifciligl, multecilere ve diger dislanmig insanlara yonelik baskiyi, insan olmayan
hayvanlara yénelik hayal edilemeyecek zulmu, savasi ve dinyamizin ekosisteminin
akilsizca yok edilmesini koérukltyor.

Kadim hayatta kalma beynimiz Gercek Disi Oteki'nin transini stirdiiriirken
bile, gelismis prefrontal korteksimiz bize bunu geri alma araclarini veriyor. Hem
bireyler hem de toplum olarak bizi ¢izginin altinda tutan ényargilari fark etme
kapasitesine sahibiz. Onlar bilingli olduklarinda, uyanik ve kapsayici bir kalpten
daha fazla yanit verebilir hale geliriz.

DUSUNME: ORTULU ONYARGIYI CiZGININ USTUNE GETIRMEK

"Ortlilii 6nyargi", sosyal kosullanmalarimiza badl olarak bireyleri veya gruplari bilingsiz veya yari bilingli
olarak stereotiplestirme yontemlerimiz icin kullanilan bilimsel bir terimdir. Liitfen asagidaki diistinceyi
sugluluk duygusunun ve kendini yargilamanin yakiti olarak degil, kendinizi anlamak i¢cin bir firsat olarak
ddsdndin.

Asagidaki insan gruplarini akliniza getirin:

Sizden farkli irktan olanlar Farkh
etnik grup veya milliyet Farkh din

Farkli cinsel yonelim Farkli
cinsiyet kimligi Farkli
yetenek (engellilik) Farkli
sosyal sinif

Farkli siyasi gorus

Mudmkunse her birinden tanidiginiz birkag kisiyi dustinun. Bunu yaparken, ortaya ¢ikan ince
yargilari durustce fark edin. Onlar sizden daha mi az, yoksa daha mi fazla! zeki, ahlakl,
cekici, sevgi dolu, ruhani veya yetenekli mi? Cocugunuzun veya bir yakininizin bu
gruplardan biriyle cikmaya basladigini hayal edin. Vicudunuzdaki tepkilerinize dikkat edin,
cnki bunlar zihinsel bir 6nyargi ifadesinden daha fark edilebilir olabilir. Incelerken
asagidakilere de dikkat edin: Grubu bir sekilde kétu ya da yanlis olmakla ya da zarara yol
acmakla suclama egiliminde misiniz?

Ortlu ényarguyi test eden psikologlar ve sinirbilimciler, bunun kendi
grubumuzun yetenegine veya degerine bile yoneltilebilecegini gosterdi.
Apartheid'l sonlandirmaya yonelik calismalari nedeniyle Nobel Baris Oduli'ni kazanan

Baspiskopos Desmond Tutu, kendi kesfiyle ilgili unutulmaz bir hikaye anlatiyor:

Dunya Kiliseler Konseyi icin calisirken Nijerya'ya gittim ve Jos'a
u¢cmam gerekiyordu. Boylece Lagos havaalanina gittim.



ve uc¢aga biniyorum ve kokpitteki iki pilotun ikisi de siyah. Ve vay,
sadece birka¢ santim uzadim. Biliyor musunuz, muhtesemdi
cUnku bize siyahlarin bunu yapamayacagi sdylenmisti. Sorunsuz
bir kalkis yapiyoruz ve turbulansin anasi ve babasina carpiyoruz.
Yani oldukga berbatti, korkutucuydu. Biliyor musunuz
inanamiyorum ama aklima gelen ilk dastnce su oldu: “Hey, o
kokpitte beyaz adam yok. O siyahlar bunu basarabilecek mi?” Ve
tabii ki bunu basardiklari belli; iste buradayim. Ama sorun su ki,
Guney Afrika'da asagilik oldugumuz, beceriksiz oldugumuz
konusunda Uzerimize davul ¢alan o beyazlarin icimde bir yere
yerlesmis oldugunu dustunecek kadar zarar gérdagumu
bilmiyordum. .

ilk farkindalik arastirmacilari, farkindalik uygulamasinin dnemli bir etkisinin otomatik
islemenin azaltilmasi oldugunu 6ne surdu. Bu, farkindalik uygulamasinin értala yas ve irk
onyargisini azalttigina dair daha yeni bulgularla desteklenmektedir. Diyelim ki siyahin
kotd, yaslinin da koétu oldugu cagrisimlarina sahipsiniz. Farkindalik bu cagrisimlar
gevseterek bunlari fark etmenize ve sorgulamaniza olanak tanir, bdylece farkli irklardan
birini veya yasli bir kisiyi daha net gorebilir ve toplumsal olarak sartlandirilmig
onyargilardan kaynaklanan daha az carpiklik yasayabilirsiniz. Bu, paylasilan
kirllganhginizi, ortak aidiyetinizi fark etmenizi saglar.

Kosullanmalarimiza meydan okumak, diger insanlar hakkinda sahip
olabilecegimiz tim o6nyargil fikirleri de kapsar. Ayni zamanda, insan olmayan
hayvanlardan ayri ve dogasi geregi onlardan daha degerli hissetme egilimimizi de
kapsar.

Yillar 6nce Blue Ridge Daglari'nda bir bahar tatiline liderlik ederken, bu
varsayllan UstunlUkten bir uyanis yasadim. Meditasyon merkezi buyuk bir
ciftligin yakinindaydi ve sabahin erken saatlerinde oturdugumuz sirada, yakin
zamanda kendilerinden alinan buzagilar icin aci ¢geken ineklerin sikinti icinde
boégurme seslerini duyabiliyorduk. (Et ve sUt endustrisinde ciftciler, anneleri
tekrar hamile birakmak icin buzagilari annelerinden mumkun olan en kisa
surede ayirirlar.) Tum memelilerde derin bir anne-cocuk bagi vardir ve simdi, ilk
kez, bunu hayal edebiliyorum. o annelerin ve bebeklerin dayanilmaz acisi.
Digerleri de dyle yapti. Boylece inekleri ve buzagilari gunluk kalp
meditasyonumuza dahil etmeye basladik. Endustrinin neden oldugu muazzam
acilarin gercekligiyle baglanti kurmak



hem o zaman hem de sonraki yillarda giderek artan bir sekilde ciftcilik beni bitki bazh (vegan)
beslenmeye yonlendirdi.

RAIN'in adimlari, kalbimizi diger canhlara kapatan Gercekdisi
Otekilestirmeyi fark etmemizi ve geri almamizi saglar. RAIN'in farkindaligi su
soruyu sorar: "Kendin olmak nasil bir sey?" ve gerc¢ek anlayisi gelistirir.
YAGMUR'un sefkati, baskalarina "O kusun benim kanatlarim var" diyen bir
yurekle yanit vermemizi saglar.

BASKA BIR VARLIGI ICE ALMAK: TANIMAK VE 1ZIN
VERMEK

Diger varliklara o anda olup biteni, ruh hallerini veya duygularini, eneriji
duzeylerini, kendilerini ifade etme bicimlerini, géranuslerini tanimak
niyetiyle baktigimizda YAGMUR'un ilk adimini uygulariz. Daha sonra,
baslangicta dikkatimizi ceken seyle birlikte duraklar ve Izin veririz.
Yargilamadan dahil ediyoruz.

Yakin zamanda izledigim bir video, Tanimanin ve izin Vermenin etkisinin
guzel bir érnegini sunuyor.

ismindeSinirlarin Otesine Bakin,2016 yilinda Avrupa'ya gelen milyonlarca
multeciden birkagini ev sahibi Glkelerden gelen insanlarla eslestiren bir
calismanin parcasi olarak yapildi. Videoda, karsilikli oturduklari ve dért dakika
boyunca sessizce birbirlerinin gézlerine bakmalarinin istendigi gériliyor. Once
biraz gergin gulumsemeler, biraz kahkahalar, gézyaslari gértyoruz. Sessizligin
ardindan kamera Berlinli bir kadinin karsisindaki Suriyeli adamla konusmasina
odaklaniyor. "Burada yalniz misin yoksa ailenle mi?" "Yalniz" diye cevapladi
yumusak bir sesle. Durakliyor ve ekliyor: “Bu hayat. Bazen guzel, bazen iyi degil.”
O zaman onlarin suresi doldu; ayaga kalkip birbirlerine simsiki sarihyorlar.
Birbirleri icin gercek olmuslardi.

Bu, Tani ve Izin Ver'in yargilamayan dikkatli varhiginin gticiidiir. Peki ya
pratik yapiyorsaniz ve muhakeme ortaya ¢ikarsa? Kendinizi yargilamaya
baslamak yerine, sadece YAGMUR'u iceriye getirin, yargilayan diistinceyi
Taniyin ve Izin verin, arastirin ve onun enerjisini bedende hissedin ve sonra
buldugunuz her seye 6zen gdsterin.

"Bunun sadece bir dusince oldugunu" gérmek, RAIN'in sonraki adimlarina giden yolu
acarak Sorusturma'ya ge¢menize olanak tanir; bu da, gérecegimiz gibi, muhakeme yeteneginizi

onemli dlctide gevsetebilir.



YANSIMA: BASKA BIRININ GOZLERINE BAKMAK

Bu, transi ¢ézmek icin buldugum en degerli egitimlerden biri. Bunu
sizinle kesfetmeye istekli bir partneriniz, aile tiyeniz veya arkadasiniz
varsa deneyebilirsiniz.

Dizleriniz neredeyse birbirine degecek sekilde yuz yuze oturun ve gozlerinizi
kapatin. Birkag uzun, derin nefes alin, her turla bariz gerilimi gevsetin ve sakinlesip
mevcut duruma gelmenize izin verin. Birbirinize surekli, acik ve yargilayici olmayan bir
ilgi gésterme yonundeki ortak niyetinizi dusunun. Yaklasik bir dakika sonra gozlerinizi
acin. Bes dakika boyunca birbirinizin gézlerinin icine bakarak oturun. Basitce, ortaya
¢ikan deneyimin farkina varin (fark edin) ve ona izin verin, birakin. Daha sonra her
birinize deneyimlerinizi paylagmaniz i¢in biraz zaman ayirin.

DIGERINE YONELIK DIKKATIMiZI DERINLESTIRMEK:
ARASTIRMAK VE BESLEMEK

Ruby Sales, sivil haklar hareketinin emektari ve ruhsal temelli topluluk
insasina odaklanan yasam boyu bir sosyal aktivisttir. Krista Tippett'le yaptigim
guzel bir roportajda, yolundaki bir donim noktasini anlattigini duydum.

Bir sabah Ruby sacini yaptiriyordu ve kuaférinun kizi, sokaklarda
kosusturarak gecirdigi uzun bir gecenin ardindan bitkin bir halde, vicudunda
yaralar ve uyusturucu yuzunden geldi. Ruby onu gérince aniden basit bir soru
sormaya ¢agrildigini hissetti: "Neresi aciyor?" Bu sdzler Uzerine yillarin
bastirilmis acisi dokidlmeye basladi. Bu gen¢ kadin ¢ocuklugundan beri cinsel
istismar nedeniyle travma yasiyordu. Her seyi icinde saklamisti, annesine bile
haber vermemisti. Onu dinleyen Ruby, isini yapmak icin daha genis bir yola,
acinin kékenine inen ve gercek anlayisimizi uyandiran, dinyada nasil
yasadigimizin i¢ dinyasina dikkat etmenin bir yoluna ihtiyaci oldugunu fark
etti.

"Neresi aciyor?" Ruby artik irk¢iliktan bahsederken sadece farkli etnik
kékenden insanlarin acilarindan bahsetmiyor. Ayrica beyaz Amerika'nin manevi
krizi olarak adlandirdigi seye de odaklaniyor. “Kirk bes yil"dan bahsediyor



Appalachia'da genc yasta 6len, beyazlik bugtin dine gore ¢ok daha
az oldugu icin yok edilmis gibi hisseden yasli kisi" ve
"Massachusetts'te hayatlarinin hi¢bir anlami olmadigini hissettigi igin
eroin bagimlisi olan beyaz kisi" Anlam." Ruby, disman olarak
gorulebilecekleri bile bilincli olarak anlamaya ve 6nemsemeye calisan
bir ask teolojisi cagrisinda bulunuyor.

Sorusturma, Yetistirmeyi dogal olarak uyandiran kirilganligi ortaya cikariyor.
“Neresi aclyor?” diye sormak ya da daha genel anlamda, "Kendin olmak nasil bir
sey?" Tepkisel hayatta kalma beynimizi susturur ve empatiyi, anlayisi ve ilgiyi
uyandirir.

Bir sivil haklar avukati, sosyal aktivist ve Sih olan Valarie Kaur i¢in bu
arastirma, 11 Eylal'U takip eden gunler, aylar ve yillarda 6zellikle ilgi cekici hale
geldi. Ikiz Kuleler yikildiktan sonra nefret sucunda éldiirtilen ilk kisi onun amcasi
gibi olan bir Sih oldu. Katil, kendisini vatansever olarak nitelendiren ve intikam
almak i¢in "disari ¢ikip birkag¢ havlu kafayi vurmaya" karar verdigini sdyleyen bir
adamd..

