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Tesekk(ir

Sadece bu kitaptaki konusmalan olusturan teypleri mu-
hafaza etmekle kalmayan, fakat bunlarin yaziya dékilmesi
amactyla asagidaki kisileri bulmak icin saatler harcamus
olan Lynne Van de Bunte'ye icten minnetimi sunarim: Heidi
Utz, Rex Washburn, Ginny Davies ve Aileen ve Bill Fell'e (ay-
nt zamanda butin konusmalan bir bilgisayarda toplamuslar-
dir) ve ayrica baska kimsenin ne séylendigini ¢bézemedigi
denli eski teypleri yaziya déken Lynne'ye tesekkir ediyo-
rum. Son olarak, yayina hazirlanmamus bir kutu konusmayt
alip onlan bu kitaba déniisteren arkadasim ve editériim
Emily Hilburn Sell’e &6zel olarak tesekkir etmek isterim.
Onun yetenegi, cabast ve sevgi dolu adanmisligt olmaksizin
higbir sey yayimlayamazdim. Birlikte calismaya devam ede-
bildigimiz icin kendimi sansli hissediyorum.



diris

1995’de 6gretim gorevlilerinin yedi yilda bir aldig bir yilhk
izne ayrnilmistim. Aslinda bu on iki ay higbir sey yapmadim.
Bu hayatimda ruhsal olarak en ilham verici siireydi. Daha zi-
yade bitin yaptigim dinlenip gevsemek oldu. Okudum, kir-
larda yiridum ve uyudum. Yemek pisirdim ve yedim, medi-
tasyon yaptim ve yazdim. Higbir planim, programim ve "yap-
mam gereken islerim" yoktu. Tamamen serbest ve plansiz bu
strede pek cok seyi sindirdim. Bir kere, 1987 ile 1994 ara-
sinda yaptigim konusmalarin, iki kutu dolusu gok ham, yayi-
na hazirlanmamis miusvettelerini okumaya basladim. The
Wisdom of No Escape’i olusturan dathun konusmalarinin ve
kitabimi olusturan lojong ogretilerinin tersine, bu konusma-
lan birlestiren higbir ortak payda yok gibi gérintyordu. Ara
sira birkag yaziya bakiyordum. Kimilerini gok bilgigce, kimi-
lerini gok keyifli buluyordum. Kendime ait bu kadar gok s6z-
le kars karsiya kalmak hem ilging geliyordu hem de utang
veriyordu. Okudukga yavas yavas, hangi konuyu secgmis
olursam olayim, hangi llkede olursam olayim veya hangi yil
olursa olsun hig durmadan ayni seyleri 6grettigimi kesfettim:
maitriye (kisinin kendisine karsi sevgi dolu musfikligi) duyu-
lan buyuk ihtiyag ve bundan yola gikarak kendimizin ve bas-
kalarinin acisina karsi korkusuzca sefkatli bir tavrin uyandinil-
masl. Bana dyle geldi ki bu konugmalarin her birinin ardinda-
ki gorus, bilinmez bir alana adim atabilecegimiz ve durumu-
muzun temelsizligi baglaminda gevseyip rahatlayabilecegi-
mizdi. Altta yatan bir diger tema da, genellikle kagindigimiz
seyi davet ederek, bizimle onlar, su ile bu, iyi ile kétl arasin-
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daki ikilik gerilimini dagitmakti. Ogretmenim Chégyam
Trungpa Rinpoche bunu "keskin noktalara dayanmak" olarak
tanimliyordu. Bitiin bu yedi yil boyunca sadece Trungpa Rin-
poche’nin 6grencilerine verdigi yararl ve son derece cesur
Ogretileri sindirmeye ve iletmeye galistigimi anladim.

Kutularin igine iyice daldikga, 6gretmis olduklarimi tam
anlamiyla takdir etmeden 6nce daha gidecek epey yolum ol-
dugunu anladim. Ayni zamanda Rinpoche’'nin 6gudunia elim-
den geldigince uygulayarak ve bir 6grencinin yoluna dair bu
deneyimi baskalariyla paylasarak daha 6nce hig yasamadi-
gim bir mutluluk ve tatmin yasadigimi gérdim. Daha 6nce
de siklikla séylemis oldugum gibi, kendi seytanlarimla ve
onlara eslik eden glvensizlikle dost olmanin gok basit ve ke-
yifli bir rahatliga ve hazza yonelttigini gérmek beni guldurdu.

Yili yarilamistim ki editérum Emily Hilburn Sell bana elim-
de Uguncu bir kitap igin kullanilabilecek baska konugsmalari-
min olup olmadigini sordu. Ona karton kutulari géonderdim.
Kopyalarin hepsini okudu ve Shambhala Publications’a "Bir
kitabimiz daha var" diyecek ilhami buldu.

Sonraki alti ayda ayikladi, degistirdi, kaldirdi ve duzeltti ve
ben de her bélum Ustiine génlimce galisma liksiine kavus-
tum. Dinlenmedigim veya okyanusa bakmadigim ya da dag-
larda yurimedigim zamanlarda kendimi timuyle bu konus-
malara veriyordum. Rinpoche bir keresinde bana "Gevse ve
yaz" 6gudinde bulundu. O sirada bunlarin higbirini yapacak
gibi gérunmuyordum, fakat iste yillar sonra onun talimatlari-
ni izliyordum.

Emily ile bu igbirligimin ve higbir sey yapmadigim bu yi-
lin neticesi iste bu kitaptir.

Bu kitap sizi hayatiniza geki dizen vermeye ve durustlik,
musfiklik ve cesaret hakkindaki bu ogretileri kucaklamaya
tesvik etsin. Eger hayatiniz karmasik ve stresli ise, burada bol
ogut bulacaksiniz. Eger gegis donemindeyseniz, bir kayiptan
dolayi istirap gekiyorsaniz veya sadece esas itibariyla huzur-
suzsaniz bu 6gretiler tam size goéredir. Esas nokta, hepimize
ortaya glkan seyler karsisinda gevsememizin ve karsilastigi-
miz durumlari bu yola yoneltmemizin hatirlatiimasi ve buna
tesvik edilmemiz geregidir.

Bu 6gretileri uygulamaya koyarak, buddha dharma’yi sira-



dan hayatlarinin inis gikislarnyla iligkili kilmis olan 6gretmen
ve ogrencilerden olusan uzun bir silsileye katilhyoruz. Nasil
onlar egolariyla dost oldular ve bilgelik zihnini kesfettilerse,
biz de bunu yapabiliriz.

Ben Vidyadhara'ya, Saygideger Chégyam Trungpa Rin-
poche’ye hayatinl timuyle dharma’ya adadigi ve onun esa-
sini Batili insanlara aktarmaya bu kadar hevesli oldugu igin
tesekkir ediyorum. Umarim ondan aldigim ilham bulasici
olur. Umarim bizler de onun gibi bir bodhisattva hayati yasa-
riz ve onun "Kaos son derece iyi bir haber addedilmelidir" s6-
zunu unutmayiz.

Pema Chédrén
Gambo Abbey
Pleasant Bay, Nova Scotia, 1996






Korkuyla Dostluk

Korku gercege yaklasmanin dogal
bir tepkisidir.

Ruhsal bir yolculuga gikmak gok kuguk bir kayiga binme-
ye ve bilinmeyen diyarlari aramak igin okyanusa agilmaya
benzer. Samimi galismalar ilham verir, fakat er ya da geg
korkuyla da karsi karsiya kalacagiz. Bildigimiz kadariyla, uf-
ka vardigimiz zaman dinyanin kenarindan diisecegiz. Butun
kasifler gibi, bunu karsilayacak cesaretimizin olup olmadigi-
ni bilmeden, orada bizi bekleyeni kesfetmeye yoneliriz.

Eger Budacilik ile ilgileniyorsak ve onun neler sundugunu
kesfetmeye karar verdiysek, ok gecmeden nasil ilerleyebile-
cegimiz hakkinda farkh gérisler oldugunu kesfederiz. iggori
meditasyonuyla, butiin faaliyetlerimiz ve disiincelerimizle su
ara yogunlasarak, dikkatli olma uygulamasina baslarz. Zen
uygulamasinda bosluk Ustune ogretiler duyuyor ve zihnin
agik ve sinirsiz netligiyle baglanti kurmaya davet ediliyoruz.
Vajrayana ogretileri, ortaya gikan her seyi uyanma halinden
ayrilmaz gorerek, bizi bitin durumlarin enerjisiyle galisma
fikriyle tanistinir. Bu yaklasimlarin herhangi biri bizi cezbede-
bilir ve bize daha fazla inceleme sevki verebilir, fakat eger yu-
zeyin altina inmek ve duraksamadan uygulama yapmak is-
tersek, bir noktada korku yasamamiz kaginilmazdir.

Korku evrensel bir deneyimdir. En ufak boécek bile onu his-
seder. Gelgit havzasinin gamurunun iginde yuririiz ve parma-
dgimizi yumusak, agik deniz sakayiklarinin gévdesinin yanina
koyariz ve sakayiklar kapaniverirler. Bilinmeyenle karsi kar-
siya kaldigimiz zaman korkmamiz kétu bir sey degildir. Bu
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canli olmanin bir pargasidir, hepimizin paylastigi bir seydir.
Yalnizhk, 6lim ve tutunacak bir seyimizin olmamasi olasihigi-
na kars! tepki gosteririz. Korku gergege yaklasma karsisinda
verilen dogal bir tepkidir.

Eger kendimizi birakip oldugumuz yerde kalirsak, o zaman
deneyimimiz gok canli olur. Kagacak higbir yer olmadigi za-
man her sey gok netlesir.

Uzun bir inziva sirasinda, hem simdide olup hem de ayni
zamanda hayatimizdaki olaylar dizisini sirdiiremeyecegimize
dair bana sarsici gelen bir vahiy yasadim! Biliyorum, bu za-
ten asikar goruniyor, fakat kendiniz boyle bir seyi kesfettigi-
niz zaman bu sizi degistiriyor. Sureksizlik simdiki zamanda
canlanir; sefkat, hayret ve cesaret de 6yle. Korku da. Aslin-
da, higbir referans noktasi olmadan simdiki zamanda bilin-
meyenin kenarinda duran herkes bir temelsizlik duygusu ya-
sar. Bu anlayisimizin daha derinlestigi ve simdiki zamanin ol-
dukga korunmasiz bir yer oldugunu ve bunun hem cesaret ki-
rici hem de hassas bir durum olabilecegini anladigimiz bir za-
mandir.

Arastirmamiza basladigimiz zaman, gesitli ideallerimiz ve
beklentilerimiz vardir. Uzun bir zamandir hissettigimiz aghgi-
mizi tatmin edecek yanitlar ariyoruzdur. Fakat istedigimiz en
son sey oclyle karsilasmaktir. Elbette insanlar bizi uyarmaya
calisirlar. ilk meditasyon dersi aldigim zamani hatirliyorum,
kadin bana nasil yapilacagina dair talimatlar verdikten sonra
soyle dedi, "Fakat lutfen buradan meditasyonun 6fkeden bir
uzaklasma oldugunu diistinerek ayrilma." Nedense diinyada-
ki butin uyarilar bizi ikna etmez. Esasinda bunlar bizi daha
da cezbederler.

Biz burada korkuyu tanimaktan, korkuya asina olmaktan,
korkunun gézlerinin igine bakmaktan -bir sorun ¢ézme yolu
olarak degil de, eski gérme, isitme, koklama, tatma ve du-
sinme seklimizin tam tersi olarak- bahsediyoruz. Gergekten
bunu yapmaya basladigimiz zaman sirekli mutevazi oluruz.
ideallere tutunmanin yol agabildigi kibre hig yer kalmaz. Ka-
Ginilmaz olarak ortaya gikan kibir, bizim biraz daha ilerleme
cesaretimizle ebediyen yerle bir olur. Uygulama yoluyla yapi-
lan kesiflerin herhangi bir seye inanmakla bir ilgisi yoktur.
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Bunlarin daha ziyade 6lme cesaretiyle, ebediyen 6lme cesa-
retiyle ilgisi vardir.

Dikkatlilik veya bosluk ya da enerjiyle galismaya dair 6g-
retilenlerin hepsi ayni seye isaret ederler: tam orada olmak
bizi mihlar. Bu bizi iginde bulundugumuz zaman ve mekan
noktasina mihlar. Orada durdugumuz ve eyleme gecmedigi-
miz zaman, bastirmadigimiz, bunun sugunu kimseye ve ayri-
ca kendimize de yiklemedigimiz zaman, higbir kavramsal
yaniti olmayan, nereye gidecegi belirsiz bir soruyla karsi kar-
slya geliriz. Ayni zamanda ytregimizle de karsilasirz. Bir 6g-
rencinin gok guzel bir sekilde belirttigi gibi, "Pek akillica kor-
ku olarak gizlenen Buda dogasi kigimiza bir tekme atarak ali-
c1 olmamizi saglar."