Valarie yikilmisti ve dehsete dismustu. Geleneksel Sih tirbanini takan ktguk
bir oglu vardi ve hayatindan endise ediyordu. "Tipki siyahilerin suc¢lu, kadinlarin
ise mal olarak gérulmesi gibi, o da bir terdérist olarak goéruluyor" dedi.
Korkusunun ortasinda bu cinayete verilebilecek en iyi tepkiyi derinlemesine
diisiindl. Yavas yavas, acisinin Gercek Olmayan Bir Oteki'ye karsi 6fkeye
doénusmesini istemedigini fark etti ve calismasina rehberlik edecek iki soru ortaya
ciktr:

Henliiz kimi sevmeyi denemedik? Merak
edip yaralariyla ilgilenebilir miyiz?

Dikkatini Arastirma ve Yetistirme'ye ¢evirmisti. Evlat edinilen amcasinin

éldurdlmesinden on bes yil sonra Valarie, hapishanedeki katili Frank ile temasa gecti.
Gorusmenin baslarinda Frank, amcasi ile 11 Eylul'deki 6lumler arasinda bir baglanti
oldugunu ima etti. Valarie'nin kendini toparlamasi ve onu anlamaya ¢alismak
konusundaki derin niyetini hatirlamasi gerekiyordu. Sonra bir noktada, neden onunla
konusmay kabul ettigini yiiksek sesle merak etti. Iste 0 zaman Frank ona sunlari séyledi:
“Yaptiklarim icin GzgUnum. . .. Bir gun Tanri tarafindan yargilanmak Gzere cennete
gittigimde, onu [Valarie'nin amcasini] gérmeyi isteyecegim, ona sarilip ondan af
dileyecegim.”



Bugun Valarie Ulke capinda konusuyor ve sosyal ve ekonomik adalete yonelik
kolektif calismamizin temeli olarak sevgiyi tesvik ediyor. Aktivizmi, ilk nemli adimin
aclyl solumak oldugu dogum sancilari tzerine modelliyor. Burada bizi dikkatli,
yargilamayan bir varliga yénlendiriyor; Anlamayi ve kalplerimizi tam olarak su olana
getirmeyi amaclayan bir varlik: Arastirin ve Yetistirin - baskalarini merak edin ve
onlarin yaralariyla ilgilenin. Ancak o zaman enerjiyi radikal degisime, yani dunyaya
yeni bir hayat surmeye etkili bir sekilde dahil edebiliriz. Ve Valarie amacini oldukga
kisisel bir sekilde anlatmaya devam ediyor: "Bir gun oglumu kendi oglun gibi
goreceksin ve ben orada olmadigimda onu koruyacaksin."

YAGMUR ISINDE: Irksal Ayrimcilikla Yiizlesmek

Ask cogu zaman zor bir istir ve catisma halindeyken bir anda hayatta kalma
beynimize geri donebiliriz. Bunu birkac yil dnce yerel toplulugumuzdaki ¢cok irkli bir
grubun toplantisinda kesfettim. Bir an, bazi ciddi saghk sorunlari hakkinda acikca
paylasimda bulundum ve neden daha az siklikta bulusacagimizi umdugumu
acikladim. Bir sonraki an, Afrikali Amerikal bir arkadasimin yorumlari karsisinda
incindim, 6fkelendim ve saskina déndiim. istegime sessiz bir dfkeyle karsilik vermisti:
“Hayal kirikligina ugradim. . . ve grubumuza olan baghhginiza givenmiyorum.
Toplantimiz hem tzgun hem de mesafeli olmamizla sona erdi.

Nasil bu kadar duyarsiz olabiliyordu? Bunun benim icin ne kadar énemli oldugunu
bilmiyor muydu? Yillardir beyazlarin ayricaligini ve irksal adaletsizligi ele alan ¢esitli
gruplarda yer almamis miydim?

GUnun ilerleyen saatlerinde biraz sessiz kaldigimda, 6énce kendi tepkilerime
bakmak icin RAIN devreye girdi. "Kizginlk" ve "kizginlik" duygularini hizla fark ettim
ve onlara izin verdim. Arastirirken bir ihanet duygusu hissedebiliyordum;
Savunmasiz ve guven verici davrandim, sagligimla ilgili paylasimlarda bulundum ve
sonra elestirildim. Inanis suydu: "Anlamiyor, umursamiyor." Sonra Yetistirme: Bir
elimi kalbimin Uzerine koydum, aciyan yerden nefes alip verdim ve zihinsel olarak
"Sorun degil tatlim" diye fisildadim. Bu tanidik sure¢ beni sakinlestirdi ve bana biraz
alan acti. Ama RAIN'i arkadasima getirmek ¢ok daha zordu. Onun tzgun oldugunu
fark edip buna izin verebilirdim ama Sorusturma meyve vermiyordu.



Bir hafta sonra, kendimi sikismis hissederek baska bir arkadasimdan (ayni zamanda
farkli bir kadindan) grup dyemin neden bu kadar kizgin oldugunu anlamak i¢in yardim
istedim. Ona anlamaya c¢alstigimi ama neden bu sekilde tepki verdigini anlayamadigimi
sdyledim. Arkadasim sdyle dedi: “Tara, senin icin mesele bazi toplantilari yaymakti. Beyaz
bir kisi olarak bu toplantilar sizin icin istege baglidir. Onun durumundaki bir Afrikali
Amerikali kadin icin bunlar 6lum kahm meselesi gibi geliyor.”

Bir anda farkindaligim degisti. Arkadasimin hapisteki torunuyla ilgili
endiselerini paylastigi zamanlari hatirladim. Sokaklarda irksal siddetin hedefi
olan tum Afrikali Amerikal erkeklere karsi bir anne gibi hissetmeyi tartistigi
guclu blog yazisini hatirladim. Toplantilarimiz irk¢ihgr iyilestirmeye yonelik
daha buyuk bir surecin parcasiydi, onun hayatini adadigi bir seydi ve biz
gruptaki onun guvendigi, yatirim yaptigi dostlari ve muttefikleriydik. Ve simdi
beyaz bir kisi enerjisinin bir kismini geri cekmekle tehdit ediyordu. Sadece bu
da degil, ben guce sahip beyaz bir insandim, irkcilik calismalarinda liderligine
ihtiya¢ duyulan biriydim.

Bunun uzerine kalbim kirildi. Afro-Amerikali bir kadin olarak yasadigi
deneyim benim icin daha gercek hale geldi.

Bazi ruhani topluluklarda "hepimiz gergekten biriz" inanciyla farkliliklari
gormezden gelme egilimi var. Evet ama otekilestirilmis insanlar (beyaz
olmayanlar gibi) pek ¢cok beyazin bildiginden ¢ok daha tehlikeli bir dinyada
yasityorlar. Arkadasimin sokaklarda hayatlarini kaybeden geng siyahi adamlari
nasil degerlendirdigini gercekten hucrelerime aktarmam gerekiyordu: "Bunlar
benim ogullarim." Ve irklari iyilestirmeye yénelik devam eden ve ¢cogunlukla
karmasik islerde beyaz insanlara guvenememenin nasil bir duygu oldugunu.

Birkag guin sonra konustugumuzda, ¢catismamizi nasil yasadigini tim
varligimla dinleyebildim. O da derinlemesine dustinmustu ve benim gdézlerimden
gorebiliyor ve ilgisini ifade edebiliyordu. O ¢atismada birbirimizi incittik ama
nisanl kalmaya ve dikkatimizi derinlestirmeye istekli olarak dostlugumuzu daha
da yakinlastirdik.

Takip eden aylarda farkliliklara dikkat etmek baska bir konuda ¢izgiyi daha da
asmama yardimci oldu: beyazligim. Geriye dontp baktigimda, arkadasimin
yuzlesmesinin nasil guclu bir sucgluluk duygusunu tetikledigini gorebiliyordum; beyaz
bir insan olarak irkciligi ortadan kaldirmak icin yeterince ¢caba géstermedigime dair
altta yatan kronik duygu.

Beyazliga dair farkindahgim, ten rengimin getirdigi varsayimlara
ve ayricaliklara dair surekli bir uyanis sureci haline geldi:



Herhangi bir magazaya girebilecegimi ve potansiyel bir suclu olarak
gorulmeyeceg@imi. Herhangi bir mahalleden bir ev satin alabilecegimi. Nitelikli
oldugum isleri bulma sansim yuksek olacakti. Ayrica iyi ve saygili bir tibbi bakim
goOrecedimi de garantiye aldim. Ve belki de daha incelikli bir sekilde, grup
toplantilarimizin programini degistirmeme yardimci olacagi zaman, basitge
istedigimi sorabiliyordum. Bu, beyaz bir insan olarak ve guce sahip bir kisi olarak
hicbir zaman sorgulamadigim bir hakt.

Beyazlik etrafinda uyandigim bu dénemde kocam Jonathan ve ben tatile
ciktik. Bir 6gleden sonra sahilden biraz uzaktaki ktuicik bir adaya yuzmeye karar
verdik. Yizmek bir keyifti: Vuruslarim kendinden emin ve istikrarliydi; Kendimi
yorulmak bilmez ve zarif hissettim. Ama geri donmek farkliydi. Cabucak
yoruldum ve nihayet geri dondigumuzde susamistim, bitkindim ve
alcakgonalluydum. Akintilarin beni adaya tasidigini ve sonra geri ddonmemi
engelledigini fark etmemistim. Beyazlarin hakim oldugu kualttrdn akimlari da
dyle: Hayati beyaz insanlar icin hayal edilemeyecek kadar kolaylastiriyor, beyaz
olmayan insanlar icinse aci verici derecede zorlastiriyorlar.

DUSUNME: “BU KiSI BENIM ICIN GERCEK Mi?"

Gercek Olmayan Digerleri'ni nasil yarattigimiza bakiyorduk. Ozellikle stresli
oldugumuzda, Gercek Disi Otekilestirme aliskanliklarimizin en yakinlarimiz (kardesimiz,
cocugumuz, annemiz, arkadasimiz ve is arkadasimiz) icin bile gecerli oldugunu anlamak
oénemlidir. Biz "guind atlatmaya" ¢alisiyoruz ve onlar bizim endiselerimizle alakasiz bir
sekilde isleri daha kétu veya daha iyi hale getiriyor veya kiictk roller oynuyorlar. Biz
orada degiliz; kalplerimiz kapall. EGer mevcudiyet ve sefkatle daha gdivenilir bir sekilde
iliski kurmak istiyorsak, Gercek Olmayan Oteki'nin alisilagelmis transini ¢izginin tizerine
¢clkarmamiz gerekir. Baslangic noktamiz ginlik karsilasmalarimiza daha fazla dikkat
etmektir.

Birkag¢ uzun, derin nefes alin, vicudunuzdaki tim belirgin gerilimi gevsetin ve
mevcudiyete ulasin. Simdi gununuzu veya son birka¢ gununuzu gézden gegirin.
Kendinize birlikte vakit gecirdiginiz birini hatirlatin. Ne kadar uyumlu oldugunuzu
merak edin. Bu kisi size ne kadar “gercek” gérundu? Fark ettin mi



e naslil bir ruh halindeydiler? fiziksel

e olarak nasil hissediyorlardi?

e Baglandiginiz sirada onlar icin 6nemli olan neydi? ne
* hakkinda endiselenmis veya kaygilanmis olabilirler?

e sana karsi rahat, rahat ve acik olsalardi? sana karsi

e gergin ve savunmaci olsalardi?

e etkilesimde onlar i¢in zor olan herhangi bir sey var miydi?

Yargilamadan arastirin ve dikkatinizi derinlestirdikce, Gzerinde
dlisuindugunuz kisinin daha ¢ok yonlu, ilging ve gercek olup olmadigina
dikkat edin. Ve kalbinizin bu kisiye verdigi tepkiye dikkat edin. Bitirmeden
dnce, yakinda birlikte vakit gecireceginiz birini dustnebilirsiniz. Bir
sonraki karsilasmaniza "Kendiniz olmak nasil bir sey?" sorusuyla
girdiginizi hayal edin. Veya eger zorluk yasiyorlarsa, "Neresi aciyor?"

COK FAZLA SEVGI OLABILIR MISINiZz?

Ama belki de su anda engellerin yiikseldigini hissediyorsunuz. insanlar bana "Ben
zaten son derece hassasim" diyor. "Baskalarinin aci gekmesine izin verirsem,
bunalima girerim." Bana sik sik “sefkat yorgunlugu”, dinyamizda bu kadar ¢ok
aciyla karsilasmanin verdigi yorgunluk soruluyor.

Pek cok insanin, 6zellikle de sosyal aktivistlerin ve yardim mesleklerinde
cahsanlarin tukendigi dogrudur. Ancak gercek suclunun sefkat degil, empati olmasi
muhtemeldir. Empati, baskalarinin duygularini hissetme ve/veya diger insanlarin
bakis agisint anlama kapasitemizdir. Ancak burada bir tuzak yatiyor: Eger onlarin
acillarindan dolayi ¢cok fazla strese girersek, onlara yardim edecek bilissel veya
duygusal kaynaklara sahip olmayabiliriz.

Merhamet empatiyle baslar ama Farkindaligin hayati unsuru bizi aciyla
birlesmekten veya onunla é6zdeslesmekten korur. Empati tek basina tukenmislige
yol acabilir, ancak sefkatin dogasinda olan farkindalik ve 6zen, dayaniklihgy,
baghligi ve eylemi tesvik eder.