Bir keresinde 1960’larda Hindistan’da bir adamin ruhsal
deneyimleri hakkindaki bir konferansa katilmistim. Konusma-
c1 negatif duygulardan kurtulmaya karar verdigini sdyledi. Of-
ke ve ihtirasa karsi micadele etmisti; tembellik ve gurura kar-
sl micadele vermisti. Fakat en gok korkudan kurtulmak isti-
yordu. Meditasyon 6gretmeni ona sirekli micadele etmeye
son vermesini soyliyordu, fakat o bunu o6nindeki engelleri
nasil alt edecegini agiklamanin bir baska yolu olarak aldi.

Sonunda 6gretmeni onu dag etegindeki kiigik bir kulibe-
de meditasyon yapmaya gonderdi. Adam kapiy! kapatti ve
meditasyon yapmaya oturdu ve hava karardigi zaman ug k-
gk mum yakti. Gecenin bir yarisi odanin késesinden gelen
bir guraltd duydu ve karanlkta gok biyuk bir yilan gérdi. Yi-
lan ona kral kobra gibi gérindu. Sallanarak éniinde duruyor-
du. Butin gece gozlerini yillandan ayirmadan tetikte durdu.
Korkudan kimildayamiyordu. Orada sadece yilan, kendisi ve
korku vardi.

Safak sokmeden hemen 6nce mum séndu ve adam agla-
maya basladi. Caresizlikten degil, duydugu sevecenlik yizin-
den agliyordu. Dinyadaki bitiin hayvanlara ve insanlara kar-
sl 6zlem duydu; onlarin yabancihdini ve micadelesini anli-
yordu. Yaptigi butin meditasyon daha fazla ayrilik ve mica-
deleden baska bir sey olmamusti. Ofkeli ve kiskang oldugunu,
direndigini ve micadele ettigini ve korktugunu kabul etti —-bu-
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nu gergekten tim yuregiyle kabul etti. Ayni zamanda 6lglsuz
derecede degerli-akilh ve aptal, zengin ve fakir ve tumiuyle
anlasilmaz- oldugunu da kabul etti. O kadar buyuik bir min-
net duydu ki zifiri karanlkta ayaga kalkti, yilana dogru yuru-
du ve onunde egildi. Sonra yerde deliksiz bir uykuya daldi.
Bunun hayalgiciu mu oldugunu, yoksa yilanin gergekten ora-
da mi oldugunu hig bilemedi, fakat bu 6nemli gérinmedi. Ko-
nusmasinin sonunda belirttigi gibi, korkuyla bu kadar yakin-
lasmak yasadigi zorluklarin, dramlarin yerle bir olmasini ve
etrafindaki dinyanin nihayet ulasilabilir olmasini sagladi.

Kimse higbir zaman bize korkudan kagmaya son verme-
mizi sOylemez. Nadiren bize korkuya yaklasmamiz, sadece
orada olmamiz, korkuyu tanimamiz séylenir. Bir keresinde
Zen ustasi Kobun Chino’ya korkuyla nasil bir iligkisi oldugu-
nu sordum, sdyle dedi, "Mutabik olurum. Mutabik olurum."
Fakat genellikle aldigimiz tavsiye korkuyu yumusatmak, onu
ihmlastirmak, kendimizi uzaklastirmak, fakat her haltkarda
onu bertaraf etmektir.

Bu tir bir cesaretlendirmeye ihtiyacimiz yoktur, zira kor-
kudan uzaklasmak dogal olarak yaptigimiz bir seydir. Korku-
nun en ufak bir imasini bile hissettigimizde aliskanlik olarak
baska seyler kuranz ve eteklerimiz zil galar. Korkunun geldi-
gini hissederiz ve oradan uzaklasiriz. Bunu yaptigimizi bilmek
iyidir -hasatimiz gikacak sekilde degil de kosulsuz bir sefkat
gelistirmenin bir yolu olarak. En UGzicusid simdiki anin nasil
elimizden kayip gittigidir.

Ne var ki bazen koseye sikisiriz; her sey darmadagin olur
ve kagma segenegimiz kalmaz. Bu gibi zamanlarda, en derin
ruhsal gergekler epey siradan ve agik gorintr. Saklanacak
bir yer yoktur. Bunu baskalarn kadar iyi goririz —baskalarin-
dan ok daha iyi goririz. Er ya da geg korkunun gizel go-
rinmesini saglayamasak da bu yine de bizi duydugumuz ya
da goérdiigimuz butiin 6gretilerle tanistiracaktir.

Onun igin bir dahaki sefere korkuyla karsilastiginiz zaman
kendinizi sansh addedin. Genellikle cesur insanlarin korkma-
digini disinurdz. Gergek su ki onlar korkuyla igli dishdirlar.
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Ben ilk evlendigimde, kocam benim tanidigi en cesur insan-
lardan biri oldugumu soéyledi. Ona nedenini sordugum za-
man, gunkd benim tam bir korkak oldugumu fakat yine de
yola devam edip bir sekilde isleri hallettigimi soyledi.

Isin puf noktasi arastirmay: siirdirip isin ucunu birakma-
maktir, hatta bir seyin distindigimuz gibi olmadigini kesfet-
tigimiz zaman bile. Bu tekrar ve tekrar kesfedecegimiz seydir.
Hicbir sey diusindigumiuz gibi degildir. Bunu kesin bir sekil-
de soyleyebilirim. Bosluk diusundugumuz sey degildir. Dik-
kat veya korku da oyle. Sefkat -dusindugumuz sey degildir.
Sevgi, Buda dogasi. Cesaret. Bunlar bilmedigimiz seyler igin
verdigimiz zihnimizdeki kodlardir, fakat hepimiz bunlari dene-
yimleyebiliriz. Bunlar her sey darmadagin oldugu ve kendi-
mizi simdiki zamana mihladigimiz zaman hayatin gergekte ne
olduguna isaret eden sozcuklerdir.
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Her Sey Darmadagin
Oldugu Zaman

Her sey darmadagin oldugu ve neyin esigin-
de oldugumuzu bilmedigimiz zaman, hepi-
mizin verecegi sinav kiyida kalmak ve so-
mutlastirmamaktir. Ruhsal yolculuk cennet-
le ve nihayet gercekten miikemmel bir yere
gitmekle ilgili degildir.

Gambo Abbey denizle gokyuzinin birbirinin iginde eridigi
engin bir yerdir. Ufuk sonsuza dek uzanir ve bu enginlikte
martilar ve kuzgunlar suzulurler. Manzara saklanacak higbir
yer olmadigi duygusunu abartan kocaman bir ayna gibidir.
Ayrica bu bir manastir oldugu igin kagacak gok az yol vardir
~-yalan sodylemek yoktur, calmak yoktur, alkol yoktur, seks
yoktur, Gikis yoktur.

Gambo Abbey benim gitmeyi arzuladigim bir yerdi. Trung-
pa Rinpoche benden manastirin yoneticisi olmami istedi,
boylece sonunda kendimi orada buldum. Orada olmak iyi bir
meydan okumay! sevip sevmedigimi sinamaya bir davetti,
gunkd ilk yillarda bu canli canli pisirilmek gibiydi.

Manastira girdigim zaman her sey darmadagin oldu. Ken-
dimi her sekilde korumaya aldim, kendimi her sekilde kandir-
dim, iyice cilalanmis benlik imajimi her sekilde korudum
—-hepsi darmadagin oldu. Ne kadar gabalarsam gabalayayim,
durumu idare edemedim. Tarzim digerlerini delirtiyordu ve
ben saklanacak higbir yer bulamiyordum. Ben her zaman
kendimi hemen herkesin hoslandigi esnek, nazik ve yardima
hazir biri olarak disinmustim. Hayatimin buyuk kisminda
bu illizyonu yasamistim. Manastirdaki ilk yillarimda bir tir
yanlis anlama iginde yasadigimi kesfettim. lyi niteliklerim
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yok degildi, sadece altin kiz degildim. Kendimin bu imajina
cok buyuk yatinnm yapmistim ve artik bu imaji bir arada tuta-
miyordum. Bitin bu eksik manzara renkli bir film gibi sade-
ce benim degil, etrafimdaki herkesin de gozlerinin 6nine se-
rildi.

Daha 6nce kendim hakkinda gérmedigim her sey aniden
dramatize oldu. Sanki bu yeterli degilmis gibi, baskalari be-
nim ve ne yaptigim hakkinda rahatlikla geri bildiimde bulu-
nuyorlardi. Bu o kadar aci veriyordu ki bir daha hig mutlu
olup olamayacagimi merak ediyordum. Surekli istime bom-
ba yagdigini, her yanda kendimi-aldatislarin patladigini his-
sediyordum. Bu kadar gok uygulamanin ve galismanin yapil-
dig: bir yerde, yolumu sasirip kendimi hakli gikartmaya ve
baskalarini suglamaya galisamazdim. Bu tir bir gikis olasi
degildi.

Bu sirada bizi bir 6gretmen ziyaret etti ve bana soyle soy-
ledigini hatirhyorum, "Kendinle iyi dost oldugun zaman, du-
rumun da daha dostane, daha iyi olacaktir."

Bu dersi daha énce duymustum ve bunun gidilecek tek yol
oldugunu biliyordum. Duvara raptiyelenmis bir yazim vardi:
"Kendimizi tekrar ve tekrar yok olusa maruz biraktigimiz 6l-
cglde igimizdeki yikilamaz olan bulunabilir." Nasilsa, daha
Budist 6gretileri duymadan 6nce bile, gergek uyanisin ruhu-
nun bu oldugunu biliyordum. Bu her seyin ucunu birakip sa-
livermekle ilgiliydi.

Mamafih, yer ayaklarinizin altindan kaydigi ve tutunacak
bir sey bulamadigimiz zaman bu gok can yakiyor. Tipki Na-
ropa Enstitisi’'ntin dusturu gibi: "Gergek sevgisi seni tam ye-
rine koyar." Bunun ne anlama geldigine dair romantik bir go-
risimuz olabilir, fakat gergekle mihlandigimiz zaman istirap
Gekeriz. Banyodaki aynaya bakariz ve iste sivilcelerimiz, yas-
lanan ylzimduz, sevecensizligimiz, saldirganligimiz ve tutuk-
lugumuz -bitin hepsi oradadir.

iste hassaslik burada devreye girer. Her sey sallantida ol-
dugu ve higbir sey islemedigi zaman, bir seyin esiginde oldu-
gumuzu kavrayabiliriz. Bunun gok hassas ve nazik bir yer ol-
dugunu ve hassasligin her iki yana da gidebilecegini kavra-
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yabiliriz. Suratimizi asip kendimizi kapatabilir veya nabiz gibi
zonklayan bu nitelige dokunabiliriz. Temelsizlikte kesinlikle
hassas ve zonklayan bir sey vardir.

Bu bir tir sinamadir, ruhsal savascilarin yureklerini uyan-
dirmak igin ihtiyag duydugu tirde bir sinamadir. Bazen has-
tallk ya da 6lim ylzinden kendimizi bu yerde buluruz. Bir
kayip duygusu yasariz — sevdiklerimizin kaybi, gengligimizin
kaybi, hayatimizin kaybi.

AIDS’den olen bir arkadasim var. Ben kisa bir yolculuga
Ggitkmadan 6nce konusuyorduk. Soyle dedi, "Bunu istemedim,
sundan nefret ettim, sundan korktum. Fakat artik o hale gel-
di ki bu hastalik benim igin en buyuk armagan oldu. Simdi
her dakika benim igin o kadar degerli ki. Hayatimdaki butin
insanlar o kadar degerli ki. Tum hayatim benim igin o kadar
anlamli ki." Bir sey gergekten degismisti ve kendisini 6lmeye
hazir hissediyordu. Korkutucu ve dehset verici olan bir sey
bir armagana dénismustu.

Her seyin darmadagin olmasi bir tiir sinama ve ayni za-
manda bir tir sifadir. Meselenin bu sinavi gegmek veya bu
sorunu altetmek oldugunu saniriz, ama gergek su ki mesele-
ler gercekten ¢oziulmez. Bir araya gelirler ve darmadagin
olurlar. Tekrar bir araya gelirler ve tekrar darmadagin olurlar.
iste boyle olur. Sifa, bitiin bunlarin olmasi igin yer birakmak-
tan gelir: keder igin yer, rahatlama, bedbahtlik, seving igin
yer birakmak.