Sinirbilimciler bu iki durumun beyinde nasil islendigi konusunda net
farkhhklar bile tespit edebildiler. Empati duygu, kisisel farkindalik ve aciyla
baglantili alanlari harekete gecirir. Merhamet, bakim ve yetistirmeyle ilgili
alanlarin yani sira 6grenmeyle baglantili alanlari da harekete gegirir.



karar verme ve beynin 6dul sistemi. Ayrica sevisme ve bebedi emzirme sirasinda
salgilanan "baglanma hormonu" olan oksitosinin salgilanmasini da uyarir.
Sicaklik ve baglanti hissederiz; enerjimizi harekete geciren ve bizi daha etkili bir
sekilde yardim etme yetenegimize kavusturan olumlu duygular.

YAGMUR ILE SEFKAT YETISTIRMEK

Meditasyon toplulugumuzun bir Gyesi olan Mitch'e gore babasinin Alzheimer'a
dUsusunun en zor kismi annesinin ¢ektigi aciydi. "Surekli ve sayisiz 6lum gibi"
dedi ona. Mitch, kardeslerinden yakinlarda yasayan tek kisiydi ve ailesini
duzenli olarak ziyaret ediyordu. Babasinin kafasi karistiginda Mitch, kacuk
apartman dairelerinde gecirecekleri zorunlu stureden korkmaya basladi. Bazen
annesinin yalnizhgi ve caresizligi onu etkisi altina aliyor, kendini bunalmis,
bitkin ve caresiz hissediyordu. Ama ayni siklikta

- Ozellikle stresli veya mesgul oldugunda - kendini robot gibi hissediyordu,soguk ve mesafeli.

Her iki durumda da, gercekten ortaya ¢ikmadigi icin sucluluk duygusuyla doluydu.

Bir giin siren bir atdlye ¢alismasinda Mitch, RAIN'i aci dolu duygu karisimina
katmayi arastirdi. Gun kucuk gruplar halinde paylasimla basladi ve Mitch, tanidigi
babasini kaybetmenin Gzantlsund, annesinin acisini ve ayrica kendi su¢lulugunu
anlatti: "Dipsiz bir cukura surukleniyorum ve bunu yapmiyorum. orada olmak
isterim."

Grup uyeleri RAIN'i kendi baslarina uygulamaya basladik¢a, Mitch kendi
empatik sikintisini Tanima ve izin Verme konusuna odaklandi: annesinin
duygularini nasil hissettiginin yani sira kendi bunalim ve geri ¢ekilme tepkileri.
Duygulari (korku, keder, sucluluk, caresizlik) dikkatle isimlendirerek ve her
birinin orada olmasina izin vererek acele etmed.i.

Farkindalik ayni zamanda Sorusturma'da derinlesmesine, basarisizlik duygusunun
vucudunda nasil ortaya ¢iktigini kesfetmesine, gégsundeki sikismayi ve karnindaki
bakulmeyi hissetmesine de olanak tanidi. Bu yogunlugu gézlemleyerek, “Sorun degil,
nefes al, rahatla” diye fisildayarak Nurture'a basladi. Daha sonra 6zellikle Gztcu olan
yakin tarihli bir ziyaretini hatirladi: Annesi, babasina pijamalariyla disar ¢iktigi icin
bagirmis ve ardindan pismanlik gdzyaslarina bogulmustu. Hissettigi caresizlikten ve
orada olmaktan ne kadar nefret ettiginden utaniyordu.

Bir kez daha nazikce “Sorun degil, nefes alin, rahatlayin” mesajini génderdi
ve bunu birkac kez tekrarladi. Icindeki derin bir tutku gevsedi ve bazilari



yer acildi. Ardindan aglayan annesine sarilirken ¢ekilmis bir gérintu geldi.
Onu sefkatle tutuyordu ve bir stre sonra bu sevgi dolu alana babasi da
dahil oldu. Daha sonra bana sdyledigi gibi, "Bunca ay boyunca onlarin
durumu yuzunden bu kadar tGzuldukten sonra, bazi anlarda sadece onlari
énemsedigim oldu. ilk defaydi . .. sadece 6nemsiyorum.”

Belki siz de bunu deneyimlediniz; baska birinin acisina o kadar endiseli,
bunalmis ya da tepkisel davranmistiniz ki, saf bakim deneyimine yer yoktu.
Boyle zamanlarda RAIN kalbimizin hassasiyetine donmemize yardimci olabilir.

YAGMUR EMPATIiYi SEVGIYE DONUSTURUYOR

Tanimak:Korku, keder, sugluluk, utang, tiksinti, 6fke, uyusukluk veya gerginlik gibi aci
veren empatik duygulara ve tepkilere farkindalik getirir.

izin vermek:Duygularla 6zdeslesmemizi gevsetir ve tepki vermek yerine tanik olmamiz icin
bize daha fazla alan saglar.

Arastirmak:Daha sonra bedenimizdeki empatik duygularla nazikce ve daha dogrudan

temasa gectigimizde, hassasiyetimiz ve ilgimiz dogal olarak ortaya ¢ikar.
Beslemek:Merhametin dolulugu, kendimiz ve aci ¢ceken herkes i¢in hissettigimiz ve
6nemsedigimizi ifade ettigimizde ortaya cikar.

Yagmurdan sonra:Bu sefkatli mevcudiyette dinlenirken kalbimizin dogal
acikhgina, 1siltisina ve hassasiyetine asina oluruz.

Yagmurdan Sonra'nin acik yarekli ilgisi, Mitch'in ertesi gun ailesiyle yaptigi
ziyareti degistirdi. Annesinin icinde bulundugu tuzaga hemen dustu. Artik ona
yardimci olabilecegini bildigi bir uygulamasi vardi ama annesi butun gun karsi
konulmaz duygulariyla yalnizdi ve onun saglayabileceginden daha fazla duygusal
destege ihtiyaci vardi. Ayrica babasina bakmak icin daha fazla gunluk yardima ihtiyaci
vardi. Sonraki haftalarda Mitch, enerjisini onu bir Alzheimer destek grubuna dahil
etmeye ve yari zamanli hemsire bakimi saglamaya harcadi. Hepimiz gibi annesinin de
acisini ve kaybini tagimasina yardimci olabilecek bir bakim topluluguna ait oldugunu
hissetmeye ihtiyaci vardi. Ve Mitch bunalma veya sucluluk duygusuna daha az takilip
kaldigini hissettik¢e, ebeveynlerine tepkisi giderek daha basit ve net hale geldi:
Onlarin acilarindan etkilenmesine izin verebildi ve dikkatle karsilik verebildi.

Nefes almayi bir sefkat imgesi olarak kullanmanin faydali oldugunu duasintyorum.
Nefes almamiz, kendimizin ve baskalarinin hissettiklerini bilincli bir sekilde alip onlarla
baglanti kurmamiz gerekiyor. Bu duygularin gercekligiyle tam olarak temasa gecmezsek
sefkatin varligi ve potansiyeli yoktur. Ve nefes almamiz gerekiyor...



ilgimizi aktif olarak ifade etmek ve sevildigimizi ve/veya sevildigimizi
hissettigimizde ortaya c¢ikan daha genis alanla baglanti kurmak. Yalnizca kalp
alanimizin enginliginde insani duygularin yogunluguna yer vardir.

Bu gercek, kelimenin tam anlamiyla "almak ve géndermek" anlamina gelen
Tonglen adi verilen Tibet sefkat uygulamasinda somutlagsmistir. Nefes alirken
aciyi bilingli bir sekilde iceri alinz; nefesimizi verdigimizde bakimlarimizi
gondeririz. RAIN gibi Tonglen de farkindaligin iki kanadini gelistirir: aci cekmenin
gercekligiyle bilingli temas ve beslenmenin aktif ifadesi.

O KUSUN BENIM KANATLARIM VAR. . . GERCEKTEN

Merhamet cogu zaman sefkat kiligina girer; sanki Jarvis Masters séyle dUsunmus
gibi: "Ah, seni zavalli kus!" Acima bizi diger kisiden ayri ve Ustinde konumlandirir.
Onlar adina Uzgunuz ve yardim etmek istiyoruz ama onlar hala “6teki”. Gergek
sefkatle, diger kisinin deneyimini ortak insani hassasiyetimiz olarak hissederiz.
Yardim etme durtimuz “iyilik yapmak” degil; sanki kendi bedenimizdeki bir yarayla
ilgilenmek gibi. Bu bélumun acilisini yapan Queensland'deki yerli aktivist grubun
sozleriyle, “Eger buraya bana yardim etmeye geldiyseniz, zamaninizi bosa
harciyorsunuz. Ama eger senin kurtulusun benimkine bagl oldugu i¢in geldiysen, o
zaman birlikte calisalim.” Gergek sifa karsilikli bagimlihgin bilgeliginden dogar.

Peru'da yoksullar icin bir huzurevinde génullt olarak ¢alisan Phil
adinda geng bir adam, kendisini acil serviste kalcasini kiran yasli bir
adamla saatlerce beklerken buldu. Phil'in yapabilecedi tek sey ona eslik
etmekti ve acisini dindiremediqi icin kendini ¢aresiz hissediyordu. Bir ara
birisi adama bir ekmek uzatti. Hemen yarisini kesti ve Phil'e vermeye
cahisti. Sasiran Phil onu almayi reddetti ama adam ekmedgi eline iterek
yemesini isaret etti. Ve dyle yapti, saskinlk ve alcakgdnulltlukle, yasli
adam yemedgini paylasmaktan olduk¢ca memnun gérunuyordu.

Bu deneyim Phil'in sefkat anlayisini kokten degistirdi. Yasli adam
artik Gercekdisi Bir Oteki, yardim edilmesi gereken pasif, talihsiz bir kisi
degildi. Ve Phil guzel bir sey yapan ayricalikh yardimci degildi. Bu iste
birlikteydiler, hayatlari karsilikli ilgi ve aidiyetle birbirine baghydi.



Cogu zaman manevi yolun disiplin ve zorluklardan olusan bir yol oldugunu
dusunuruz. Evet, sefkat egitim gerektirir; Asagidaki meditasyonda oldugu gibi,
kahci bir 6zellik olarak bilingli olarak sefkat gelistiriyoruz. Ancak sefkat bizim
evrimsel potansiyelimiz oldugundan, bu yénde ne kadar ¢ok hareket edersek o
kadar eve donus duygusunu hissederiz. Radikal sefkat varligimizin en
koklerinden kaynaklanir. Bu kaynaktan yasarken, kendiliginden dinyamiza “O
kusun benim kanatlarim var” bilgeligiyle karsilik veririz.

MEDITASYON: SEVGI YAGMURU — “SiZz OLMAK NASIL BIR
SEY?”

Bu sefkat uygulamasinin uygunsuz olabilecegi zamanlar vardir. Travmaya bagl korku,
bitmek bilmeyen depresyon veya siddetli psikolojik dengesizlik ile miicadele ediyorsaniz,
bu uygulama duygusal taskinliga veya sikismislik hissine neden olabilir. Uygulama
yapmayi secerseniz ve herhangi bir noktada bunalmis hissederseniz, ¢calismayi birakin ve
iyilesmeye dogru ilerlemenize en iyi neyin yardimci olacagini bulmak icin manevi bir
ogretmenden, terapistten veya gdvenilir bir rehberden rehberlik isteyin.

Rahatlamanizi ve uyanik kalmanizi saglayacak sekilde oturun. Her turlt alisiimis
gerginligi birakin ve viicudunuzun ve zihninizin sakinlesmesine izin verin.

Yakininizdaki aile Gyelerini ve/veya arkadaslarinizi taramak icin
birka¢ dakikanizi ayirin ve zor zamanlar gecirdigini bildiginiz birini
secin. Bu kisiye karsi sefkat uyandirma niyetinizle baglanti kurun.

Tanimak:Mevcut zorluklari Uzerinde dusunurken, bu kisiyle ilgili en
belirgin seyin farkina varin. Siklikla icinde bulunduklari ruh halini,
gorundugsleriyle ilgili bir seyleri, duzenli bir aktiviteyi veya son zamanlardaki
iletisimlerinin tonunu hatirlayabilirsiniz.

Izin vermek:Bu kisiyle ilgili alginizin - nasil yasadigina, hissettigine veya kendisini nasil
ifade ettigine - herhangi bir yargilama eklemeden oldugu gibi olmasina izin verin.

ArastirmakSimdi nezaketle, merakla ve ilgiyle onlarin deneyimlerini daha
derinlemesine sorun. Kalpleriyle hissettiginizi, izlediginizi hayal edin.



onlarin bakis acisindan dinya. "Kendin olmak nasil bir sey?" sorusunu kesfetmek
icin asagidaki sorulardan bazilarini kullanabilirsiniz.

Hangi yasam kosullari sizi en ¢ok Gzuyor? Hangi

korkulari, hayal kirikliklarini veya acilar tagiyorsunuz?

Kendin hakkinda neye inaniyorsun?

Bu yasam durumu ve korku, incinme, 6fke gibi duygular nasil ortaya ¢ikiyor?
ya da utang - kalbinizde ve bedeninizde hissediyor

musunuz? icinizde en savunmasiz hissettiginiz yer neresi?

Bu savunmasiz yerin su anda en ¢ok istedigi veya ihtiya¢ duydugu sey nedir?
digerleri? Kendinden mi?

Beslemek:Bu kisiyi ve onun kirilganhgini kalbinizde tutarak, farkindaliginizi
tim bedeninize, etrafinizdaki seslere ve alana genisletin. Bu kapsayici kalp
alanindan, bu varligin bir parcaniz oldugunu hissedin ve ihtiya¢ duyulani sunun.
Kabul mU? Tutulma? Affetmek mi? Sirket? Anliyor musun? Ayrica enerjik bir
sekilde, bir sicakhk akisi olarak, bir gértuntl olarak veya kelimeler araciligiyla da
bakim sunabilirsiniz. Bu kisinin bakiminizi aldigini ve ona izin verdigini hayal edin
ve onun iyilestigini, mutlu ve iyi durumda oldugunu hayal edin.

(Bu meditasyonda nefesi kullanmayi denemek istiyorsaniz, Arastirma
yaparken nefes alin, bu kisinin deneyiminin gercekligini 6zimseyin. Beslerken,
alan, ilgi veya ihtiya¢ duyulan baska ne varsa teklifinizi nefesle verin.)

Cemberleri Genisletmek:Simdi sefkat alanini ayni acly1 yasayan herkesi
kapsayacak sekilde genisletin. Uzerinde disundiguniz kisi bir kaybin acisini
cekiyorsa, aci ceken tum bu kayiplarla baglanti kurun ve onlara ilgi gosterin. Eger
bu kisi kendini basarisiz hissediyorsa, bu sekilde aci ¢ceken herkesle baglanti
kurun ve onlara ilgi gosterin. Tum varliklara ilgi sunarken (nefes verirken)
kalbinizin acidan etkilenmeye (nefes alirken) istekliligini ve buradaki sevgi dolu
farkindaligin enginligini hissedin.

Yagmurdan sonra:Baskalarinin tim fikirlerini birakin ve icinizdeki kalp ve
mevcudiyet niteliklerini fark edin. A¢iklik hissi var mi? Hassasiyet mi? Ask? Ne
bulursaniz birakin, orada dinlenin.



UYGULAMA: SOKAKTA Sefkat

Ne zaman aci ¢cektiginin farkina varsan, sefkat uygulayabilirsin. Cevrimici
olabilirsiniz ve mdilteci bir aileyle ilgili bir hikaye gorebilirsiniz. Otoyolda araba
kullaniyor olabilirsiniz ve bir araba kazasi gorebilirsiniz. Bir AA toplantisinda
birisinin alkolizmle mdiicadelesini anlatmasini dinliyor olabilirsiniz.

Hemen su basit adimlari takip edebilirsiniz (Tonglen uygulamasindan
uyarlanmistir):

e Durun ve sefkate ydnelik niyetinizle baglanti kurun. Birkag yavas ve

e tam nefes boyunca sessizce acilarini icinize ¢ekin ve onlarin ne
deneyimledigini hayal etmenize ve hissetmenize izin verin. Nefesinizi

e verirken, ilginizi verin; onlarin rahatlamasini ve sevgi dolu
farkindaligin agcikhginda tutulmalarini dileyin.

e Eger direndiginizi, kapandiginizi veya acidan korktugunuzu
hissediyorsaniz, kendiniz i¢in nefes alin ve mamkdunse aci ¢ceken
kisiye geri dénun.

SORULAR VE CEVAPLAR

Keske daha fazla sefkatim olsaydi ama gercek su ki, kendimi olduk¢a kendi sorunlarima kaptirmis durumdayim.
Bagskalarina karsi pek samimi bir ilgim yok gibi gérdindyor.

Darustligundz icin tesekkur ederim ve [utfen diger birgok kisinin de ayni
sekilde hissettigini bilin. Merhamet imajini genisleyen cevreler olarak bu kadar sik
paylasmamin nedenlerinden biri, bize kendi yasamimiza sefkatin merkezde
oldugunu hatirlatmasidir. EGer zor zamanlar geciriyorsak ve kendi kirilganhgimizi
6zenle korumuyorsak, baskalarini tam ve bilge bir varlikla kucaklamak daha
zordur.

Daha fazla sefkate sahip olmayi diledigini yaziyorsun. Dalai Lama'nin bir
keresinde sefkat gosterme konusunda her zaman iyi olmasa da bunu
6nemsedigini séyledigini hatirllyorum. Baska bir deyisle, kalbimiz a¢ik olmasa bile
énemli olan o derinde olandir.6nemsemeyi Gnemsiyoruz. Onem vermenin kim
oldugunuzun 6zunde olduguna guvenebilirsiniz.




Niyetiniz, kendi zorluklarinizin acisina RAIN'in sefkatli varligini sunmak
olsun. Yasadiginiz en aci verici duygulari (6rnegin korku, incinme veya
kendini yargilama) arastirin ve hissedin ve bunlari tam olarak bedeninizde
hissettiginizden emin olun, cinkul bu, gercek 6z sefkati uyandiracaktir.
Kendinize Beslemeyi teklif edin ve ardindan cevrelerinizi genisletmeyi
kesfedin: icsel kirilganlik duygusuyla baglantida kalarak, benzer yasam
sorunlari ve benzer duygular yasiyor olabilecek baskalarini akliniza getirin.
RAIN'in varligini onlara uzatin: Hayal edin ve onlarin acilarinin size
dokunmasina izin verin ve sonra onlara da Beslenme sunun. Bu iste nasil
birlikte oldugumuzu hissedin; gercekten birbirimizin kanatlarina sahibiz!
Zamanla bu ¢emberleri genisletme uygulamasinin hepimiz i¢cin ok samimi
ve sefkatli bir ilgi uyandirdigini goreceksiniz.

Sokaklardaki sefkat uygulamasini denedim ama sinirlendigimi ya da korktugumu ve sonra kendimi
kapattigimi fark ettim. Ne yapmaliyim?

Yine, sefkati disa dogru sunarken tepkisel olmak, 6ncelikle sefkat
YAGMURUNU kendi deneyiminize ice getirmeniz gerektiginin bir isaretidir.
Bazen kendi tepkilerinizi Tanimaniz ve Izin Vermeniz uzun siirmez; érnegin
size veya bir baskasina nasil davranildigina kizmak; kendinize nasil
davrandiginiz konusunda yargilayici olmak; Birisi agresif davrandiginda korku
hissetmek. Arastirmak, viicudunuzdaki tepkinizin altinda yatan kirilganlikla
temasa ge¢menize yardimci olur ve ardindan Beslemek sakinlestirebilir ve
rahatlatabilir. Bu size, bir bagkasinin sikintisinin gergekligini hissedebilmeniz
ve dua ve ilginizi sunabilmeniz icin mevcudiyet ve bant genisligi saglayabilir.

Ancak kendinize sefkat gostermek icin daha fazla zamana ihtiyaciniz varsa
sabirli olun. Kendi yureginize ne kadar siklikla nezaket jesti yaparsaniz,
etrafinizdakilere dogal bir acgik yureklilik ve 6zenle yanit verirken kendinizi o
kadar kolay bulacaginiza guvenebilirsiniz.

Otekilestirmeyi birakmak istiyorum ama beyaz oldugum icin benden nefret eden insanlara nasil sefkat
duyacagim? Ornegin . . . Beni diisman olarak géren Miisliimanlar mi yoksa siyahiler mi? Hichirimizin
icinden ¢ikamayacadi kétii bir étekilestirme dansi gibi geliyor!

Hepimiz toplumsal sartlanmalarimiza tabiyiz ve eger bunu grup
duzeyinde ele almazsak, mumkun olan gercek iyilesmeyi kagiririz.

Nefret edildiginizi veya su¢landiginizi hissediyorsaniz, ilk adim iginizde
ortaya ¢ikan her ne varsa onu kabul ve sefkatle karsilamaktir;



Baskalarinin hedefi olmaktan dolayi hissettiginiz aci veya 6fke. Bunu kendi
basiniza yapmaya baslayabilirsiniz, ancak uyanmaya, bilin¢siz ényargilari
goérmeye ve ortak kosullanmalarina durust, sefkatli bir ilgi gostermeye
adanmis beyaz insanlardan olusan bir ilgi grubu bulmak ¢ok degerlidir.
Gercekdisi Otekilestirmenize kolektif olarak sefkatle sahip cikarak, kendi
basiniza pratik yaparken elde edemeyeceginiz icgoru ve ilham
kazanacaksiniz.

Kisisel farkindahginizi genislettiginizde, farkl irklardan insanlarla
baglanti kurarak onlarin gerceklerini ve yasadiklari acilari anlama
cabasini géstermenin zamani gelmistir.

Afro-Amerikali CNN yorumcusu Van Jones'un, beyaz bir polis memurunun bir
Afrikali Amerikali tarafindan déldurulmesi sirasinda siyahlara yonelik irkci siddete
odaklaniimasindan 6fkelenen genc bir beyaz adamla karsi karsiya geldigi bir video
gordum. Van sdyle yanit verdi: "E§er sen o siyah adam polis arabasinda
oldugunde de bu kadar aglarsan ve ben de o korkung yobaz polisi vurdugunda da
ayni kadar aglarsam." . . Eger sen agliyorsan ve ben de ayni derecede agliyorsam
ve birlikte aghyorsak. . . 0 zaman polislerimizin ve ¢cocuklarimizin daha iyi olmasini
saglamanin bir yolunu bulabiliriz. . . .” Dusmanca bir karsilasma olarak baslayan
karsilasma, karsilikli saygi ve sicak bir kucaklagsmayla sona erdi.

Gercekdisi Otekiler gruplarina hitap eden sefkat egitiminde, ilk énce kendini
gUvende hisseden ve en kolay iliski kurabilen insanlarla (sadece beyaz olmayanlar,
beyazlar, MUslimanlar ve belirli etnik kokenden gelenler icin yakinlik gruplari) bir
araya gelerek anlayisimizi ve sifamizi derinlestirmek dogal ve beceri gerektiren bir
seydir. cinsel yonelimler veya cinsiyet kimlikleri vb. Ancak gelismeye devam etmek icin
sunu merak etmemiz gerekir: "Nereniz aciyor?" ve ilgimizi genigleyen cevrelere
yayalim. Farkli ve catisan irklara, dinlere ve siyasi goruslere sahip insanlarin
birbirleriyle vakit gecirmeleri ve birbirlerinin acilarina karsi ilgilerini uyandirmalari
gerekiyor. Daha iyi bir dinya yaratmak icin Van'in dedigi gibi birlikte aglamamiz
gerekiyor.

Beyazim ve irkgiliktan derin dziinti duyuyorum. Yine de beyaz ayricaligimi ne kadar ¢ok goriirsem, siyah
arkadagslarimin yaninda o kadar ¢ekingen oluyorum ve kendimi o kadar suglu hissediyorum. A¢ik¢asi bu yardimci

olmuyor ama ne yapacagimi bilmiyorum.

Daha adil ve sefkatli bir dinyaya dontusmek istiyorsak, beyaz ayricaligini
gormek (cagdas toplumlarda beyaz insanlarin ten renklerinden yararlandigi
cogu zaman gizli ydontemler) cok 6nemlidir. Ancak beyaz ayricahdini bu
kadar sinsi yapan sey, bunun yaygin bir toplumsal



kisisel bir kusurdan ziyade sartlanma. Hangi renk oldugunuzu, hangi
toplumda oldugunuzu, hangi ényargilarla beslendiginizi secemezsiniz. Bu,
bireyleri su¢lama meselesi degil. Bu sizin hataniz degil ve belirttiginiz gibi
sucluluk duygusu ve 6z-biling iyilesmeye katkida bulunmuyor. Ve yine de,
beyaz insanlar, farkli irklardan insanlarin yasadigi stiregelen acilarla ve bu
aclyr surdurmekte kendilerinin oynadiklari bilin¢disi rol ile ylzlesmeye
basladiklarinda, beyazlarin sucluluk duygusuyla felg olabilirler.

Cesitlilik gruplarimdan birinde ilk sekiz ay boyunca, her konustugumda
kendimi endiseli, garip ve sahte hissettim. Ev sahipligi yaptigim bir toplantidan
sonra veda ettim, bos oturma odama déndim ve kendimi bu ¢cevrenin disinda,
sanki oraya ait deg@ilmisim gibi hissettigimi fark ettim. RAIN, sanki sadece beyaz
olmanin aci verici oldugunu ve beyaz olmayan nesillere uygulanan dehseti
duzeltmek i¢in asla yeterince sey yapamayacagimi hisseden bir parcamla, ¢ig bir
utancla temas kurmama yardimci oldu. Tabii ki kendimi kaygili ve ayri hissettim.
Temelde kotu hissettim! Kendi beyaz suc¢lulugumla daha énce bir beyaz yakinlik
grubunda karsilasmistim ve simdi bu yeniden tam farkindalik haline geldigi icin,
icimde irk¢ihgi kisisel olarak ele alan yeri besleyebildim. Her ne kadar zaman alsa
da bunun beyaz bir insan olarak kosullanmig kimligimin bir parcasi oldugunu
-bunun benim kisisel hatam olmadigini- fark etmek aslinda beni grupla daha ilgili
ve gercek olma konusunda 6zgurlestirdi. Irkcilik karsiti cabalarda daha iyi bir
muttefik olmama ve deger vermeye devam ettigim bazi dostluklar gelistirmeme
yardimci oldu.