Bir seyin bize zevk verecegini disiindugumuz zaman, ger-
cekten ne olacagini bilmeyiz. Bir seyin bize bedbahtlik vere-
cegini dusundigumuz zaman da bilmeyiz. En 6nemlisi bu bil-
meme igin yer birakilmasidir. Yardimci olacagini disundugu-
miz seyi yapmaya cgalisiriz. Fakat bilmeyiz. Asla yere mi se-
rilecegdiz, yoksa dimdik ayakta mi duracagimizi bilmeyiz. Bi-
yuk bir hayal kirikligi yasandigi zaman, bunun hikayenin so-
nu olup olmadigini bilmeyiz. Bu bliyulk bir maceranin baslan-
gici olabilir.

Bir yerde tek bir erkek gocuklari olan bir aile hakkinda bir
yazl okudum. Aile gok fakirdi. Bu ogul onlar igin son derece
degerliydi ve ailesi icin 6nemli olan tek sey kendilerine biraz
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maddi destek ve prestij saglamasiydi. Sonra oglan attan dis-
ti ve sakat kaldi. Bu onlarin hayatinin sonu gibi gérinuyor-
du. Bundan iki hafta sonra kdye askerler geldi ve savasta sa-
vasmalar igin saglikh ve gugli adamlan alip géturdiler ve bu
geng adamin orada kalip ailesine bakmasina izin verildi.

Hayat boyledir. Higbir sey bilmeyiz. Bir seye koti deriz; bir
seye iyi deriz. Fakat gergekte bilmiyoruzdur.

Her sey darmadagin oldugu ve neyin esiginde oldugumu-
zu bilmedigimiz zaman, hepimizin verecegi sinav kiyida kal-
mak ve somutlastirmamaktir. Ruhsal yolculuk cennetle ve ni-
hayet gergekten mukemmel bir yere gitmekle ilgili degildir.
Aslinda, bu sekilde bakmaktir bizi bedbaht kilan. Daimi bir
zevk bulabilecegimizi ve acidan kagabilecegimizi disinmek
Budizm'de samsara denilen, sonsuz bir sekilde dontp duran
ve bize buyuk istirap veren umutsuz bir dénguduir. Buda’nin
ilk yice gercgegi, seylerin sirekli olduguna, pargalanmadigi-
na, guvenlige duydugumuz aghgimizi tatmin etmek igin bun-
lara bel baglayabilecegimize inandigimiz sirece istirabin in-
sanlar igin kaginilmaz oldugunu belirtir. Bu bakis agisindan,
neler olup bittigini bildigimiz tek zaman yerin ayaklarimizin
altindan kaydig: ve ayaklarimizi basacak higbir yer bulama-
digimiz zamandir. Bu tip durumlarn ya kendimizi uyandirmak
ya da kendimizi uyutmak igin kullaniriz. Hemen simdi —te-
melsizligin tam bu lahzasinda- ihtimamiza ihtiyag duyanlara
bakmanin ve iyiligimizi kesfetmenin tohumudur. ilkbaharin
baslarinda tim gergekligimin kendisini bana gosterdigi bir
gunu gok canli hatirhyorum. O zamanlar daha Budist 6greti-
leri hakkinda higbir sey duymamis olsam da, bu bazilarinin
adlandiracag) gibi gergek bir ruhsal deneyimdi. Bu kocam
bana bir ask macerasi yasadigini sdyledigi zaman gergekles-
ti. New Mexico'nun kuzeyinde yasiyorduk. Kerpig evimizin
onunde durmus bir bardak gay igiyordum. Arabanin geldigi-
ni ve kapinin guriltiyle garpildigini duydum. Sonra koseyi
dondu ve beni hig uyarmadan bir ask iliskisi oldugunu ve bo-
sanmak istedigini soyledi. Gokyuzuni ve ne kadar engin ol-
dugunu hatirhyorum. Irmagin sesini ve bardagimdan yukse-
len buhari hatirliyorum. Zaman yoktu, disiince yoktu, higbir
sey yoktu- sadece isik ve derin, sinirsiz bir sakinlik. Sonra to-
parlandim ve yerden bir tas alip ona attim.
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Biri bana Budizm’e nasil yéneldigimi sordugu zaman, bu-
nun nedeninin kocama gok kizmam oldugunu séylerim. Ger-
Gek su ki kocam benim hayatimi kurtardi. Bu evlilik dagildi-
g1 zaman, bir tiir rahathida, bir tur givenlige, bildigim bir din-
lenme yerine donmek igin gok —pek gok- gabaladim. Neyse
ki bunu basaramadim. icgiidiisel olarak, o eski bagimli ben-
ligimin yok edilmesinin gidilecek tek yol oldugunu biliyor-
dum. iste o yaziy1 o zaman duvarima raptiyeledim.

Yasam iyi bir 6gretmen ve iyi bir arkadastir. Eger bir anla-
yabilirsek, her sey strekli gegis halindedir. Higbir sey hayal
ettigimiz gibi sonuglanmaz. Merkezden uzak olmak, iki arada
olmak ideal bir durumdur, yakalanmayacagimiz bir durum-
dur bu ve ylregimizi ve zihnimizi sinirsiz bir sekilde agabiliriz.
Bu gok hassas, saldirgan olmayan ve sinirlari olmayan bir
durumdur.

Bu sallanti halinde kalmaktir —kirik bir kalple, guruldayan
bir mideyle, umutsuzluk duygusuyla ve intkkam istegiyle kal-
maktir- gergek uyanisin yolu. Bu belirsizlige yapisip kalmak,
kaosun ortasinda gevseme hinerini kazanmak, panikleme-
meyi 6grenmek —ruhsal yol budur. Kendimizi yakalama, ken-
dimizi nazikge ve sefkatle yakalama hunerini kazanmak sa-
vasginin yoludur. Bundan hoslanalim ya da hoslanmayalm,
aci, darginlik, kendimizi hakh goéren kizginlik duygulariyla
—-herhangi bir sekilde, hatta bir rahatlama, bir ilham duygu-
suyla- bir kez daha sertelesirken yakalariz kendimizi milyar-
larca kez.

Her gun dinyadaki, New York’daki, Los Angeles, Halifax,
Tayvan, Kuveyt, Somali, Irak ve her yerdeki saldirganhgi da-
stnebilirdik. Tim diinyada herkes her zaman diismana saldi-
riyor ve aci sonsuza dek tirmaniyor. Her gin bunun ustline
dusunebilir ve kendimize sunu sorabiliriz, "Ben dinyadaki bu
saldirganliga katkida bulunacak miyim?" Her giin, isler ger-
ginlestigi anda kendimize sadece sunu sorabiliriz, "Baris mi
yapacagim, yoksa savasacak miyim?"
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7:am Bu An Mitkemmel
Ogretmendir

Denginiz olan bir kanise veya bir bekgi ko-
pegine catabilirsiniz, fakat ilging olan soru
sudur -bundan sonra ne olacaktir?

Genel olarak, herhangi bir tur rahatsizhig kétia haber kabul
ederiz. Fakat ruhsal uygulamacilar veya savasqilar (gergek
olani bilmek igin yogun isteng duyanlar) igin hayal kinkhgi,
sikinti, kizginlik, gicenme, sinirlenme, kiskanglik ve korku
gibi duygular kétu haber olmak yerine, gergekte bunlar bize
kendimizi nerede dizginledigimizi 6Jreten gok net anlardir.
Boyle anlar bize, ¢ozulip geri gekilmektense, canlanip bo-
yun egmeyi ogretir. Bunlar bize muthis bir netlikle nerede ti-
kandigimizi gosteren haberciler gibidir. Tam bu an mikem-
mel 6gretmendir ve sansimiza, her neredeysek orada bizim-
ledir.

Gozilmemis meselelerimizi tetikleyen hayatimizdaki bu
insanlar ve olaylar iyi haber sayilabilmelidir. Higbir sey igin
ava gtkmamiz gerekmez. Sinirlarimiza ulasacak durumlar ya-
ratmamiz gerekmez. Bu olaylar, saat gibi tikir tikir, kendilik-
lerinden meydana gelirler.

Her giin bize agilmamiz veya kapanmamiz igin pek gok fir-
sat verilir. En degerli firsat olanlari kotaramayacagimizi dui-
sindigimuz bir yere geldigimiz zaman ortaya cGikar. Bu ok
fazladir. Cok ileri gitmistir. Kendimizi kotu hissederiz. Bu du-
rumu iginden uygun bir sekilde gikacak sekilde yonlendirebi-
lecegimiz bir yol yoktur. Ne kadar gabalarsak gabalayalim ise
yaramaz. Hayat bizi yerimize mihlamistir.
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Sanki aynada kendinize bakmis ve bir goril gérmuissuniz
gibidir. Ayna oradadir; sizi gosteriyordur ve gérduguniz sey
kotu gorunmektedir. Daha iyi gérunmek igin aynayi oynat-
mayi denersiniz, fakat ne yaparsaniz yapin yine de bir gorile
benzersiniz. Bu yasam tarafindan mihlanmaktir, olan biteni
kucaklamak veya itip uzaklastirmak disinda higbir segimini-
zin olmadigi bir yerdir.

Gogumuz bu durumlar 6greti olarak almayiz. Otomatik
olarak bunlardan nefret ederiz. Deli gibi kagariz. Sivismak
igin her turld yolu deneriz. Batin bagimliliklar bu sinirimizla
karsilagip ona dayanamadigimiz andan kaynaklanir. Bunu
yumusatmamiz derektigini, sisirip kabartmamiz gerektigini
hissederiz ve bu aciyi rahatlatiyor gibi gelen seye bagimli ha-
le geliriz. Aslinda, dinyada goérdigimuiz sinir tanimayan ma-
teryalizm bu andan kaynaklanir. Kafamizi bu andan uzaklas-
tirmak, bu anin keskinligini yumusatmak, bu durumu iginden
duzgin bir sekilde gikacak sekilde yoénlendiremedigimiz za-
man ortaya Glkan acinin tim etkisini hissetmek zorunda kal-
mayacagimiz sekilde onu koreltmek igin icat ettigimiz o ka-
dar gok yol vardir ki.

Meditasyon sinira ulastigimizi fark etmemiz, umut ve kor-
kuya kapilmamamiz igin bir davettir. Meditasyon yoluyla,
duygu ve dusiincelerimizde neler olup bittigini agikga gorebi-
lir ve ayni zamanda bunlar serbest birakabiliriz. Meditasyon
konusunda cesaret veren nokta kendimizi kapatsak bile, ken-
dimizi artik cehalet iginde kapatamayacagimizdir. Kapandigi-
mizi gok net bir sekilde goéruriz. Bu kendi basina cehaletin
karanligini aydinlatmaya baslar. Yuregimize giriimemesi igin
nasil kostugumuzu, saklandigimizi ve kendimizi mesgul etti-
gimizi gorebiliriz. Ayni zamanda nasil agilip gevseyebildigimi-
zi de gorebiliriz.

Aslinda hayal kirikligy, huzursuzluk ve kendimizi iyi hisset-
medigimiz tim durumlar bir tir 6limdur. Yer ayaklarimizin
altindan kaymuistir; arttk onu bir arada tutamiyoruzdur ve
kontroli kaybetmisizdir. Dogusun gergeklesmesi igin 6lmek
gerektigini anlamaktan ziyade, 6lum korkusuyla savasiriz.

Sininmiza ulasmak bir tiir ceza degildir. Olmek tzere oldu-
gumuz yerle karsilastigimiz zaman korku duyup tUrpermemiz
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aslinda bir saglk isaretidir. Bu korku ve urperme karsisinda
cozulmemek, fakat bunu micadele etmeye son vermenin ve
dosdogru bizi tehdit eden seye bakmanin zamaninin geldigi-
nin bir mesaji olarak kabul etmek de bir baska saglik isareti-
dir. Hayal kirikligi ve kaygi gibi seyler bize bilinmeyen bir ala-
na girmek Uzere oldugumuzu sdyleyen habercilerdir.

Yatak odasindaki gardrobumuz bazilarimiz igin bilinmeyen
bir alan olabilir. Bazilar igin de bu dis uzaya gitmektir. Ben-
de umut ve korku uyandiran sey, sizde bu duygularin uyan-
masini saglayan seyden farklidir. Benim teyzem oturma oda-
sindaki bir lambayi yerinden oynattigim zaman sinirina ulasi-
yor. Arkadasim yeni bir apartmana tasinmasi gerektigi za-
man sinirini hepten asiyor. Komsum yuksekten korkuyor. Bi-
zi neyin sininmiza ulastirdigi 6nemli degildir. Mesele er ya da
gec bunu hepimizin basina geldigidir.