Ten rengimizi veya toplumumuzu secemesek de irkciligin acilarina
nasil tepki vermek istedigimizi secebiliriz. Degisen derecelerde, her
birimiz irk¢iliga maruz kaliyoruz ve ister baskin ister baskin olmayan
toplumlarla 6zdesleselim, aci ¢ekiyoruz. Eger dikkat etmezsek, manevi ya
da baska herhangi bir 6zgurluk yoktur. Burada Valarie Kaur'un harika
eylem cagrisini dusunudyorum: Irk¢iligin acisini solumali, onu hissetmeli,
ona sefkat katmali ve deg@isim icin zorlamali, aktif olarak mesqul
olmaliyiz. Nefes alin ve itin!



ON BiR

Dort Hatira: Biriyle Yasamak
Uyanik Kalp

Bilgelik bana hi¢bir sey olmadigimi séyliiyor. Ask bana her sey oldugumu soyliiyor.

Ve ikisinin arasinda hayatim akip gidiyor.
SRI NISARGADATTA

IVI Yirmi bes yildan fazla bir stire 6nce, sevgili arkadasim ve 6gretmen arkadasim
Luisa Montero-Diaz'la birlikte Zen ustasi Thich Nhat Hanh liderligindeki bir hafta
sonu inzivasina gitmistim. Thay'in (bilindigi gibi) yakinlarda 6gretmenlik yapmasindan ve
ayni zamanda birlikte iki gun gecirmek icin yogun 6gretmenlik ve ebeveynlik hayatimiza
ara vermekten mutluyduk. Ama en parlak anim geri ¢cekilmenin nasil sona erdigiyle ilgili.

Thay hepimizden ortak bulmamizi istedi ve Luisa ile ben hemen
eslestik. Her birimizin digerimizde Buda'yi gérdugunu kabul ederek
bize partnerimizin 6nunde egilmemizi sdyleyerek basladi. Daha sonra
birbirimize sarilacaktik ve kucaklasirken tg¢ uzun, derin nefes
alacaktik. ilk nefeste sunu distinecektik: “Olecegim.” ikincisinde:
“Oleceksin.” Ve tctincistnde: "Ve birlikte cok degerli anlarimiz var."

Luisa ve ben kucaklasmamizi biraktigimizda sessizce durduk. Ona karsi
sefkatle doluydum; o sonsuz derecede sevqili, essiz ve harikaydi. Ayni sicakligi
onun gulimsemesinden ve parlayan gozlerinden de hissedebiliyordum.
Konusmaya basladigimizda, diger siginmacilarla vedalasirken, cam agaclarinin
arasindan arabamiza dogru yururken ve eve donus sirasinda kahkahalar atip
hikayeler ve sessizlikler paylasirken bu acik yurekli varlikta kaldik.

En ¢cok deger verdigimiz her sey (sevgi, yaraticilik, oyun, guzellik, bilgelik) yalnizca
burada ve simdi deneyimlenebilir. Oysa hayat boyunca yarismak o kadar kolay ki,



“Sadece bu degerli anlara sahibiz” diye unutuyoruz. YAGMUR'un armagani bize
durmayi hatirlatmasi, bizi bilge ve sefkatli bir varlikla yeniden baglamasi ve
yasamlarimizi kalplerimizle hizalamamiza izin vermesidir.

Yolculugumuzu birlikte tamamlarken, gunluk hayatta bana yol gésteren dért
animi paylagsmak istiyorum. Tepkisellige kapilma olasiliginiz oldugu
zamanlarda her birinin dogal dikkatinizi ve zekanizi canlandirabildigini
goreceksiniz. Bu resmi olmayan uygulamalar RAIN'den alinmistir ve isteki
stresli anlara, zorlu konusmalara ve kendinize sadik yasamak icin destek
istediginiz diger herhangi bir duruma dahil edilebilir. Onlar bizim surekli
gelismemiz icin besindir.

Eger dort zikri duzenli olarak uygularsaniz, acik yureklilik ve sogukkanlilik gibi en
cok deger verdiginiz kalp/zihin niteliklerinin ulasilabilir, gu¢lu ve istikrarh hale
geldigini géreceksiniz. Bu canlandirici zihinsel durumlari kalici 6zelliklere
donusturdaguniuzde, gelecekteki benliginizin potansiyeli gunlik yasamda ¢icek
acacaktir.

DORT HATIRLAMA

Mevcudiyet icin Duraklat
Burada Olanlara Evet Deyin
Aska Dogru DOnun

Farkindalikla Dinlenin

MEVCUT DURUM ICIN DURAKLATMA

Los Angeles'taki ¢cetelerle yaptigi ¢calismalarla taninan bir Cizvit rahibi ve
yazar olan Peder Gregory Boyle su hikayeyi anlatiyor: Pazar sabahi
ayininden sonra ve vaftizini gerceklestirmeden 6nce postalarini kontrol
etmek icin kisa bir penceresi olan ofisinde. Bir cete Uyesi ve ara sira fahise
olan Carmen yuruyor. Bir kanepeye ¢dkup sagmalamaya basliyor:
Yardima ihtiyaci var, Katolik okuluna gitti, sayisiz rehabilitasyon
merkezine gitti, Ulke ¢apinda taniniyor. Gozu saatte; her yerdedir ve
ailenin vaftiz icin gelmesine bes dakika kalmistir.



Carmen birdenbire dogrudan ona bakiyor ve gdzleri yaslarla doluyor. Liseyi
biraktiktan sonra eroine basladigini ve o zamandan beri birakmaya c¢alistigini
séyluyor. Sonra yavas ve net bir sekilde soyle diyor: “Ben.....ben..A...rezalet."
Peder Greg sOyle yaziyor: “Birdenbire onun utanci benimkiyle bulustu. Cunku
Carmen o kapidan igeri girdiginde onun s6zunu kestigini sanmistim.”

Cogumuz baska bir yere dogru yola ¢ikmanin, burada olup bitenlerin yalnizca
asilmasi gereken bir engel oldugunu varsaymanin nasil bir sey oldugunu biliriz. Digerleri
kesintiye neden olur, ancak hepsi bu degil. GinimUzin yuzeyine sdyle bir g6z
attigimizda kendi kalbimizle ve farkindahgimizla bagimizi kaybederiz.

Ofisimde ¢ok sevdigim bir s6z var: "Nazik olmak i¢in dtzenli olarak yolundan
ayrilmalisin." Bu égretinin zorlugu, popdler olarak lyi Samiriyeli calismasi olarak
bilinen Gnli bir sosyal bilim arastirmasinda vurgulanmistir. Soru suydu: Ihtiyaci
olan bir yabanciya yardim etme olasiligimizi ne etkiler? Arastirmanin bir
bélumunde arastirmacilar ilahiyat fakultesi 6grencilerinden (kesinlikle kendini
hizmete adamis kisilerden!) Iyi Samiriyeli'nin Incil'deki hikayesi (izerine kisa bir
vaaz hazirlamalarini istedi. Ilahiyat 6grencileri daha sonra konusmalarini sunmak
icin basgka bir binaya gideceklerdi. Bazilarina ¢ok zamanlari oldugu séylendi,
bazilarina ise coktan gec¢ kaldiklari sdylendi. Rotalari onlari, bir adamin (bir
aktorun) yere y1giimis, oksurerek ve acgikca zorluk icinde oturdugu bir kapinin
oninden gecirdi. Temel bulgu suydu: Ge¢ kaldiklarini disiinen égrencilerin, Iyi
Samiriyeli hakkinda konusmak icin acele ederken bile durup yardim edip
edemeyeceklerini sorma olasiliklari cok daha dusuktu.

Ozellikle korku, utanc ve éfke gibi gliclii duygular gésteriyi yénetirken,
burada ham ve nahos duygularimizi hissetmek yerine neredeyse her seyi
yapariz. Tepkisel transa yakalandigimizda sanki bir bisikletin Gzerinde pedal
cevirerek simdiki andan uzaklasiyormusuz gibi hissederiz ve ne kadar stresli
hissedersek o kadar hizli pedal ceviririz.

Hayatinizla ilgili en derin pismanliklariniz ne olursa olsun; ¢cocuklarinizi gérmezden gelmek,
bagimhlk yaratan asiri icki icmek, kazaya neden olmak, istismarci bir iliski sirdirmek
- hepsi reaktif bir transin icinde sikisip kalmaktan kaynaklaniyor. Trans
halindeyken, ydnumuzui degistiremeyiz, kendimize veya baskalarina nezaketle
karsilik veremeyiz.

Varligi duraklatmak, RAIN'de burada olani Tanidigimizda ve izin Verdigimizde ve
pedal cevirmeyi biraktigimizda baslar. Alisilmis kontrollerimizi, tatsizlk ve rahatsizliktan
kacinmak icin uyguladigimiz tum stratejileri birakmayi 6greniyoruz.



ve zevkten sonra kavramak. Bu duraklamalari giin boyunca resmi olmayan bir sekilde
uygulamak rahatsiz edici veya korkutucu, canlandirici veya rahatlatici olabilir. Nasil
hissettirdigi onemli degil, durmak mevcudiyete, kalplerimizle uyumlu yasamaya acilan
kapidir.

HATIRLAMA: MEVCUT DURUM ICIN DURAKLAMA

Simdilik niyetinizi yalnizca bir veya iki orta diizeyde stres ve tepkisellik durumunda duraklatmaya
ayarlayin. Yanit verilmesi gereken bir dizi yeni e-posta gérdigunuzde olabilir; yaklasmakta olan
son teslim tarihi hakkinda endiseleniyorsaniz; zorlu bir toplantiya girmek tGzere; ya da bir
arkadasinizdan, meslektasinizdan ya da aile Uyenizden rahatsiz olmak.

Duraklatmanin kendisi basittir. Ne yapiyorsaniz yapin, hareketsiz kalin ve bir dakikanizi
ayirarak mevcut duygu ve distincelerin farkina varin ve izin verin. Daha sonra (ic ila bes uzun,
derin nefes alin. Her biriyle nefes alma ve nefes vermenin uzunlugunu eslestirin: G6gsinuzi
ve cigerlerinizi doldurarak tam nefes alin ve ardindan uzun, yavas bir nefesle birakin.
Bitirdiginizde herhangi bir seyin degisip degismedigini fark edin ve ardindan giiniintize devam
edin.

Daha fazla duygusal tetiklemeyi icerenler de dahil olmak Gzere, kasith bir duraklama
uyguladiginiz durumlarin sayisini yavas yavas artirin. Zamanla, ¢ok ¢esitli durumlarda
durabileceksiniz ve i¢sel berrakliginiza, dayanikliliginiza ve kalbinize daha fazla
erisebileceksiniz.

BURADAKI SEYE EVET DEYIN

6. bolimdeki kutsal adam, ruhsal sifa arayanlara cok 6nemli bir soru sordu:
"Neyi hissetmek istemiyorsun?" Cogu zaman bizi mevcut durumdan uzak
tutan sey, aci verici veya alisiimadik deneyimlerden duydugumuz korkudur.
Ancak evet diyerek, sefkatli ilgimize en ¢ok ihtiya¢ duyan yerleri farkindaligin
IsIgina getirebiliriz. Evet demek gergek guvenin, guvenin ve iyilesmenin
kapisini agar.

Bunu en dokunakli sekilde yakin arkadasim ve sevgili Budist 6gretmenim Cheri
Maples'in yasami ve 6lumunde gérdum; kendisi bana ve bircok kisiye "evet" diyerek
ilham verdi.

Cheri'nin bisikletini hareket halindeki bir minibtse carpmasindan sonraki ilk haftalarda
doktorlar, vicudunda meydana gelen kapsamli ve ¢ok sayida travmaya
dayanabileceginden siphelenmisti. E§er basarabilirse, en buytk zevkini agik hava
maceralarinda bulan émur boyu atlet olan Cheri'nin bir daha asla yuriyemeyeceginden
emindiler. Budist yemini etmeden dnce Cheri bir polis memuruydu.



sosyal aktivist ve Wisconsin Eyaleti bassavci yardimcisi. Bu son derece
bagimsiz kadin, artik yatmaktan oturmaya ge¢mek, idrar yapmak, banyo
yapmak ve neredeyse her sey icin baskalarinin yardimina bagiml olacakti.

Ancak aylarca kaldigl yogun rehabilitasyon unitesinde onu ziyaret
ettigimde moralinin iyi oldugunu, dogal olarak sicak, ilgili ve neseli
oldugunu gérdim. Hayati nasil bu kadar ani bir degisime ugrayabildi ve
hala mutlu olabiliyordu? Cheri'nin bana soyledigi gibi, “Zaten en kétu
6lumle karsilastim; Bununla yasayabilirim."

iki yil 6nce Cheri ve dokuz yillik partneri yiirek burkan bir ayrilik yasamislardi.
Cheri tamamen kontrol disinda olan bir depresyona girdi. Ogretmenlik ve sosyal
aktivizmden, acik hava rekreasyonlarindan ve resmi meditasyon
uygulamalarindan uzaklasti. Birkag arkadasi disinda kendisini herkesten izole etti.
Konustugumuzda bana 6zinde bir seylerin kurudugunu sdyledi: "Kendimi
dunyaya yakin hissedebilecegime dair umudumu yitirdim."

Daha sonra, ¢cok yavas bir sekilde, resmi olmayan uygulamasi - RAIN'in farkindahgi
ve kendine karsi nezaketi - yayginlasmaya basladi. En kétu 6lumua kabul etmeye ve buna
evet demeye basladi: Aski kaybetmenin acisini. Acik olmak gerekirse bu, acik yureklilikle
ve hicbir direnigle karsilasmadan kabullenilmis bir “evet” degildi. Bunun yerine, elinden
geldigince yalnizlik, terér ve 1ssizlik dalgalariyla temasa gecip onlarin orada olmalarina
izin veriyordu. Tanima ve Izin Verme. Evet diyorsun. Zamanla “evet” giderek sefkatle
dolmaya basladi.

Aylar boyunca Cheri, bedenini ve kalbini kaybin gercekligine ac¢ip derin
bir aci ¢ektikce, depresyonun dokunaclari yavas yavas gevsedi. Hayata yeni
bir aciklik duygusuyla ve kendi dayaniklihgina olan derin guveniyle ortaya
cikti. Bagka bir iyi arkadasimla birlikte inzivaya cekilmeyi 6grettik ve Cheri
yaraticilikla ve yasama sevinciyle doluydu. Her zaman oldugu gibi,
savunmasizliklari konusunda cesurca seffafti. Hayatina evet diyor ve
giderek daha korkusuz bir yurekle yasiyordu.

Cheri'nin iyilesmesine tanik olmak bana Tani ve izin Ver'in 6ziini yansitan
bir dgretiyi hatirlatti: "Kendi Gstunlugunu karsila ve yumusat." Bazen
sinirimiza ulasmak, bir kirginlik, kizginhk veya cesaret kirikhdr duygusunun
farkina varmak anlamina gelir. Bazen de basarisiz bir iliskinin, yasami tehdit
eden bir hastaligin ya da sevilen birinin aci cekmesinin getirdigi istirap ve
yenilgiyi kabul etmektir. Evet diyerek yumusariz, direnci birakiriz ve
deneyimimizin oldugu gibi olmasina izin veririz. Hayat, irili ufakh strekli bir
zorluklar akisina hizmet ettiginden, bu devam eden bir uygulamadir.



Ancak ne zaman Ustunlukle karsilagsak ve yumusasak, yolumuza ¢ikan her seyin Ustesinden
gelebilecegimiz konusunda giderek daha fazla gtiven duyariz.

Geri ¢ekilmemizden sadece bir hafta sonra ve eski aktif hayatina déndukten
alti ay sonra Cheri bisiklet kazasi gecirdi. Simdi bagka bir tur 6lumle, glnluk
yasamin en temel gorevleri Uzerindeki kontrolin kaybiyla karsi karsiyaydi. Ancak
bu tur farkhydi. Sinirini nasil karsilayacagini ve yumusayacagini biliyordu:
Gecicilige ve kayba evet diyebilirdi; bu 6lumle yasayabilirdi.

Evet demek kalbimizin bilgeligini ifade eder. Ancak hicbir direnmeden
veya kavramadan gerceklige oldugu gibi agildigimizda kalbimiz ve zekamiz
tamamen canlanabilir. Ancak bu ana evet diyerek kendi hayatimiza ve
baskalarinin hayatlarina radikal sefkat cesaretiyle karsilik verebiliriz.

HATIRLAMA: BURADA OLANLARA EVET DEYIN

Derin korkularimiza ve kayiplarimiza agilmamiz gerekse de, ilk 6nce rahatsizlik ve tatsizliklari
hafifletmek icin evet demeyi pratik edersek, dayanikliligimizi ve givenimizi gelistirebiliriz.
Hazimsizlik veya bas agriniz oldugunda evet demeyi deneyebilirsiniz; Geg kalacaginiz igin
endiselendiginizde, arabanin neredeyse "bos" kalmasindan rahatsiz oldugunuzda veya
sevdiginiz birinin digununu kagirdiginiz icin hayal kirikhgina ugradiginizda. “Evet”inizin baska
birinin yaptigina degil, kendi icsel deneyiminize yénelik oldugunu unutmayin. Herhangi bir
duygusal tepki veya i¢ catisma duygusuyla sinirlarinizi karsiliyorsunuz

- ve yumusatma.

Iste baslamanin bazi yollar::

e ictenice "evet" diye fisildayin veya bunu yumusak bir sekilde yiiksek sesle séyleyin. Veya "evet"i "sorun
degil", "onayhyorum", "bu ait" veya kabul anlamina gelen baska bir kelime veya ifadeyle degistirin.

e “Evet” mesajini dogrudan icinizdeki kirilganliga, Gziintlye, rahatsizliga veya aclya
gonderdiginizi hayal edin.

o Icsel deneyime saygiyla egilme hareketi yapin veya kendinizi egilirken
hayal edin.

e icsel deneyimi hafif bir gtiliimsemeyle karsilayin; bunun dudaklarinizda olusmasina izin verin ve sonra
gllimsemeyi gozlerinizde ve kalbinizde hissetmeye calisin.

Bedeninizde, kalbinizde veya zihninizde herhangi bir degisiklik olup olmadigini fark etmek icin biraz zaman ayirarak

bitirin.

ASKA DOGRU DONUN



Bircogumuz gibi Cheri de yardim isteme veya yardim alma konusunda hicbir zaman pek
iyi olmamisti. Sabirsizdi ve isleri halletmeye aliskindi. . . hizlica. Simdi, ge¢irdigi kazadan
sonra, evet demenin mutlak bagimliligina teslim olmak anlamina geldigini anlamisti.
Baskalari tarafindan zihinsel kansiklik, akut agri, duygusal sikinti ve gugsizltuk hallerinde
gorulmeyi kabul etmek zorunda kaldi. Travma gecirmis bedeniyle tanimadigi insanlarin
ilgilenmesini kabul etmek zorunda kaldi. Dik pozisyona ge¢gmenin uzun zaman aldigini
kabul etmesi, istedigi veya ihtiya¢c duydugu her seyi kesinlikle istemesi gerektigini kabul
etmesi gerekiyordu.

Kirllganhgin safligina ve derinligine evet demek, onu hi¢ hayal etmedigi bir
seye actl. Onu ziyaret ettigim gun Cheri bana bir aksam onu ylkamaya gelen
hemsire yardimcisindan bahsetti: “Onu daha 6nce hi¢ gérmemistim. Sessizdi,
Guatemala'li ufak tefek bir kadindi; havayl konusarak dolduran biri degildi.
Ama basima masaj yapmaktan boynumu ve sirtimi sabunlamaya kadar beni
yikamanin her parcasi bir sevgi jestiydi. O sadece bana yardim etmiyordu;
beni seviyordu. O beni askla yikayan bir melekti!

Bu yardimci yalnizca bir kez ortaya c¢ikti, ama aslinda Cheri her yénden
gelen askla yikanmisti - her dua kartindan ve dusunceli hediyeden, yakinindaki
destek ekibinin 6zverili savunuculugundan ve araliksiz beslenmesinden,
sifacilar cemberinden. haftalik olarak kimler ziyaret etti?

O gunu yataginin yaninda otururken gérdugumde, Cheri'nin “evet”i sadece sevgiyi
almak icin degil ayni zamanda sevgiyi 6zgurce ve neseyle sunmak icin de alan yaratmisti.
Bir yardimci onun hayati degerlerini almak icin geldiginde, o ve Cheri Packers'in
(Cheri'nin ev sahibi takimi) galibiyetini kutladilar. Yasl bir hemsire ortaya ciktiginda Cheri
usulca kocasinin nasil oldugunu sordu ve kadinin yakin zamanda is kaybuyla ilgili
ayrintilari paylasmak icin nasil yaklastigini gérdim. Cheri bana bir arkadasinin yeni kitabi
icin tanitim fikirleri Gzerine beyin firtinasi yaptigini ve oglu bagimlilikla micadele eden
bir 6grenciyle ilgili korkularini anlatti.

Ayni acik yurekli ruh birlikte gecirdigimiz zamani doldurdu. Cheri benimle
paylasmak icin degerli zencefilli seker zulasini ¢cikardi. Yakin zamanda gelen baska bir
ziyaretcinin, hastane yataginda yaninda yatan sevgili kdpegi Bear'in fotograflarina
baktik. Daha sonra bir arkadasim DC'deki ortak arkadaslarimiz icin fotograf cekerken
Bear'in yerini aldim. Onun hizmet képegi olmak icin aldigim egitim hakkinda sakalastik.

BUtln gun ikimiz de "sadece bu degerli anlari" yasadigimizin farkindaydik. O
aksam ayrilmak icin kalktigimda bunun yuz yize birlikte oldugumuz son sefer
olabilecegini biliyorduk ve dyle de oldu. Yine de ortak kalp alanimiz



UzUntumuzu tastyacak kadar buyuktd. Birbirimizi geri ¢ekilmeden
sevmeyi basardik.

Sizin de kesfetmis olabileceginiz gibi, biri agir hasta oldugunda ya da dogal bir
felaket ya da trajediyle karsi karsiya kaldiginda sevgisini acikca sunmak daha kolay
olabilir. Ancak eger yetistirmek istiyorsakkarakterSevgi dolu varligin varligini - eger
bunu yasamlarimizda tutarh bir sekilde somutlastirmak ve ifade etmek istiyorsak -
gunde bircok kez sevgiye yonelme pratigi yapmaliyiz. Kalplerimizi isitan, yumusatan,
acan yollara dikkat etmeliyiz. Bu, buyuk bir duygusal deneyim aramak anlamina gelmez.
Sadece “dogru dénmek” tohumlari eker.

Zor zamanlar gecirdigimde, sadece hatirlamakfikimezaket ya da zihinsel olarak
“nezaket” kelimesini sdylemek beni yumusatmaya baslyor. Bazen kendi kendime
sefkatli bir mesaj fisildayabilir ve ellerimi yavasca kalbimin Gzerine koyabilirim. Cogu
zaman, Sevgili'nin alnimi 6ptugunad hissettigimi hayal edecegim ve o sevgi dolu
varhkla doldugumu hissettigimde, baskalarina disaridan ilgi gésterecegim. Butun
bunlar sadece birka¢ dakika surebilir ve bu tur anlar gun icinde bir¢ok kez
yasanabilir.

Kendim ve baskalari i¢cin dnemli olanin samimi bir niyet oldugunu
kesfettim. O zaman, beden ve zihin tiksinti icinde sikisip kalsa bile, kalbimizin
hassasiyetinin ve 1siginin parlayacagi bir aciklik vardir.

HATIRLAMA: ASKA DOGRU DONUN

Kendinizi yalniz, depresif, kaygil, kendi kendinizi yargilamaya kapildiginizi veya
baskalarini sucladiginizi fark ettiginizde sevgiye yénelme niyetinizi belirleyin. Sevgiyle
yeniden baglanti kurmanin farkl yollarini denemek icin kendinize izin verin. Iste bazi
olasi yaklasimlar:

® Kendinize sefkatli bir mesaj veya dua gonderin (sessizce veya yuksek sesle fisildayarak).
Ornekler: “Mutlu olabilir miyim”; “Kendimi guvende hissedebilir miyim”; “Lutfen nazik olun”;

® miyim?” Sevdiginiz birinden veya sefkatli ruhani bir kisiden sefkatli bir mesaj aldiginizi hayal
edin.

e Bir veya iki elinizi kalbinizin Gzerine koyun; kendine saril; rahatlatici bir elinizi
yanaginiza koyun; avuglarinizi dua ederken birlestirin.

e Kendinizi sicak i1sikla cevrelenmis ve bu isik altinda tutuldugunuzu hayal edin; sevdiginiz
biri veya sefkatli bir ruhani kisi tarafindan kucaklandiginizi hayal edin; icinizdeki cocugu
kucakladiginizi hayal edin.

e Aska izin vermenin nasil bir sey oldugunu hayal edin ve hissedin. Ilgisini hisseden ve ifade
eden sevilen birinin g6zlerini géziinizde canlandirin ve sonra vicudunuzun bu ilginin
sicakhginin sizi yikamasina, sizi yikamasina izin verdigini hissedin.

e Ilginizi sevdiklerinize, hayatinizdaki diger kisilere ve tanimadiklariniza génderin. Bunu bir
mesaj ve/veya resim araciligiyla yapabilirsiniz.



Sevgiye bilingli olarak ne kadar cok yonelirseniz (onu ifade edip iceri almaniza izin
verirseniz), gin boyunca dogal ilginiz ve sefkatiniz o kadar kendiliginden ortaya ¢ikacaktir.