Trungpa Rinpoche ile ilk karsilasmam ona Tibet'te yetis-
mek ve Cin komiunistlerinden kagmak igin Hindistan’a sigin-
mak hakkinda pek ok soru soran bir dérdincu sinifta oldu.
Bir oglan ona korkup korkmadigini sordu. Rinpoche o&gret-
meninin kendisini mezarlik gibi onu korkutan yerlere gitmeye
ve hosuna gitmeyen seyleri tecribe etmeye tesvik ettigi ya-
nitinl verdi. Sonra refakatgileriyle birlikte daha 6nce hig gor-
medigi bir manastira yaptigi yolculuk hakkinda bir hikaye an-
latti. Kapiya yaklastiklari zaman, kocaman disleri ve kipkir-
mizi gozleri olan buyuk bir bekgi kdpegi gordi. Vahsi bir se-
kilde hirlayarak kendisini baglayan zincirden kurtulmaya ga-
lisiyordu. Képek goézi dénmius bir sekilde onlara saldirmak
istiyor gibi goriniyordu. Rinpoche yaklasinca kdpegin ma-
vimsi dilini ve agzindan fiskiran salyalari gordi. Ondan uzak
durarak kopegin yanindan gegctiler ve kapidan girdiler. Ani-
den zincir koptu ve kdpek onlara saldirdi. Refakatgileri qighk
atip dehset iginde tas kestiler. Rinpoche déndu ve olabildigin-
ce hizh kostu -tam képegin Ustiine. Képek o kadar sasirmis-
t1 ki kuyrugunu bacaklarinin arasina kistirip kagti.

Denginiz olan bir kanise veya bir bekgi kopegine gatabilir-
siniz, fakat ilging olan soru sudur -bundan sonra ne olacak-
tir?

Ruhsal yolculuk umudun ve korkunun 6tesine gegmeyi,
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bilinmeyen alana adim atmay, sirekli ileri gitmeyi gerektirir.
Ruhsal yolda olmanin en énemli yani sadece surekli ilerleme-
ye devam etmek olabilir. Genellikle, sininmiza ulastigimiz za-
man tipki Rinpoche’nin refakatgileri gibi hissederiz ve dehset
icinde donup kaliriz. Bedenlerimiz donar, béylece zihnimiz de
donup kalir.

Dengimize gattigimiz zaman zihnimiz nasil galisir? Kendi-
mizi bu deneyime kaptirmaktan ya da onu reddetmekten zi-
yade, bir sekilde bu duygunun enerjisinin, hissettiklerimizin
niteliginin yuregdimize islemesine izin verebiliriz. Soylemesi
yapmasindan kolay, fakat bu asil bir yasama seklidir. Bu ke-
sinlikle sefkatin yoludur -insani cesareti ve musfikligi gelistir-
menin yoludur.

Budizm o6gretilerinde, egosuzluktan bahsedilir. Bu kavran-
masi zor gibi geliyor: bunlar neden s6z ediyorlar? Fakat
yasadigimiz ve 6grendigimiz nevroz hakkinda ise kendimizi
evimizde gibi hissederiz. Bu gergekten anladigimiz bir seydir.
Ama egosuzluk? Sinirnmiza ulastigimiz zaman, eger orayi tam
olarak tanimayi gaye edinirsek —yani ne bastirmayi ne de
kendimizi kaptirmayi gaye edinmezsek- igimizdeki bir sertlik
gozulecektir. Ortaya glkan enerjinin —6fke enerjisinin, hayal
kirikligi enerjisinin, korku enerjisinin- saf gicu bizi yumusata-
caktir. Bu enerji su ya da bu yonde katilastirlmadigi zaman
ylregimizin igine nufuz eder ve bizi agar. Bu egosuzlugun
kesfedilmesidir. Butiin olagan tasarilarimizin darmadagin ol-
dugu zamandir. Sininmiza ulasmak, bir engel veya bir cezay-
la karsilagsmaktan ziyade, zihin sagligina ve insanhgin kosul-
suz iyiligine agilan kapiy! bulmak gibidir.

Bu sekilde galismaya baslamak igin en guvenli ve en bes-
leyici yer muntazam meditasyon esnasindadir. Minderin Us-
tinde, kendimizi kaptirmamanin ve bastirmamanin yolunu
yordamini ve sadece enerjinin orada olmasina izin vermenin
nasil bir duygu oldugunu 6grenmeye baslariz. Her giin medi-
tasyon yapmanin ve umutlarimiz ve korkularimizla tekrar ve
tekrar dost olmay sirdirmenin bu kadar iyi olmasinin nede-
ni budur. Bu bizim ginlik kaosun ortasinda daha uyanik ol-
mamizi saglayan tohumlari eker. Tedrici bir uyanistir bu ve
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gittikge artar, fakat gergekte olan budur. Biz iyi meditasyon-
cular olmak igin meditasyona oturmayiz. Hayatimizda daha
uyanik olmak igin meditasyona otururuz.

Meditasyonda olan ilk sey, neler oldugunu gérmeye basla-
mamizdir. Hala kagsak ve kendimizi kaptirsak da ne yaptigi-
mizi aglkga goruruz. Agikga gérdigimuizde bunun hemen or-
tadan kaldiracagini disiniriz, fakat 6yle olmaz. Onun igin
epey bir zaman sadece agikga goruruz. Kendimizi kaptirma-
miz1 ve bastirmamizi agikga goérmeyi istememiz 6lgistinde,
bunlar kendi kendilerine yipranir, kendi kendilerine azalirlar.
Yipranmak tam olarak kaybolmak degildir. Bunun yerine, da-
ha genis, daha comert, daha aydinlanmis bir goriis agisi or-
taya gikar.

Vuku bulan her seyi yargilamadan kabul ederek, disiince-
lerin sadece ¢ozllip dagilmasina izin vererek ve sonra tam
bu anin agikhidina geri donerek, kendini kaptirmakla bastirma
arasindaki orta yolda kalabiliriz. Esasinda meditasyonda
yaptigimiz budur. Butin bu disiinceler yukan gikar, fakat
bunlar susturmaktan veya saplanti haline getirmekten ziya-
de bunlar taniyip kabul ederek saliveririz. Sonra sadece bu-
rada olmaya doéneriz. Sogyal Rinpoche’nin belirttigi gibi, "zih-
nimizi eve geri getiririz."*

Bir siire sonra, korku ve umutla giinlik hayatimizdaki ilis-
kimiz boyle olur. Bosuna bosuna miicadele etmeyi kesip gev-
seriz. Kendimizle konusmaya son veririz ve simdiki anin can-
lihgina geri doéneriz.

Bu zaman iginde yavas yavas, sabirla gelisen bir seydir.
Bu siireg ne kadar zaman alir? Ben bunun hayatimizin geri
kalanini alacagini séyliyorum. Aslinda bizler sirekli daha
fazla agiliyor, daha fazla 6greniyor, insanin istirabinin ve bil-
geliginin derinlikleri ile daha fazla temasa gegiyor, bu unsur-
lar1 iyice tanimaya ve daha sevgi dolu ve sefkatli insanlar ol-
maya bashyoruz. Ve bu 6gretiler devam ediyor. Her zaman
ogrenecek daha fazla sey vardir. Bizler vazgecmis ve artik

* Sogyal Rinpoche “Zihin Kapilarinin Ardindaki Sessizlik-Meditasyon Ogretisi”
Okyanus Yayinlarin gikacak
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higbir seyin meydan okumadigi halinden memnun eski kafa-
lilar degiliz. En sasirtici anlarda hala o vahsi kopeklerle kar-
silasiriz.

Daha acgik hale geldikge sinirimiza ulagsmanin daha buyuk
felaketler gerektirecegini diistinebiliriz. llging olan gittikce da-
ha agik hale geldikge biyuk seyler bizi hemen uyandirir ve
kiguk seyler bizi hazirliksiz yakalar. Ne var ki boyutu, rengi
ya da sekli ne olursa olsun, asil nokta hayatin sundugu bu si-
kintiya dogru yonelmek ve kendimizi ondan korumaktan zi-
yade onu agikga gérmektir.

Meditasyon yaparken, bir tiir ideale goére yasamaya galis-
mayiz -tam tersi. Bu deneyimimiz her ne ise, onunla birlikte
yasamaya cgalisiriz. Eger deneyimimiz bazen bir tur goérus agi-
sina sahipken, bazen de hig goéris agimizin olmamasi ise, o
zaman deneyimimiz budur. Eger bazen bizi korkutan seye
yaklasabilirken bazen bunu kesinlikle yapamiyorsak, o za-
man deneyimimiz budur. "Tam bu an mikemmel 6gretmen-
dir ve her zaman bizimle birliktedir" gergekten gok derin bir
ogretidir. Sirf neler olup bittigini gormek ~hemen oradaki 6g-
reti budur. Olanla birlikte olabilir ve iliskimizi kesmeyebiliriz.
Uyaniklik zevkimizde ve acimizda, karmasamizda ve bilgeli-
gimizde bulunur, ona anlasilmagz, sirrina erilmez, siradan gin-
luk hayatimizda ulasilir.
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Oldugu Gibi Gevseyin

Bir kez bu bilgiyi kazaninca, bunu uygula-
maya koyabiliriz. O zaman bundan sonra ne
olacagt bize kalir. Nihayetinde, bu pengemi-
zi gevsetmeyi ve aydinlanmayt ne kadar is-
tedigimiz sorusuna dayanur. Kendimizle ol-
mayt ne kadar dtrustlikle istiyoruz?

Chégyam Trungpa Rinpoche’nin 6grencilerine verdigi me-
ditasyon egitimine shamatha-vipashyana meditasyonu denir.
Trungpa Rinpoche ilk kez Bati'da 6gretmeye basladiginda
ogrencilerine sadece zihinlerini agip gevsemelerini soyledi.
Eger dusinceler zihinlerini gelerse, sadece bu distncelerin
dagilmasina izin verip zihnin agik, gevsek haline geri donebi-
lirlerdi.

Birkag yil sonra, Rinpoche kendisine gelenlerden bazilari-
nin bu basit talimati uygulamayi olanaksiz buldugunu ve iler-
lemek igin daha fazla teknige ihtiyaglari oldugunu anladi. Bu
noktada, meditasyonun temel niyetini gergekten degistirme-
den, talimatlari biraz farkli vermeye basladi. Durusu daha
fazla vurguladi ve insanlara disarn verdikleri nefese daha az
dikkat yoneltmelerini 6gretti. Daha sonra nefes vermenin,
zihni sirf dogal agik halinde dinlendirerek yaklasabileceginiz
ve hala geri dénecek bir nesneneye sahip olabileceginiz ka-
dar yakin oldugunu séyledi.

O bunun sadece disari verilen normal nefes olmasi, hicbir
sekilde yonlendirilmemesi gerektigini, dikkatin yumusak, bir
tur degip-gekilme turu bir yaklasim olmasi gerektigini vurgu-
ladi. Dikkatin yaklasik %25’inin, kisinin hala etrafinin farkin-
da olacagi ve bunu meditasyona bir tecaviiz veya meditasyo-
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nun oninde bir engel olarak gérmeyecegi sekilde, nefes Us-
tinde olmasi gerektigini séyliyordu. Yillar sonra, meditasyon
yapan birini, bastan asagiya kostimler iginde olan ve elinde
bir kasik solusu su tutan biriyle karsilastiran mizahi bir ben-
zetme kullandi. insan orada sislii giysileri icinde mutlu mesut
oturabilir ve yine de elindeki bir kasik dolusu su zihnini dagit-
maz. Mesele 6zel bir hale ulasmaya veya gunlik hayatin de-
vinimini seslerini asmaya galismak degildi. Daha ziyade etra-
fimizla birlikte daha gok gevsemeye ve gevremizdeki diinya-
yi ve her anin iginde yer alan olagan gergegi takdir etmeye
tesvik edildik.

Cogu meditasyon teknigi bir meditasyon nesnesi -zihni-
nizde ne olursa olsun tekrar ve tekrar geri déondiguniz bir
sey- kullanir. Yagmurda, doluda, karda ve sulusepkende, iyi
ve kotu havada bu meditasyon nesnesine geri donersiniz. Bu
durumda, disari verilen nefes meditasyon nesnesidir —kolay
ele gelmeyen, akici, surekli degisen, yakalanamayan ve de-
vamh zuhur eden nefes. Nefes aldiginiz zaman bu bir fasila
ya da aralik gibidir. Bir sonraki disar verilecek nefesi bekle-
mekten baska yapilacak bir sey yoktur.

Bir keresinde bu teknigi, yillarca bir baska nesneye oldu-
gu kadar, alinan ve verilen nefeslere yogun bir sekilde odak-
lanmis olan bir arkadasima agikladim. Bu teknigi duydugu
zaman, soyle dedi, "Fakat bu imkansiz! Bunu kimse yapa-
maz. Farkinda olunacak higbir seyin olmadigi kocaman bir
bolim vardir!" ilk kez o zaman bu teknigin tam icinde doku-
lu olanin timiyle saliverme firsati oldugunu kavradim. Zen
ogretmenlerinin medistayondan tekrar ve tekrar 6lmeye go-
nillid olma seklinde bahsettiklerini duymustum. Ve iste —her
bir nefes disan gikip dagilirken, daha 6nce giden her seye 6l-
me ve panige kapillma yerine gevseme sansi vardi.

Rinpoche bizden meditasyon egitmenleri olarak disar ve-
rilen nefese "konsantre olmaktan" bahsetmememiz, fakat da-
ha akici bir dil kullanmamiazi istedi. Onun igin 6grencilerimize
"digar verilen nefese dokunup birakivermelerini" veya "veri-
len nefese hafif ve nazik bir dikkat yoneltmelerini" ya da "ne-
fes disarl dogru gevserken onunla bir olmay1" soéyliyorduk.
Temel tavsiye fazladan higbir sey eklemeden, kavramsallas-
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tirmadan agilmak ve gevsemek, fakat zihne oldugu gibi, net,
berrak ve taze haliyle strekli geri donmeyi sirdirmekti.

Bir siire sonra Rinpoche bu 6gretisine bir baska yararl ila-
ve daha yapti. Bizden dustincelerimizi "disinme" olarak eti-
ketlendirmemizi istemeye basladi. Nefesimizi disar1 vererek
orada oturacaktik ve daha neler oldugunu anlamadan —plan-
layarak, kaygilanarak, hayal ederek- tamamen baska bir
diinyaya, timiyle distncelerden olusan bir diinyaya gide-
cektik. Oraya gittigimizi kavradigimiz anda kendimize "du-
sinme" dememiz ve bunu gok buyutmeden tekrar disari ve-
rilen nefese geri donmemiz 6gretildi.

Bir keresinde birinin bununla ilgili dans ettigini gérdim.
Dansql sahneye geldi ve meditasyon pozisyonunda oturdu.
Birkag saniye iginde tutku dustnceleri ortaya gikmaya basla-
di. Dansgl, bu kisacik tutku ani tam anlamiyla bir cinsel fan-
tezi haline gelene dek kizismaya basladikga, gittikge daha qil-
dirarak butin bu siireg boyunca devindi. Sonra kiguk bir gan
caldi ve sakin bir ses "diusinme" dedi ve dansq! tekrar gev-
seyerek meditasyon pozisyonuna geri dondi. Bes saniye ka-
dar sonra, yine ufak bir tahrikle baslayan ve sonra gittikge
daha qilginca patlamalar halinde stren gosku dansi basladi.
Sonra yalnizlik dansi, sonra uyusukluk dansi geldi ve her se-
ferinde gan galdi ve ses "disinme" dedi ve her seferinde
dansgl, sirf orada oturmanin verdigi engin bir huzuru ve ferah-
lik hissetmeye baslayarak, gittikge daha uzun strelerde gev-
semeye basladi.

"Disinme" demek meditasyonda cok ilging bir noktadir.
Bu, musfiklik konusunda ve yargilamayan bir tavir gelistir-
mekte bilingli olarak egitilebilecegimiz noktadir. Sanskrit-
ce'de sevgi dolu musfiklik sézcuginun karsihg maitri'dir.
Maitri ayni zamanda kosulsuz dostluk olarak da gevrilir. Onun
icin kendinize "disinme" dediginiz her seferinde, zihninizde
ortaya gikan seye karsi kosulsuz bir dostluk besliyorsunuz-
dur. Bu tur bir kosulsuz sefkat duymak zor oldugu igin, bunu
uyandirmanin bu basit ve dogrudan yéntemi son derece de-
gerlidir.

Bazen kendimizi suglu hissederiz, bazen de kibirli. Bazen
distincelerimiz ve anilarimiz bizi dehsete dusurtr ve kendimi-
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zi tamamen bedbaht hissetmemize neden olur. Zihnimizden
surrekli dusunceler geger ve oturdugumuz zaman, butin bun-
larin ortaya gikmasi igin bol alan saglariz. Kocaman gokyi-
zundeki bulutlar veya engin bir denizdeki dalgalar gibi, bitin
dusuncelerimize zuhur edecekleri bir alan verilir. Eger bunlar-
dan biri yapisip bizi etkisine alirsa, bu ister hos ister nahos bir
dusunce olsun, verilen ders bunu elimizden geldigi kadar
aclklik ve musfiklikle "diisinme" olarak etiketlendirmek ve o
kocaman gokyuzinun iginde tekrar gozulip dagilmasina izin
vermektir. Bu bulutlar ve dalgalar hemen geri dondugu za-
man sorun yoktur. Bunlari sadece "dusinme" olarak etiketle-
yerek ve surekli geri gitmelerini saglayarak, bunlari kosulsuz
bir dostlukla tekrar ve tekrar kabul ederiz.

Bazen insanlar kéti duygulardan ve rahatsiz edici disiin-
celerden kurtulmaya galismak igin meditasyonu kullanirlar.
Bu etiketlendirmeyi bizi rahatsiz eden seyden kurtulmanin bir
yolu olarak kullanmayi deneyebilir ve eger mutluluk veya il-
ham veren bir geyle iliski kurarsak, nihayet ona ulastigimizi
dusunebilir ve korkacak higbir seyin olmadigi, huzur ve uyu-
mun oldugu bu yerde kalmayi deneyebiliriz.

Onun igin en basindan itibaren kendinize her zaman medi-
tasyonun, higbir segim yapmadan, ortaya gikan her neyse,
bununla gevsemek ve agilmak oldugunu hatirlatmaniz yarar-
lidir. Bu kesinlikle ne bir seyi bastirmak ne de bir seye simsi-
ki yapisip kalmak demek degildir. Allen Ginsberg "surpriz zi-
hin" ifadesini kullanir. Oturursunuz ve —pat!- gayet nahos bir
dusiince bas gosterir. Pekala. Oyle olsun. Bu parga reddedil-
memeli, fakat sefkatle "disinme" olarak kabul edilip salive-
rilmelidir. Sonra —vay!- harika bir surpriz ortaya gikar. Peka-
la. Oyle olsun. Bu parcaya yapisip kalinmayacak, fakat sef-
katle "distiinme" olarak kabul edilip saliverilecektir. Bu sirp-
rizlerin sonunun gelmedigini goéruriz. Yirminci yiz yilda yasa-
mis Tibet’li yogi Milarepa meditasyon yapmanin dogrn yolu
hakkinda harika sarkilar séyliyordu. Bir sarkida zihinde bir
glines 1sinindaki toz zerreciklerinden daha fazla yansima ol-
dugunu ve ylzlerce mizragin bile buna bir son veremeyece-
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gini soyler. O halde meditasyon yapanlar olarak bizler de du-
stncelerimize karsi micadele vermeyi kesebilir ve durustlik
ve mizahin, herhangi bir sey igin veya herhangi bir seye kar-
s1 bir tir vakur dinsel gabalamadan gok daha yararli ve ilham
verici oldugunu anlayabiliriz.

Her halukarda, mesele disincelerden kurtulmak degil,
daha ziyade onlarin gergek dogasini gérmektir. Eger diistin-
celere kapilip gidersek bizi dongiiler iginde kosturup dururlar,
fakat onlar gergekten ruyadaki imgeler gibidirler. Bir illizyo-
na benzerler —gergekte o kadar somut degillerdir. Dedigimiz
gibi, sadece diistinmedirler.

Rinpoche yillar boyunca durus hakkinda verdigi 6gretileri
arilastirmay) surdiirdi. Meditasyonda mucadele etmenin hig-
bir zaman iyi bir fikir olmadigini séyledi. Onun igin eger sirti-
miz veya bacaklarimiz agrirsa, bize hareket etmemizin iyi ola-
cagdi soylendi. Ancak, dogru durusu galistikga, gok ince ayar-
lamalar yaparak kisinin bedeninde cok daha fazla gevseme-
sinin ve sabitlesmesinin mimkin oldugu netlesti. Buyik de-
vinimler bes-on dakika kadar rahatlik saghyordu ve sonra
tekrar kimildamak istiyorduk. Sonunda gergekten rahatga
oturabilmek igin, iyi bir durusun alti noktasina dikkat verme-
ye basladik. Bu alti nokta sunlardir: (1) kalga, (2) bacaklar,
(3) govde, (4) eller, (5) gozler ve (6) agiz; bunlara dair veri-
len bilgiler de soyledir:

1. ister yerde bir minderin Ustiinde, ister bir sandalyede

oturulsun, oturulan yer duz olmak, saga sola veya 6ne
arakaya egik olmamaldir.

2. Bacaklar 6nlinizde rahatga bagdas kurmalidir -veya
eder sandalyede oturuyorsaniz ayaklar yere diz basma-
li ve dizler ig-bes santim aralik olmahdir.

3. Govde (bastan kalgaya kadar), 6nu agik ve sirti kuvvet-
li tutarak dik olmahdir. Eger bir sandalyede oturuluyor-
sa, arkaya yaslanmamak en iyisidir. Eger sirtiniz kam-
burlasirsa hemen tekrar diklesin.

4. Eller, avuglar yere bakacak sekilde uyluklarin tstiine
yaslanmis halde agiktir.
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5. Olup bitenler karsisinda gevsemis ve uyanik olundugu-
na isaret eden gozler agiktir. Gozlerin sabit bakigi hafif
yere donuktir ve bir- bir buguk metre kadar ileri yonel-
tilmistir.

6. Adiz, genenin gevsek olmasi ve havanin hem agiz hem
burundan rahatga gegebilmesi igin gok hafif agiktir. Di-
lin ucu damaga deddirilebilir.

Meditasyon yapmaya oturdugunuz her seferinde, bu alti
noktaya dikkat edebilir ve meditasyon esnasinda dikkatinizin
dagildigini hissettiginiz her seferinde dikkatinizi tekrar bede-
ninize yonlendirip bu alti noktay! tekrar gézden gegirebilirsi-
niz. Sonra, yeni bastan baslama duygusuyla, tekrar disari
verdiginiz nefese geri donun. Eger dusuncelerin sizi surikle-
digini gorurseniz, kaygilanmayin. Sadece kendinize "dustn-
me" deyin ve disan verilen nefesin agikligina ve rahatligina
geri donun. Sadece tekrar ve tekrar, tam oldugunuz yerde ol-
maya deri donun.

Baslangigta insanlar bazen bu meditasyonu heyecan veri-
ci bulurlar. Bu yeni bir proje gibidir ve eger bunu yaparsaniz,
belki istenmeyen seylerin bertaraf edilecegini ve agik, yargi-
lamayan ve kosulsuz olarak arkadas canlisi olacaginizi disui-
nirstiniiz. Fakat bir slire sonra bu proje duygusu kaybolur.
Sadece her gin zaman bulur ve kendi kendinizle oturursu-
nuz. Sikintiyl, tedirginligi, korku ve esenligi arkada birakarak,
tekrar ve tekrar o nefese geri donersiniz. Bu sebat ve yinele-
me - durustlikle, hos bir Uslup, mizah ve musfiklikle yapildi-
gl zaman- kendi basina bir é6duldur.

Bir kez bu bilgiyi alinca, bunu uygulamaya sokabiliriz. O
zaman bundan sonra neler olacagi bize kalmistir. Nihayetin-
de, biitin mesele pengemizi gevsetmeye ve aydinlanmaya ne
kadar gonulli oldugumuza dayaniyor. Kendimizle birlikte ol-
mayi ne kadar duristge istiyoruz?
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Asla Cok Geg Degildir

Maitri’'yi bu kadar farkl bir yaklasim yapan,
bizim bir sorunu ¢ézmeye ¢alismamamizdur.
Biz aciyt uzaklastirmaya veya daha iyi bir
insan olmaya ¢abalamiyoruz. Esasinda, biz
kontrolil timliyle birakiyor ve kavramlarin
ve ideallerin ¢6kmesine izin veriyoruz.

"Dinyadaki en kotu insandan" bir ok mektup aliyorum.
Bazen bu en koétu insan yaslaniyor ve hayatini harcadigini
hissediyor. Bazen bu insan yardim isteyen, intihara egilimli
bulug gaginda bir kiz oluyor. Kendilerine bu kadar sikintili za-
manlar yasatan insanlar her yasta, her sekilde ve her renkte
olabiliyor. Ortak olan noktalari kendilerine karsi sevgi dolu
bir misfiklik duymamalaridir.

Yakinlarda uzun zamandir tanidigim bir adamla konusu-
yordum. Hep onun, diger insanlara yardim etmek igin bas-
kalarindan daha fazla zaman harcayan, utangag, iyi yurekli
bir insan oldugunu disinmustim. O giin tamamen umutsuz-
luga kapilmisti ve kendini garesiz hissediyordu. Ona takilmak
niyetiyle sordum, "Ne yani, bitin gezegende en kotu durum-
da olan bir sen misin?" Yirek burkan bir durastlikle yanitla-
di, "Hayir. Eger gergekten bilmek istiyorsan, kimsenin benim
kadar kétli durumda olmadigini hissediyorum."