FARKINDALIK ICINDE DINLENIN

RAIN uygulamasinda batunlegsmenin, iyilesmenin ve 6zgurlagun énemli
anlari siklikla aninda ortaya cikarsonrasindadort kasith adimi gectiniz. Bu
ylizden YAGMURDAN Sonra olarak adlandirilan, sadece farkina vardigimiz
ve orada dinlendigimiz dénemi vurguladim. Gercek dogamizin acikligini,
uyanikhgini ve hassasiyetini dogrudan bu eylemsizlik déneminde
deneyimliyoruz. Bu anlar, bilincin bicimsiz parlakhgini, kim oldugumuzun
6zUnU ortaya c¢ikarabilir.

Ancak pek cok kisi “yapmay!i birakin ve farkindalikta dinlenin” davetini athyor
ya da kisaltiyor. Huzursuzca baska bir seye gecmeye sartlanmisiz. Saat hala
isliyor; her zaman yapilacak daha ¢ok sey vardir. Sonug olarak hem
meditasyonda hem de gunltk yasamda saf varolus anlari nadirdir. Ancak
hayatimizin sonunda geriye dénup baktigimizda, en dnemli deneyimler
(kendimizi evimizdeymis gibi hissetmek, baskalariyla baglantida olmak ve
tamamen canli olmak gibi) bu acik mevcudiyetten dogar.

Duygusal bir karmasaya yakalanirsaniz, farkindahgin arka planinin farkina
varmaniz zordur. Boyle zamanlarda dikkatiniz dogal olarak takintil
distincelerin, korkularin ve isteklerin én planina odaklanir ve YAGMUR'un
adimlariyla farkindahgin ve sefkatin yeniden uyanmasindan yararlanacaksiniz.
Ancak RAIN'i tamamladiginizda ya da gunltuk yasamda nispeten
rahatladiginizda algi mercegdiniz daha acik olur. O zaman degisen goéruntd, ses
ve duyum akisinin arkasinda bilincin bir arka planinin oldugunu hissetmek
daha kolaydir.

iste en sevdigim kisa alistirmalardan biri: Okumayi birakin, gézlerinizi kapatin ve
sonraki yirmi saniye boyunca Farkinda Olmamaya ¢alsin. Simdi basliyoruz!

Basarili miydin? Muhtemelen farkindaligi kapatamayacaginizi fark
etmissinizdir. Farkindalik her zaman buradadir, her zaman olup biteni fark eder.
Ancak zihnimizde, duygularimizda veya dis nesnelerde filme odaklandigimiz igin
farkindaligin kendisinin farkinda degiliz.

Dikkatinizi seslerden veya duyumlardan onlarin farkinda olana cevirmek
ve o bicimsiz mevcudiyette dinlenmek, radikal bir deneyime izin verir.



kendi varolus deneyiminizde degisim.

Altin Buda'nin géruntusunu hatirlayin. Cogu zaman kimlik duygumuz dig
kaplamalarimiza (6z éykumuze, kisiligimize, savunmalarimiza, isteklerimize,
korkularimiza, basarilarimiza ve basarisizliklarimiza) baghdir. Bu értuler kim
oldugumuzun dogal bir parcasidir ancak varligimizin batunlagunu yansitmazlar.
Farkindalikta dinlenmek bizi varligimizin enginligine, guzelligine ve gizemine
yeniden baglar. Farkindahgin bicimsiz uyanik alani sevgimizin, bilgeligimizin ve
yaraticthgimizin kaynagidir. Hayatimizin kutsal 6zt olan altindir.

HATIRLAMA: FARKINDALIK iCINDE RAHATLANIN

Sakin ve sessizce mevcut oldugunuz zamanlarda farkindalikta dinlenme niyetinizi
belirleyin. Uyumak i¢in uzandiginiz ve gevsediginizi hissettiginiz zamanlar olabilir;
rdzgarin veya yagmurun sesini dinlediginizde; bulut olusumlarina veya bir cicegin
karmasikligina baktiginizda; Rahat bir sessizlik icinde birisiyle birlikte oldugunuzda. Bu
ayni zamanda arabadan inmeden hemen 6nce varis noktaniza vardiginiz zaman da
olabilir. Veya ayakta durup pencereden disari baktiginizda.

Gozlerinizi kapatin, hareketsiz olun ve deneyimlediginiz seyin 6n planina - diustncelere,
duyumlara, gérunttlere, seslere - dikkat edin. Her seyin oldugu gibi olmasina izin verin. Sonra
kendi varhginizi, arka plandaki bicimsiz farkindahgi fark edin. Farkindalik nedir? Sessizligi
hissedebiliyor musun? Sakinlik mi? Her seyin icinde gerceklestigi aciklik mi? Bu farkindalik icinde
rahatlayin ve dinlenin;haline gelmekfarkindalik.

Cogu zaman sadece birkag saniye sonra zihin 6n plandaki bir seye yeniden odaklanir.

- ya da belki de sirada ne olduguna dair bir distince. Bu dogaldir. Farkindalik farkindaligini
strdirmek icin micadele etmek yerine (ki bu baska bir "yapmak"tir), giniiniize devam ederken
sadece dikkatli olun.

Farkindahkta dinlenme uygulamasinin en yararl yolu, giinde bircok kez kisa anlardir.
Bu hatiraya merakla ve kolaylikla yaklasirsaniz, varligin i¢sel dinginligine giderek

daha fazla ¢ekildiginizi ve sonra da orada kendinizi evinizde hissettiginizi

gOreceksiniz.

ALTINA GUVENMEK

Son zamanlarda torunum Mia'nin dogumuna tanik olma sansina sahip oldum.
Dogum sirasinda hickirarak agladim, bu siradan ve sasirtict mucize karsisinda
yuregim parcalandi. Hepimiz yerlestigimizde ve Mia annesinin kollarinda mutlu bir
sekilde emzirirken kendime onun i¢in duamin ne oldugunu sordum. Oyleydi



iyiligine guvenir. Varliginin 6zunde olan farkindaligin,
zekanin ve sevginin farkina varir ve ona guvenir.

Mia'nin nasil bir kisilik gelistirecegini, saghginda, iligskilerinde,
dgrenmesinde, dunyasinda ne gibi zorluklarla karsilasacagini kim bilebilir?
Eger kendisinde ve tim varliklarda yasayan iyiligi hatirlayabilirse gercek
mutlulugu bilecektir. Ve sadece bu degil. DUnyamizdaki kalplerin uyanmasina
hizmet edecek.

Mia icin duam hepimiz icin duamdir. Kendimizden suphe duymaya, duygusal
tepkisellige ve ayriliga ve zarara neden olan davranis bicimlerine kapilmamiz
dogaldir. Bunu birey olarak yapiyoruz ve baskalarina karsi ¢ikiyoruz
- insanlar ve diger hayvanlar - toplumsal dizeyde. Ve yine de bir tur olarak
gelisimimizde kendi kalplerimizi ve zihinlerimizi bilingli olarak gelistirebilecegimiz bir
kavsak noktasindayiz. Farkindahgi ve 6z sefkati gelistirebiliriz; Gercekdisi Otekilerin
maskesinin 6tesini gérmeyi 6grenebiliriz; kendi varligimizdaki ve baskalarindaki altini
taniyabilir ve ileriye davet edebiliriz.

Yaptiginiz her seyin daha da gug¢lendigini bilmek yardimci olur. RAIN'i ne kadar
¢cok uygularsaniz ve gunluk yasaminizda dort hatirayl ne kadar cok hatirlarsaniz, agik
kalpli farkindaliga o kadar asina olursunuz. Zamanla, bu temel iyiligin, alisilagelmis
kisilik kaplamalarindan daha ¢ok, kim oldugunuzun gercegi gibi hissettirdigini
gOreceksiniz.

Uyanisimizin mevsimleri oldugunu bilmek de yardimci olur. Gélge tanrisi
Mara'nin aydinlanmasindan sonra Buda'yi nasil ziyaret etmeye devam ettigini
hatirliyor musunuz? Buda netlik ve nezaketle cevap verirdi: "Seni géruyorum
Mara. Gel cay icelim. Ayni sekilde, farkindalik ve 6z sefkat konusunda zorluklarla
karsilastiginiz her seferde kendinize olan glveniniz artacaktir. Kendinizin eski,
sinirlayici hikayesi artik sizi tanimlamaz. Zorlu duygular ortaya ciktiginda bile
temelde iyi oldugunuza guvenebilirsiniz. O zaman Mara'yla ¢ay icmek bu insan
yasamina verilen zarif, iyi huylu, bilge ve nazik tepkiye dénusur.

Son olarak, hayatimizin en yalniz gériindtgu anlarda bile bu yolda asla
yalniz olmadigimizi unutmayin. Kendi basimiza uyanamayiz (ya da aci cekmeyiz).
Her zaman baglantil, her zaman birbirimizi etkileyen, iyiligimizi yansitmak ve
bize dogustan gelen potansiyelimizi hatirlatmak icin birbirimize ihtiya¢ duyan
bu canli varliklar aginin ayrilmaz bir pargasiyiz.

Bitirirken sizi, biz insanlarin tim varliklarin icindeki altini gérdigumuz, givendigimiz ve saygi
duydugumuz bir diinya hayal etmeye davet ediyorum. Kendimize sadik kalarak birbirimize nasil

yardim edecedimizi, birbirimizi nasil rahatlatacagimizi ve eslik edecegimizi hayal edin.



guzelligi birlikte nasil kutlayip yaratacagimizi, birlikte nasil uyanacagimizi ve kolektif
ilgimizi dinyamiza ve her yerdeki tum varliklara nasil tasiyacagimizi.

Durup burada olana evet dedigimizde radikal sefkatin tohumlarini
ekeriz; Sevgiye dondugumuzde ve farkindalikta dinlendigimizde. Bu,
sefkatle yasamamizda, uyanmis yuregimize sadik kalmamizda bize rehberlik
eden varhg gelistirir.

inandigimiz diinyay: birlikte yaratmaya devam edelim ve sevgi dolu
farkindaligin bereketleri her ydne sonsuz bir sekilde yayilsin.



EK 1
KISALTMA RAIN'IN EVRIMI

RAIN'IN ORIJINAL VERSIYONU (MICHELE MCDONALD)

Rtanimak

Ayavaslamak
BENarastirmak
NTanimlamada

YAGMURUN GUNCEL VERSIYONU

Rtanimak

Ayavaslamak
BENarastirmak
Nkiskirtma

Yagmurdan sonra

RAIN'in orijinal versiyonuyla 1990'larin sonlarinda tanistim ve birkag yil boyunca bu
dili 6grettim. Pek ¢ok kisi gibi ben de karmasik duygulari c6zmemde bana yol
gOsterecek, hatirlamasi kolay bir farkindalik aracina sahip oldugum icin
minnettardim.

Bu sure zarfinda kendi hayatimdaki 6nemli bir kesfe yanit olarak RAIN'i uyarladim:
Kendine sefkat olmadan iyilesme olmaz. Bu ayni zamanda 6grencilerimin deneyimlerinde
de acik¢ca goruluyordu: “Bu utanci arastirmam gerektigini biliyorum ama bundan nefret
ediyorum. . . ve buna sahip oldugum icin kendimden nefret ediyorum. Oz-sefkatin
gerekliliginin farkina vararak égrencilerimi “lyilikle arastirmaya” tesvik ettim ve onlarin ic
yasamlarina gercek ilgi, 6zen ve dostluk tavrini getirdim.

Ogrencilerim ayni zamanda N—dzdeslesmeme konusunda da zorluk yastyorlardi.
Duzenli olarak sunu sorarlardi: “Nasilsin? YapmakKimlik Belirlememe adimi mi?” BEN



bunun aslinda bir adim olmadigini agiklamak zorunda kaldim. Aksine, RAIN'in RAI
adimlari, sinirlayici bir benlik duygusunu asan tam bir mevcudiyeti uyandirir.
Kimliksizlik kasith olarak “yaptigimiz” bir sey degildir; dogal olarak ortaya cikan bir
varolus halidir.

Aktif bir sefkat adimina duyulan ihtiyag ve Kimliksizlik konusundaki kafa
karisikligl, beni 2014 yilinda kisaltmayi degistirmeye motive etti.

Mevcut versiyonunda, son adim olan Yetistirme, tam bir sefkat cicek
acmasina davet ediyor. Farkindalik ve yurekliligin iki kanadi arasinda bir denge
yaratir.

Kimliksizlik en iyi sekilde YAGMURDAN Sonra'da algilanir. Tipki bir bahar
yagmurunun ardindan topragin cicek acmasi gibi, YAGMUR'un dért
adimindan uyandiktan sonra, dogal olarak berrak ve acik bir mevcudiyette
dinlenebilirsiniz. Artik korku veya 6fke gibi gecici durumlarla
6zdeslesmezsiniz, eviniz olan sinirsiz, uyanik ve sevgi dolu farkindaligi
kesfedersiniz.

Insanlar RAIN Ortaklari gibi catisma ¢6ziimiinde, klinik ortamlarda ve
kisilerarasi meditasyonlarda kullanmay kesfettikce, RAIN'in olanaklari ortaya
ctkmaya devam ediyor (bkz. Ek 2). RAIN, bilgelik ve sefkat konusunda en
degerli insani kapasitemizi uyandirdidi icin, umarim pek cok kisi bu
uygulamalari dinyamizda canlandirmaya katilir.