Bu bana bir zamanlar gérdigim bir Gary Larson gizgifilmi-
ni hatirlatt. iki kadin kilitli kapinin arkasinda durmus, pence-
reden gizlice kapinin esiginde duran bir canavara bakiyor-
lar. Kadinlar biri séyle diyor, "Sakin ol, Edna. Evet, bu koca-
man igreng bir bécek, fakat yardima ihtiyaci olan kocaman
igreng bir bocek olabilir."



Gogumuz igin en zor zamanlar kendimize yasattigimiz koéta
zamanlardir. Yine de sevgi dolu misfikligi yasamak igin asla
cok geg veya gok erken degildir. Sanki 6lumcul bir hastaligi-
miz varmis, fakat daha bir siire yasayabilecekmisiz gibi. Ne
kadar zamanimiz kaldigini bilmedigimizden, geri kalan saat-
lerde, aylarda veya yillarda kendimizle ve baskalariyla arka-
das olmanin énemli oldugunu diisiinmeye baslayabiliriz.

Kim oldugumuzu ve ne yaptigimizi gérmeden, kaliplarimi-
z1 ve aliskanliklarimizi gérmeden, hosnutluk ve seving duy-
mak bir yana, aydinlanmaya ulasamayiz. Buna maitri — ken-
dimize karsi kosulsuz bir dostluk ve sevgi dolu bir musfiklik
gelistirme- denir.

Bazen insanlar bunu kendini ilerletme veya kendini gelis-
tirme ile kanstirilar. Kendimize kars! iyi olmaya o kadar kap-
tirabiliriz ki bagkalar Gstinde yaptigimiz etkiye hig dikkat et-
meyiz. Yanlishkla maitri'nin siregiden bir mutluluk bulmanin
bir yolu olduguna inanabiliriz; reklamlarin o kadar kigkirtirca-
sina vaat ettigi gibi, hayatimizin geri kalaninda kendimizi mu-
kemmel hissedebilirdik. Bu sirtimiza vurup, "Sen en buyuik-
stn," veya "Kaygilanma, tatlim, her sey iyi olacak," demek
degildir. Bu daha ziyade, kendimizi aldatmanin, artik bizi sak-
layabilecek hicbir maske kalmayacak sekilde ustaca ve se-
vecenlikle ortaya gikartildigi bir siregtir.

Maitri’yi bu kadar farkh bir yaklasim yapan, bizim bir so-
runu gézmeye galismamamizdir. Biz aciy1 uzaklastirmaya ve-
ya daha iyi bir insan olmaya gabalamiyoruz. Esasinda, biz
kontrolu timuyle birakiyor ve kavramlarin ve ideallerin ¢ok-
mesine izin veriyoruz.

Bu, ortaya gikan herhangi bir seyin ne baslangig ne de son
olmadigini kavramakla baslar. Bu sadece, zamanin baslangi-
cindan beri siradan insanlarin yasadigi ayni normal insan de-
neyimidir. Dislnceler, duygular, ruh halleri ve anilar gelir ve
giderler ve temel olan simdi her zaman buradadir.

Hig birimizin zihnimize bakmasi igin asla gok geg dedgildir.
Her zaman oturabilir ve herhangi bir seyin ortaya gikmasi igin

firsat taniyabiliriz. Bazen kendimize dair soke edici bir dene-
yim yasariz. Bazen saklanmaya galisiriz. Bazen kendimize
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dair sasirtici bir deneyim yasariz. Sik sik kendimizi kaptiririz.
Yargilamadan, hoslandigimiz ve hoslanmadigimiz seylere iti-
mat etmeden, her zaman kendimizi tekrar ve tekrar burada
olmaya tegvik edebiliriz.

Aci veren su ki hognutsuzluga itimat ettigimizde hosnut-
suzlugu yasariz. Sertlige itimat ettigimizde sertligi yasariz.
Bunu ne kadar gok yaparsak, bu nitelikler o kadar kuvvetle-
nirler. Kendimize ve baskalarina zarar vermekte bu denli us-
ta olmamiz ne kadar Gziich. O halde puf noktasi yumusak ol-
mak ve salivermektir. Ortaya gikan her seyi merakla karsila-
may! ve bunu o kadar biyik bir mesele haline getirmemeyi
ogrenebiliriz. Bu karmasanin glicine karsi miicadele etmek
yerine, bunu karsilayip, kucaklayip geveseyebiliriz. Bunu
yaptigimiz zaman, yavas yavas aGikligin her zaman orada ol-
dugunu kesfederiz. Dinyadaki en kétd durumdaki kisinin en
koth senaryosunun ortasinda, kendimizle yaptigimiz bitiin o
agir diyaloglarin tam ortasinda, orada hep agik alan vardir.

Bizler kendimizin bir imgesini, zihnimizde tuttugumuz bir
imgeyi tasiriz. Bunu tanimlamanin bir yolu "dar zihin"dir. Bu
sem olarak da tanimlanabilir. Tibetge’de zihin s6zciginin
pek gok karsiligi vardir, fakat 6zellikle bilinmesi yararl olan
iki tanesi sem ve rikpa'dir. Sem, daldan dala atlayan diisin-
celer, her zaman kendimizin bir imgesini giiglendiren bir ge-
vezelik olarak deneyimlediklerimizdir. Rikpa kelime anlami
olarak "zeka" veya "zekilik" anlamina gelir. Bitin planlarin
ve kaygilarin ardinda, bitin isteklerin ve arzularin, tercihlerin
ve segimlerin ardinda, rikpa'nin sahte olmayan o bilgelik zih-
ni her zaman oradadir. Kendimizle konusmay: kestigimiz za-
man rikpa surekli buradadir.

Nepal'de biitin gece kopekler havlar. Her yirmi dakikada
bir falan hepsi birden susar ve buyik bir rahatlama ve dingin-
lik yasaznir. Sonra hepsi birden tekrar havlamaya koyulurlar.
Sem’in dar zihni de tipki béyle bir duygu verebilir. Meditasyon
yapzmaya ilk basladigimiz zaman, sanki kdpekler hig havla-
may! kesmiyor gibidir. Bir stre sonra araliklar olusur. Daldan
dala atlayan distinceler ehlilestiriimesi gereken vahsi kopek-
ler gibidir. Onlara vurmak ya da tas atmaktan ziyade, onlari
sefkatle ehlilestiririz. Onlara yavas yavas sakinlesmelerini
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saglayan bir kesinlik ve musfiklikle bakadururuz. Bazen ora-
da burada bir iki havlamanin duyuldugu daha bos bir alan
hissedilir.

Gurdltu eldbette devam edecektir. Biz bu kopeklerden kur-
tulmaya galismiyoruz. Fakat bir kez rikpa'nin ferah agikligiy-
la temasa gegince, bu her seye yayilmaya baslar. Bir kez bi-
le bu ferah agikliga soyle bir géz atmigsak, eder maitri uygu-
luyorsak, bu agiklik genislemeye baslayacaktir. Bu bizim dar-
ginligimizin igine dogru genisler. Korkumuzun igine dogru ge-
nisler. Seyler hakkindaki kavram ve fikirlerimizin ve oldugu-
muzu distindigimuz seyin igine dogru genisler. Hatta bazen
hayatin bir riya oldugu duygusuna bile kapilabiliriz.

Ben on yasimdayken, en iyi arkadasim kabuslar gérmeye
basladi: kocaman karanlik bir yapinin iginde gok girkin cana-
varlar tarafindan kovalaniyordu. Oniine bir kapi cikiyordu,
onu agmaya calisiyordu ve daha kapiy! arkasindan kapatir
kapatmaz, hizla yaklasan canavarlar tarafindan agildigini du-
yuyordu. Sonunda giglik atarak uyaniyor ve bagirarak yardim
istiyordu.

Bir gin arkadasimin mutfaginda oturmus, kabuslarindan
konusuyorduk. Ona bu canavarlarin neye benzedigini sorun-
ca, bilmedigini ginkl hep onlardan kagtigini séyledi. Ona bu
soruyu sorduktan sonra o canavarlari merak etmeye basla-
di. Bazilarin cadiya benzeyip benzemedigini ve hig birinin
elinde bigak olup olmadigini merak etti. Boylece, tekrar ka-
bus gérduginde, tam canavarlar pegine dustukleri anda kos-
mayi keserek donup bakti. Bu mithis bir cesaret gerektiriyor-
du ve kalbi kit kit atiyordu, fakat sirtini duvara dayadi ve on-
lara bakti. Hepsi tam 6niinde durdular ve asagi yukar zipla-
maya basladilar, fakat hig biri yaklasmadi. Hepsi toplam bes
taneydi ve hepsi de bir hayvana benziyordu. Biri gri bir ayiy-
di, fakat pengeler yerine uzun kirmizi tirnaklari vardi. Birinin
dort gozi vardi. Bir digerinin yanaginda bir yara vardi. Arka-
dasim yakindan bakinca bunlari pek canavara degil de, daha
cok gizgi romanlardaki iki boyutlu gizimlere benzetti. Sonra
yavas yavas silinmeye basladilar. Bundan sonra uyandi ve bu
kabuslarinin sonuydu.

(¢ tip uyanis hakkinda bir 6greti vardir: alelade uykunun
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riyasindan uyanma, 6limde yasam riilyasindan uyanma ve
aldanis riyasindan tam aydinlanmaya uyanma. Bu &gretiler
6ldigiimiz zaman, bunu gok uzun bir riyadan uyanma gibi
deneyimledigimizi soylerler. Bu 6gretiyi duydugum zaman,
arkadasimin goérdugu kabuslan hatirladm. O zaman eger bi-
tun bunlar gergekten bir riyaysa, bu riyay! beni korkutandan
kagmak yerine ona bakmaya galisarak da yasayabilecegim
geldi akllma. Bunu yapmak her zaman kolay gelmedi bana,
ama sureg iginde maitri hakkinda gok sey 6grendim.

Kisisel canavarlarimiz pek gok kilikta ortaya gikarlar. Bun-
lar utang, kiskanglk, kendini kaptirma, 6fke olarak yasanz.
Bunlar bizi o kadar gok rahatsiz eden seylerdir ki strekli bun-
lardan kagariz.

En buyuk firan yapariz: rol yapanz, bir sey soyleriz, kapiyi
Garparz, birine vururuz ve yuregimizde olanlarla yizlesme-
mek igin bir saksi firlatinz. Veya bu duygulan alta iter ve bir
sekilde bu aciy! koreltiriz. Batiin hayatimizi zihnimizin cana-
varlarindan kagarak harcayabiliriz.

Tum dinyada insanlar kendilerini o kerte bu kagisa kap-
tirmiglardir ki etraflarindaki glzelliklerden yararlanmay: bile
unutuyorlar. Hizla gitmeye o kadar alismisiz ki kendimizi se-
vingten mahrum ediyoruz.

Bir keresinde bir evi Khandro Rinpoche igin hazirladigimi
gordim riyamda. Telas iginde evi temizleyip yemek yapiyor-
dum. Aniden arabasi geldi ve iste yardimcisiyla birlikte ora-
daydi. Kosup onlan selamladigim zaman, Rinpoche bana gu-
limseyerek, "Bu gin giinesin dogusunu goérdin mua?" diye
sordu. "Hayir, Rinpoche, gérmedim. Ginesi géremeyecek
kadar megsguldim." Gildl ve "Hayati yasayamayacak kadar
mesguldin!" dedi.

Bazen karanhg ve hizi tercih ediyoruz gibidir. Karsi gika-
bilir, sikayet edebilir ve bin yil dis bileyebiliriz. Fakat bu aci-
igin ve darginhdin ortasinda, maitri olasiligina bir goéz atarnz.
Bir gocugun agladigini duyar veya birinin pisirdigi ekmegin
kokusunu alinz. Havanin serinligini hisseder veya ilkbaharin
ilk gigdemini goririz. Kendimize ragmen, arka bahgemizde-
ki guzellik bizi disan geker.
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Hayata karsi direncimizi dagitmanin yolu onunla ylz yize
gelmektir. Oda gok sicak oldugu igin igerledigimiz zaman, bu
sicaklikla karsi karsiya gelip yakiciligini ve agirhgini hissede-
biliriz. Oda gok soguk oldugu igin igerledigimiz zaman, bu so-
duklukla karsi karsiya gelip, onun buz gibi Gsitup 1sirmasini
hissedebiliriz. Yagmurdan sikayet etmek istedigimiz zaman,
bunun yerine onun islakhgini hissedebiliriz. Rizgar pencere-
lerimizi salladigi igin kaygiladigimizda, riizgarla yiz yizegele-
bilir ve sesini duyabiliriz. Bir gare beklentimize son vermek,
kendimize verdigimiz bir armagandir. Sicak ve sogugun cgare-
si yoktur. Bunlar ilelebet olacaktir. Biz 6ldiikten sonra da med
cezir devam edecektir. Gelgitler gibi, gece ve gliinduz gibi
—seylerin dogasi budur. Takdir edebilmek, yakindan bakabil-
mek, zihinlerimizi agabilmek —-maitri’nin 6zt budur.

Nehirler ve hava kirlendigi zaman, aileler ve uluslar savas-
tigi zaman, evsiz serseriler caddeleri doldurdugu zaman, bun-
lar karanlk gagin geleneksel isaretleridir. Bir bagka isaret de
insanlarin kendilerinden stipheyle zehirlenmeleri ve korkak-
lasmalaridir.

Kendimize karsi sevgi dolu musfiklik beslemek, zor gagla-
rin karanhgini aydinlatmaya baslamak igin iyi bir yol gibi go-
rinuyor.

Zihnimizin benlik-imgesiyle mesgul olmasi kor ve sagir ol-
maya benzer. Bu basimiza siyah bir baslik gegirerek koca-
man bir yabani gigek tarlasinin ortasinda durmaya benzer. Bu
kulaklarimiz tikaliyken Ustine sakiyan kuslarin tinedigi bir
agaca rastlamaya benzer.

Hayata karsi o kadar gok icerleme ve direng vardir ki. Ba-
tin uluslarda bu kontrolden ¢ilkmis ve dinyanin atmosferini
zehirleyen bir salgin gibi. Bu noktada bunlar hakkinda disin-
mek ve sevgi dolu musfiklik duyma maharetini kazanmaya
baslamak akillica olabilir.
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Zarar Vermemek

Hemen alant doldurmak yerine sadece du-
raklamak déndstirtict bir deneyimdir. Bek-
leyerek, esas acgiklikla oldugu kadar, esas
hareketlilikle de baglantiya gegmeye basla-
rz.

Zarar vermemek besbelli insanlari 6ldirmemeyi, soyma-
may) ve onlara yalan sdéylememeyi icermektedir. Bu ayni za-
manda saldirgan —edimlerimiz, konusmamiz veya zihnimizle-
olmamayi da igerir. Kendimize veya baskalarina zarar verme-
meyi 6grenmek, saldirmamanin iyilestirici gici hakkindaki
Budist bir 6gretidir.

Kendimize veya baskalarina baslangigta zarar vermemek,
kendimize veya bagkalarina ortada zarar vermemek ve ken-
dimize veya baskalarina sonda zarar vermemek aydinlanmis
toplumun temelidir. Ancak boéyle akli basinda bir diinya ola-
bilir. isin basi akli basinda vatandaslardir ve onlar da biziz.
Kendimize karsi gosterilecek en temel saldirganlk, kendimi-
ze verebilecegimiz en temel zarar, kendimize durustge ve na-
zikge bakacak saygiya ve cesarete sahip olmaksizin cahil
kalmaktir.

Zarar vermemenin temeli dikkatliliktir, gérdigimuiz seye
karsi duyulan sefkat ve saygiyla birlikte bir net gorme duygu-
sudur. Temel galisma bize bunu goésterir. Fakat dikkatlilik bi-
Ggimsel meditasyonla son bulmaz. Bu bizim yasantimizin bi-
tin detaylariyla bagdasmamiza yardim eder. Bu bizim gozle-
rimizi veya kulaklarimizi ya da burnumuzu kapatmadan gor-
memize, duymamiza ve koklamamiza yardim eder. Bu dene-
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yimimizin yakinligiyla dirust bir iliskiye gegmek ve onu yar-
gllamayacak kadar kendimize saygi duymak igin yapilan
omur boyu stren bir yolculuktur.

Biz bu sefkatli durustlik yolculugunda samimi oldukga,
zarar verdigimiz kimi durumlara karsi ne kadar kendimizi
korlestirdigimizi anlamak bizi oldukga sasirtir. Tarzimiz o ka-
dar koklesmistir ki, insanlar bize, nazikge veya kabaca,, oldu-
gumuz halimizle veya baskalariyla iliskimizde belki zarar ver-
digimizi anlatmaya galistiklari zaman onlari duyamayiz. Sey-
leri yapis tarzimiza o kadar alismisizdir ki bir sekilde baskala-
rinin da buna alistigini disinuraz.

Baskalarina nasil zarar verdigimizle yuzlesmek aci verir ve
bu biraz zaman alir. Bu bizim sefkate ve durustlige karsi ta-
ahhutimuz, uyantk kalma, dikkatli olma taahhttimuiz ytzin-
den yapilan bir yolculuktur. Dikkatlilik sayesinde arzularimizi
ve saldirganligimizi, kiskangligimizi ve cehaletimizi goririz.
Bunlara gore davranmayiz; sadece bunlari goririz. Dikkatli-
lik olmadigi stirece bunlari gérmeyiz.

Bundan sonraki adim kendini sakinmaktir. Dikkatlilik ze-
mindir; kendini sakinmak yoldur. Kendini sakinmak kulaga
baskici gibi gelen su sikintili sézciklerden biridir. Elbette can-
li, merak uyandiran, ilging insanlar kendilerini sakinmazlar.
Belki bazen sakinirlar, ama bir yasam tarzi olarak degil. An-
cak, sakinmak bu baglamda btiyiik élgide bir dharma insani
olma yoéntemidir. Bu, hafif bir sikintinin yaklastigini hissettigi-
miz anda eglenceye yapismamaktir. Bu, sirf bir aralik oldugu
igin, boslugu hemen doldurmamaktir.

Bir defasinda bana dikkatlilikle kendini sakinmay: birlesti-
ren ilging bir meditasyon galismasi verilmisti. Bizden kendi-
mizi rahatsiz hissettigimiz zaman, sadece fiziksel hareketleri-
mize dikkat etmemiz istendi. Ben kendimi rahatsiz hissetti-
gim zaman kulagimi ¢cekmek, kasinmadigi halde burnumu
veya basimi kasimak veya yakami duzeltmek gibi seyler
yaptigimi fark etmeye basladim. ipin ucunu kagirmaya bas-
ladigimi hissettigim zaman turli gesit ufak tefek asabi, gergin
hareketler yapiyordum. Bize 6gretilen herhangi bir seyi degis-
tirmeye galismamak, yaptigimiz seyler igin kendimizi elestir-
memek, fakat sadece ne yaptigimizi gérmekti.
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Bundan nasil kaginmaya calistigimizi fark etmek esas te-
melsizlikle temasa gegmenin bir yoludur. Kendini sakinmanin
—ahskanlik olarak igten gelen durtiiyle hareket etmemenin-
zihinsel olarak eglenmekten vazgegcmekle ilgisi vardir. Sakin-
ma yoluyla, arzunun -veya saldirganligin ya da yalnizhgin ve-
ya her neyse onun- ortaya gikmasiyla bunun bir sonucu ola-
rak yaptigimiz eylem arasinda bir sey oldugunu gériiriiz. ici-
mizde deneyimlemek istemedigimiz bir sey vardir ve higbir
zaman da deneyimlemeyiz, gunkl gok hizli harekete gegeriz.

Siradan hayatimizin altinda, yaptigimiz butin konusmala-
rin, bitin hareketlerin, zihnimizdeki bitin diasincelerin altin-
da esas bir temelsizlik vardir. O surekli orada fokurdayip dur-
maktadir. Biz bunu huzursuzluk ve sinirlilik olarak yasariz.
Bunu korku olarak yasariz. Bu ihtirasi, saldirganhgi, cehaleti,
kiskanghgi ve gururu harekete gecirir, fakat higbir zaman bu-
nu esasina inmeyiz.

Kendini sakinmak, bu huzursuzluk ve korkunun dogasini
yavas yavas tanima yontemidir. Bu temelsizlige alismak igin
bir yontemdir. Eger konusarak, edimde bulunarak, diasine-
rek hemen kendimizi eglersek -hig ara vermeden- asla gev-
seyemeyiz. Her zaman hayatimizda asin hizli gideriz. Her za-
man, biylikbabamin deyisiyle iyi bir asabiyet vakasina sap-
lanip kalinz. Kendimizi sakinmak, kendimizle olabilecek en
derin seviyede arkadas olmanin bir yoludur. Bitun bu fokur-
tularin, gegirtilerin ve yellenmelerin ve disar vuran ve kendi-
ni gergin, denetleyen, yonelten davranis v.b. olarak ifade
eden butin bu tezahirin altindakiyle baglanti kurmaya bas-
lariz. Butun bunlarnin altinda, gok hassas, ok yumusak bir
sey, korku veya sinirlilik olarak yasadigimiz bir sey vardir.

Bir zamanlar genc bir kadin savasci vardi. Ogretmeni ona
korkuyla savasmasi gerektigini soyledi. O bunu yapmak iste-
medi. Bu gok saldirgan goriniyordu; korkutucuydu; duis-
manca goérunuyordu. Fakat 6gretmeni bunu yapmasi gerek-
tigini soyledi ve girisecegdi bu savas igin ona talimatlar verdi.
Savas guni geldi catti. Ogrenci savasci bir tarafta durdu, kor-
ku diger tarafta durdu. Savascgi kendini ok ufak hissediyor-
du ve korku buyik ve ofkeli goriniyordu. Her ikisinin de
kendi silahlan vardi. Geng savasqgl harekete gegti ve korkuya
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dogru gidip Ug kez yere kapanarak sordu, "Sizinle savasmak
igin izin verir misiniz?" Korku, "Bana iznimi isteyecek kadar
saydl duydugunuz igin tesekkir ederim,” dedi. Sonra geng
savasql soyle dedi, "Sizi nasil yenebilirim?" Korku yanitladi,
"Benim silahlarim hizli konugsmam ve yuzune gok yaklas-
mamdir. O zaman cesaretin hepten kirilir ve ne soylersem
yaparsin. Eger soyledigimi yapmazsan hig glicim kalmaz.
Beni dinleyebilir ve bana saygi duyabilirsin. Hatta benim ta-
rafimdan ikna bile olabilirsin. Fakat eger soyledigimi yap-
mazsan hig gicim kalmaz." Bu sekilde 6grenci savasgi kor-
kuyu nasil yenecegini 6grendi.

Gergekte de olan budur. Sinirlilige de bir tir saygi duy-
mak, duygularimizin bizi nasil firil firll déndirme gicinin ol-
dugunu anlamak gerekir. Bu anlayis acimizi nasil arttirdigimi-
z1, zihibsel karmasamizi nasil arttirdigimizi, kendimize nasil
zarar verdigimizi kesfetmemize yardim eder. Temel iyilige,
temel bilgelige, temel zekaya sahip oldugumuz igin, kendimi-
ze ve baskalarina zarar vermeye son verebiliriz. Dikkatlilik
sayesinde, seyleri ortaya ciktiklari zaman goéruriaz. Anlayisi-
miz sayesinde, pireyi deve yapacak zincirleme tepkilere iti-
mat etmeyiz. Pire haliyle birakiriz. Kagucuk kalirlar. lll. Din-
ya Savasl veya bir i savas haline gelmezler. Bu bir an igin
duraklamay 6grenerek, sirf igten gelen bir durtiiyle ayni seyi
tekrar ve tekrar yapmamayi 6grenerek yapilir. Hemen alani
doldurmak yerine sadece duraklamak dénusturticl bir dene-
yimdir. Bekleyerek, esas agiklikla oldugu kadar, esas hare-
ketlilikle de baglantiya gegmeye baslariz.

Bunun neticesinde zarar vermeyi keseriz. Kendimizi iyice
tanimaya ve kendimize saygi duymaya baslanz. Her sey ola-
bilir, her sey evimizin igine girebilir, oturma odamizdaki ka-
nepenin Ustinde her seyi oturur bulabiliriz ve kendimizi kay-
betmeyiz. Kendimizi tanimakla tamamen islenmisizdir, bu
durust, sefkatli dikkatlilikle tamamen islenmisizdir.