EK 2
YAGMUR ORTAKLARI

Baskalariyla Pratik Yapmak

I\/I RAIN Ortaklarii¢in ilham kaynagim, hafta sonu atélyelerime katilan kisilerin
verdigi geri bildirimlerden geldi. Yillardir katiimcilara dort kisilik gruplar
halinde RAIN uygulamalari konusunda rehberlik ettim. Baslangicta ne Uzerinde
calisacaklarini paylasirlar ve sonunda karsilastiklari zorluklar, icgéruler ve agilimlar
hakkinda bilgi verirlerdi.

Bircogu bunu son derece édullendirici buldu. Ozellikle RAIN'e asina
olanlarin raporlarindan ¢ok etkilendim. Partnerlerinin destekleyici varliginin
icsel calismalarini nasil derinlestirdigini ve iyilesme surecinde birlikte
olmanin nasil 6zgun bir bag kurdugunu paylastilar.

Onlarin deneyimleri beni RAIN icin insanlarin kendi baslarina partnerleriyle
yapabilecekleri, meditasyon uygulamalarina ve gunluk hayatlarina dahil
edilebilecek bir format yaratmaya motive etti. RAIN Partners'in bazi temel
Ozelliklerini burada paylasacagim; Daha fazlasini kesfetmek isterseniz protokolin
tamamini ve rehberli meditasyonu web sitemde bulabilirsiniz:
www.tarabrach.com/blog-rain-partners-protocol .

YAGMUR ORTAKLARI NELERDIR?

RAIN kacguk gruplar halinde yapilabilse de ¢cogu kisi kolaylik saglamak igin tek
bir ortakla calismayi tercih eder. RAIN partneriniz bir arkadasiniz, aile tyeniz,
meslektasiniz ya da tanimadiginiz biri olabilir.

RAIN ortaklari, RAIN meditasyon seanslarini duzenli olarak (haftalik, iki
haftada bir, aylik veya hangi dizenleme ise yararsa) birlikte yapmayi kabul
eder. Bir oturum yaklasik otuz bes ila kirk bes dakika surer ve


http://www.tarabrach.com/blog-rain-partners-protocol

sahsen, telefonla veya internet araciligiyla yapilir. Zaman iginde ortak olarak devam
etmek glvenin, guavenligin ve karsilikli destegin derinlesmesine olanak tanir.

RAIN ORTAKLIGI OLMANIN ON KOSULLARI VAR MI?

RAIN ortagi olarak katilmadan 6nce siz ve esiniz, RAIN ile calisma
deneyiminizin yani sira kendi duzenli farkindahk uygulamalariniza da sahip
olmalisiniz. Her ortak, baslamadan 6nce protokoldeki yonergeleri dikkatle
incelemelidir.

YAGMUR SEANSINDA NE OLUR?

Her iki partner de zor duygulara kapildiklari bir durumu 6énceden dagundar.
Bir iliskide, isyerinde, bir saglik sorunu ya da bagimlilik yaratan bir davranis
ya da toplumumuzdaki olaylar tarafindan tetiklenen bir sey olabilir. Her
partner seansa tepkisel modeli harekete geciren belirli bir durumu aklinda
tutarak gelir. Potansiyel olarak travmatik veya son derece yuklu ve akran
surecinin saglikli bir sekilde tasiyabileceginden daha fazla olabilecek bir
seyi secmemeniz tavsiye edilir.

Protokolde géreceginiz gibi, Tanima ve Izin Verme adimlarinda siz ve
partneriniz, odaklandiginiz zorlu deneyimi yuksek sesle adlandiracaksiniz;
Arastirma ve Besleme ise sessizce gerceklestirilecektir. Daha sonra neyin zor
olabilecegini kabul etmenize ve en ¢ok hatirlamak istediginiz icgdruleri veya
acilimlari netlestirmenize yardimci olacak son paylasima geri dénersiniz.

Protokol ayni zamanda RAIN seanslariniz icin hem guvenli hem de besleyici
bir alan yaratmaniza yardimci olacak temel kurallari (gizlilik gibi) icerir.

FAYDALARI NELERDIR?
Burada RAIN ortagi olan 6grencilerin sézlerini paylasacagim:

® Bir partnerin olmasi beni sorumluluk sahibi kiliyor. Bir RAIN oturumu
kurdugumda gelmem gerekiyor.



® Surece tam olarak dahil olmami destekliyor. Yalniz kaldigimda bazen
RAIN'e basliyorum ve sonra surutkleniyorum ya da sadece duruyorum.
Partnerimle birlikteyken buna bagl kalmali, tim adimlari atlamaliyim. Her
zaman minnettarim.

e Buna "YAGMUR dansimiz" diyoruz ciinki birlikte cok daha glicli
ve bizi birbirine baglama sekli cok guzel. Varhigimiz
birbirimizdeki en iyiyi ortaya cikarir.

e Ikimiz de sorunlari paylastigimizda, kendilerini daha az utanc verici,
kisisel ve hantal hissederler. icimde olup bitenleri merak etmek ve
kendimle nezaketle iliski kurmak ¢ok daha kolay.

e Ogrendiklerimizi birlikte kesfederek daha da derinlesiyor gibi gérundyor.
Ve yapisiyor. Butun haftami hatirlayabiliyorum ve her antrenmandan ¢ok
sey elde ediyorum.

® Ppartnerim, kendi basima yiizlesmek istemedigim sorunlari kesfedebilecek kadar kendimi
guvende hissetmeme yardimci olur.

e Bu beni gug¢lendiriyor; bir terapiste ya da gruba para 6demek
zorunda degilim. . . ve ayni yolculukta yaninizda olan biriyle derin
sifa yapin!

e Bunu bir partnerle yapmak derin bir manevi uygulamadir. Seansin
sonunda kuguk ben solup gitti ve acik yurekli bir farkindaligin "biz"
duygusuyla bas basa kaldim.

¢ Bir partnerle RAIN yaptigimda, "benim sorunum" duygusunun nasil
degistigi beni her zaman sasirtiyor. Genelde kendimi kot
hissetmeme neden olan agir bir zorluk olarak baslayan sey, hos
olmayan ama bakim alaninda tutulan bir seye dénusuyor.

Ic dinyamizla ve birbirimizle her zaman iliski halindeyiz. Bir RAIN
ortagiyla yaptigimiz gibi birlikte varolus pratigi yaptigimizda, radikal
bir sefkat alanini birlikte yaratiriz. Bu, baglihgimizin gercegini ve
kendimizde ve tum varliklarda parlayan i¢sel iyiligi aydinlatir.

RAIN Partners protokoll ve rehberli meditasyon icin su adrese gidin:

www.tarabrach.com/blog-rain-partners-protocol/ .



http://www.tarabrach.com/blog-rain-partners-protocol/

TESEKKURLER

Uretilen ilham, isbirligi ve destek akislariRadlikal Sefkatiutuf gibi
hissediyorum.

Harika bir editor ve arkadas olan Toni Burbank'in tg kitap boyunca
bana eslik etmesi benim icin buyudk bir sansti. Toni'nin zeki bakis agisi ve
bilge, sevgi dolu arkadashgi, projenin bastan sona sekillenmesine yardimci
oldu.

Kitap yazdigim bu yillar boyunca muazzam cogkusu ve bilgisiyle
ve parlak, sicak kalbinin destediyle yanimda olan, bir baska degerli
temsilcim Anne Edelstein'a derin sukranlarimi sunuyorum.

Merhamet ¢cemberlerini genisletmeyi amaclayan bir kitabin guncelligini ve
degerini goren ilk Viking editérim Carole DeSanti'ye ¢cok minnettarim; ve bu
kitabr dinyaya getirmek i¢cin canhhgini, vizyonunu ve mikemmel becerisini sunan
ikinci Viking editdrum Laura Tisdel'e tesekkur ederim.

Okuyucular arasinda uzun suredir arkadasim ve 6gretmen ortagim Jack Kornfield ve sevgili
kiz kardesim Darshan Brach da vardi. Geri bildirimleri dogrudan kitabin netligini, derinligini ve
boyutunu artirdi. Ve kiz kardesim-arkadasim Ruth King'e, onun bilge ve paha bicilemez "irk

bilincine sahip" danismanligi icin minnettar bir sekilde selamlarimi sunuyorum.

Asistanlarim Janet Merrick, Barbara Newell, Christy Sharshel ve Léo Guillemin'e
tesekkurler; ve geri ¢cekilme muduru ve 6gretmen arkadasi La Sarmiento'ya. Bu
sevgili dostlarin her biri cémert ve sevgi dolu bir destek sunarak, tum kalplerini,
yaraticiliklarini ve bol becerilerini Dharma 6gretilerini yaymak igin ortaya koydular.

Kendilerini kalplerini uyandirmaya ve baskalarina hizmet etmeye adamis ve manevi yolda
yurime konusundaki cesaretleri, durustlukleri ve samimiyetleriyle bana surekli ilham veren,
cok genis bir alana yayilan 6gretmen arkadaslarim ve 6grencilerden olusan buyuk bir
topluluga sahip oldugum icin sansliyim. Yerel IMCW'ye sevgim ve sukranlarimla sangha;
Kapsayicilik, Esitlik ve Cesitlilik Komitemize; benim beyazima



Uyanik egitim grubu ve ¢esitliligimsangha, benim kureselimesanghadgretmen
egitimi katihmcilarinin ve mentorlarin; ve Sounds True'daki her zaman destek veren
dostlarimiza ve ortaklarimiza. . . Hepiniz icin bu macerada birlikte olmak buyuk bir
mutluluk.

Pilot uygulamamiz sirasinda RAIN Ortaklari olan sizlere ve RAIN
hikayelerini benimle paylasan bir¢ok kisiye 6zel bir tesekktr notu. . . Bu
kitabin canlanmasina 6lgulemez derecede katkida bulundunuz.

Dan Siegel ve Rick Hanson'a muhtesem katkilarindan dolayi
sukranlarimi sunuyorum; aktivizmi ve diyaloglariyla radikal sefkati
uyandiran Van Jones'un ilhami icin; Kristen Neff ve Chris Germer'in
dunyaya farkindalikli 6z sefkati tanitma konusundaki ¢igir acan calismalari
icin; ve orijinal RAIN kisaltmasini icat eden dharma 6gretmeni Michele
McDonald'in bilgeligi icin.

Cesareti ve 1511 sayisiz hayata dokunan sevgili dostum ve
6gretmen arkadasim Cheri Maples'i sevgiyle aniyorum. Cheri,
canim. . . gercekten ozlendin.

Gecmisteki ve simdiki 6gretmenlerime, bana en ¢ok deger verdigim seyi hatirlattiklari icin
sonsuz sukranlarimi sunuyorum.

Kalbim aileme olan minnettarlikla dolu: Narayan, Nicole, Mia, Betsy,
Mady, Darshan, Peter ve Ryan ve Alex. Ve birlikte yasadigim sevdiklerime,
sevgili kocam Jonathan'a ve simarik ve sevgili yavrumuz Kd'ye.

- iyi sevmenin zarafetini sayisiz eglenceli, besleyici ve tatli yolla
canlandiriyorsunuz. Tesekkur ederim.



YAZAR HAKKINDA

Tara Brach, PhD, uluslararasi alanda taninan bir farkindalik, meditasyon,
duygusal iyilesme ve ruhsal uyanis 6gretmenidir. O, yazaridir Radikal KabuNe
Gercek Siginakve haftalik podcast'li konugmasi ve meditasyonu her ay bir
bucuk milyondan fazla kisi tarafindan indiriliyor. Tara, Washington DC'deki
Insight Meditasyon Merkezi'nin kidemli 6gretmeni ve kurucusudur. Kocasli ve
kdpediyle birlikte Great Falls, VA'da yasiyor.



Penguin
Random House
PENGUIN PUBLISHING GROUP

sirada ne var
okuma listeniz?

Bir sonraki adiminizi kesfedin
harika okumal!

Bu yazar hakkinda kisisellestirilmis kitap secimlerini ve glincel haberleri alin.

Simdi kayit ol.



http://links.penguinrandomhouse.com/type/prhebooklanding/isbn/9780525522829/display/1
http://links.penguinrandomhouse.com/type/prhebooklanding/isbn/9780525522829/display/2

	Also by Tara Brach
	Title Page
	Copyright
	Dedication
	Epigraph
	Contents
	Guided Reflections, Meditations, an Remembrances
	Preface: Love Ourselves into Healing
	Part I: How Attention Heals
	One: RAIN Creates a Clearing
	Two: RAIN Says Yes to Life
	Three: RAIN Reveals Your True Self

	Part II: Bringing RAIN to Your Inner Life
	Four: Releasing Negative Self-Beliefs
	Five: Freeing Yourself from Shame
	Six: Awakening from the Grip of Fear
	Seven: Discovering Your Deepest Longing

	Part III: RAIN and Your Relationships
	Eight: A Forgiving RAIN
	Nine: Seeing the Goodness

	Part III: RAIN and Your Relationships
	Ten: The RAIN of Compassion
	Eleven: Four Remembrances: Living with an Awake Heart

	Appendix 1: Evolution of Acronym RAIN
	Appendix 2: RAIN Partners
	Acknowledgments
	About the Author