Bu islem bizi zarar vermemenin semeresine yoneltir ~be-
denimizin, konusmamizin ve zihnimizin temel refahina. Be-
denin refahi, bedenimizin huzuru bir dag gibidir. Bir dagda
cok sey olur. Dolu yagar, rizgarlar gikar, yagmur ve kar ya-
gar. Gunes yakar, bulutlar geger, hayvanlar dagin Gstune ise-
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yip pisler, aynisini insanlar da yapar. insanlar géplerini bira-
kirlar ve baska insanlar bunlari temizlerler. Bu dagin astin-
den pek gok sey gelir geger, fakat dag sadece orada oturur.
Kendimizi timiyle gérdigimiz zaman, bedenin bir daga
benzeyen bir durgunlugu olur. Artik sinirlenmeyiz ve burnu-
muzu kasimamiz, kulaklarimizi gekistirmemiz, birini cimdik-
lememiz, odadan kosarak gikmamiz ve kendimizi igkiye vu-
rarak unutmamiz gerekmez. Kendimizle tamamen iyi bir ilis-
ki kurmak durgunluga, sakinlige goturur, fakat bu atlayip
ziplayip, dans etmeyecedimiz anlamina gelmez. Bu igten ge-
len zorlayici bir dirtinin olmamasi demektir. Asin galisma-
yiz, asiri yemeyiz, asir sigara icmeyiz. Kisacasi, zarar verme-
yi kesmeye baslarz.

Konusmanin refahi telsiz ut gibidir. Telleri olmasa bile bu
muzik aleti kendini belli eder. Bu konusmamizin yerine otur-
mus bir imgesidir. Bu yanhs sey sdylememek igin gok gaba-
ladigimiz, kontrolli ve gergin oldugumuz anlamina gelmez.
Bu konusmamizin dolaysiz ve disiplinli oldugu anlamina ge-
lir. Sirf bagska kimse konusmadigi ve asabilestigimiz igin bir
seyler yumurtlamaya baslamayiz. Saksaganlar ve kargalar
gibi gevezelik edip durmayiz. Hepsini duyduk; yere de batiril-
dik, goklere de gikarildik. Herkesin kizgin oldugu, herkesin
huzurlu oldugu durumlarin iginde olmanin ne oldugunu biliriz.
Dinyada evimizdeyizdir ginkiu kendimizle evimizdeyizdir,
onun igin sirff asabiyet yuzinden, aliskanligimiz yGzinden
agiza saldirmamiz gerektigini hissetmeyiz. Konusmamiz ehli-
lesmistir ve konustugumuz zaman iletisim kurulur. Konusma
yetenegdini nevrozumuzu ifade etmek igin harcamayiz.

Zihnin refahi hig dalgasiz bir dag goliine benzer. Golde hig
dalga olmadigi zaman, golun igindeki her sey gérilebilir. Su
calkalandigi zaman higbir sey géorinmez. Dalgasiz durgun gol
rahat olan zihnimizin bir imgesidir, o golin dibindeki biutin o
wvir zivirlara karsi o kadar sinirsiz bir dostlukla doludur ki sirf
orada ne olduguna bakmaktan kaginmak igin suyu calkala-
ma dgeredi duymayiz.

Zarar vermemek uyanik kalmayi gerektirir. Uyanik olma-
nin bir pargasi da ne yaptigimizi ve ne séyledigimizi fark ede-
cek kadar yavaslamaktir. Duygusal zincirleme tepkilere tanik

43



oldukga ve bunlarin nasil galistigini anladikga kendini sakin-
mak daha kolay olur. Uyanik kalmak, yavaslamak ve dikkat
etmek bir yasam sekli haline gelir.

Verdigimiz butun zararlarin kdkeninde cehalet vardir. Me-
ditasyon yoluyla, bunu tersine gevirmeye galisirnz. Eger hig
dikkatli olmadigimizi, nadiren kendimizi sakindigimizi, pek az
refahimiz oldugunu gériiyorsak, bu karmasa degil, netligin
baslangicidir. Hayatimizdan dakikalar akip gittikge, sagir, dil-
siz ve kor olma yetimiz artik o kadar iyi galismaz. Bu sireg
bizi daha gergin yapacak yere, ilgingtir ki, bizi kurtarir. Bu
kurtulus, kusurluluk konusunda hig kaygilanmadan timuyle
burada oldugumuz zaman dogal olarak ortaya gikar.
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Umutsuzluk ve Oliim

Guvensizlik ve acinin hepten yok olacagt
umudundan vazgegmeyi arzularsak eger,
durumumuzun belirsizligi karsisinda gevse-
me cesaretine sahip olabiliriz. Bu yoldaki ilk
adim budur.

Zihnimizi dharma’ya gevirmek teyit ya da gluvence sagla-
maz. Zihninizi dharma’ya gevirmek Ustiinde duracaginiz bir
zemin saglamaz. Aslinda, zihniniz dharma'ya cevrildigi za-
man, slreksizligi ve degdisimi korkusuzca kabul eder ve
umutsuzlugun sirrini 6grenmeye baslarsiniz.

Tibet dilinde ilging bir sézcik vardir: ye tang che. Ye "tu-
miuyle, tamamen" demektir ve geri kalani da "tikenmis" an-
lamindadir. Hepsi birlikte, ye tang che tamamen bitkin anla-
mina gelir. "Tamamen bitmis" diyebiliriz. Bu tam bir umut-
suzluk deneyimini, tamamen umuttan vazgegme deneyimini
tanimlar. Bu énemli bir noktadir. Bu baslangicin baslangici-
dir. Umuttan -olunacak daha iyi bir yer oldugu, olunacak da-
ha iyi bir insan oldugu umudundan- vazgegmeden, asla bu-
lundugumuz yer veya oldugumuz kisi baglaminda gevseyip
rahatlayamayz.

Dikkatlilik s6zciginin deneyimimizle bir olmayi, ondan
ayri olmamaysi, elimiz kapi tokmagina dokundugu veya tele-
fon galdigi veya turlu gesit duygular ortaya giktigi zaman tam
orada olmay! belirttigini soyleyebiliriz. Dikkatlilik s6zcigu
tam oldugumuz yerde olmayi tanimlar. Ne var ki ye tang che
o kadar kolay sindirilmez. O ruhsal yol igin esas olan feraga-
t1 ifade eder.
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Sonunda hepsini elde edebilecegimizi distinmek gergekgi
degildir. Daimi bir glivence pesinde olmak beyhudedir. Zihni-
mizin gok eski ve kdklesmis aliskanlik kaliplarini bozmak, en
temel sanilarimizdan bazilarini tersine gevirmeye baslamami-
z1 gerektirir. Somut, ayri bir benlige inanmak, zevk pesinde
kosmaya ve acidan kagmaya devam etmek, duydugunuz aci
igin "orada" suglanacak birinin oldugunu disinmek —kisinin
bu tir disinme tarzlarindan tamamen bikmasi gerekir. Kisi-
nin bu tur disiinmenin tatmin saglayacagi umudundan vaz-
gegmesi gerekir. Saklanacak bir yer oldugu umudunu veya
inancini sorgulayabildigimiz zaman istirap dagilmaya baslar.

Umutsuzluk artik iginde bulundugumuz tribin dagilmama-
s1 igin bir heves duymamamiz demektir. Hala tribimizi dagit-
mamay isteyebiliriz. Ayaklarimizin altinda guvenilir, rahat
bir zemin olmasinin 6zlemini duyariz, fakat saklanmak igin
binlerce yol ve eksik noktalari halletmek igin binlerce yol de-
neriz, fakat yer ayaklarimizin altindan kaymayi stridurir.
Daimi glivenceye sahip olmaya galismak bize gok sey 6gre-
tir, gUnku eger hig buna sahip olmaya galismazsak, bunun el-
de edilemeyeceginin hig farkina varmayiz. Zihnimizi dhar-
ma'ya gevirmek kesfetme sirecini hizlandirir. Her defasinda
bir kez daha bunun bosuna oldugunu kavrariz —ayaklarimizin
altinda bir zemine sahip olamayiz.

Tanrici olmak ile olmamak arasindaki fark, Tanri’ya inani-
lip inanilmamasi degildir. Bu Budistler ve Budist olmayanlar
da dahil olmak uzere, herkesle iligkili bir meseledir. Tanrici-
lik, tutacak bir el olduguna dair derinlere kék salmis bir
inangtir: eger sadece dogru seyler yaparsak, biri bizi takdir
edecek ve bize ihtimam gosterecektir. Bu, ihtiyag duydugu-
muzda her zaman bir bebek bakicisi olacagini disundugui-
muz anlamina gelir. Bizler her zaman sorumluluklarimizdan el
cekmek ve otoritemizi kendimizin disindaki bir seye havale
etmek egilimindeyizdir. Tanrici olmamak ise kendimizi koru-
mak igin hicbir seye uzanmadan simdiki anin belirsizligi ve
muglakhgi ile gevsemektir. Bazen dharma’nin bizim digimiz-
da bir sey-inanilacak bir sey, ona uygun niteliklere sahip
olunacak bir sey- oldugunu disiniriaz. Ne var ki dharma bir
inang degildir; o dogma degildir. O streksizlik ve degisimin
tam anlamiyla takdir edilmesidir. Ogretiler onlari kavramaya
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calistigimiz zaman dagilirlar. Bunlari umut etmeden deneyim-
lememiz gerekir. Pek gok cesur ve sefkatli insan bunlan de-
neyimledi ve ogretti. Mesaj korkusuzdur; dharma asla kora
korine izleyecegimiz bir inang anlamina gelmemistir. Dhar-
ma bize tutunacagimiz higbir sey vermez.

Tanrici olmamak nihayetinde bel baglayabileceginiz bir
bebek bakicisinin olmadigini kavramaktir. Sadece iyi bir tane
bulursunuz ve sonra o gider. Tanricli olmamak gelip gidenle-
rin sadece bebek bakicilari olmadigini kavramaktir. Batin
hayat 6yledir. Bu gergektir ve gergek uygunsuzdur.

Yasam, tutunacak bir seylerinin olmasini isteyenler igin
daha da uygunsuzdur. Bu goris agisindan bakildiginda, tan-
ricihk bir bagimhhktir. Hepimiz umuda -stuphe ve gizemin
kaybolacagi umuduna- bagimliyiz. Bu bagimliigin toplum
Ustunde aci verici bir etkisi vardir: ayaklarinin altinda saglam
bir zemin olmasina bagimli olan pek gok insandan olusan bir
toplum pek sefkatli bir yer degildir.

Buda'nin ilk ylice gergegdi aci gektigimiz zaman, bunun bir
seylerin yanlis oldugu anlamina gelmemesidir. Ne rahatlama.
Nihayet biri gergegi soyledi. Aci hayatin bir pargasidir ve sah-
sen yanlis bir hareket yaptigimiz igin bunun oldugunu hisset-
memiz gerekmez. Ama gergekte, aci hissettigimiz zaman, bir
seylerin yanlis oldugunu distntriz. Umuda bagimh oldugu-
muz surece, deneyimimizi yumusatabilir veya canlandirabilir
ya da bir sekilde degistirebiliriz ve daha gok istirap cekmeye
devam ederiz.

Tibet dilinde umut sézctiginin karsihgr rewa’dir; korku
sdzcugunin karsiligi dokpa’dir. Daha yaygin olarak bu ikisi-
nin bilesimi olan re-dok kullanilir. Umut ve korku iki yonla
bir duygudur. Biri oldugu sirece her zaman digeri de vardir.
Bu re-dok acimizin koékenidir. Umut ve korku dinyasinda,
her zaman kanali degistirmemiz, 1siy1 degistirmemiz, muzigi
degistirmemiz gerekir, ginklu bir sey rahatsiz oluyordur, bir
sey huzursuz oluyordur, bir sey incinmeye basliyordur ve biz
segenekler aramaya baslariz.

Tanrici olmayan bir zihin halinde, umudu terketmek bir
olumlamadir, baslangicin baslangicidir. Hatta buzdolabinizin
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kapagina "Her giin her sekilde gittikge iyiye gidiyorum" gibi
daha siradan dusturlar yerine, "Umudu Terket" yazisini da
koyabilirsiniz.

Umut ve korku bir seyden yoksun oldugumuz duygusun-
dan kaynaklanirlar; bir fakirlik duygusundan kaynaklanirlar.
Bir turli kendi kendimizle gevseyemeyiz. Umuda tutunuruz
ve umut bizden simdiki ani galar. Baskalarinin da neler oldu-
gunu bildigini, fakat igimizde bir seylerin kayip oldugunu ve
bu nedenle de diinyamizda bir seylerin eksik oldugunu hisse-
deriz.

Olumsuzlugumuzun bizi yenmesine izin vermek yerine, su
anda kendimizi bok gibi hissettigimizi ve buna iyi bir bakis
atacak kadar midemizin saglam oldugunu kabul edebiliriz.
Yapilacak sefkatli sey budur. Yapilacak cesur sey budur. Bu
boku koklayabiliriz. Onu hissedebiliriz; dokusu, rengi, sekli
nasil?

Bu bok pargasinin dogasini kesfedebiliriz. Hoslanmama-
nin, utancin ve gekinmenin dogasini anlayabiliriz ve bunda
yanlis bir sey olduguna inanmayiz. Bir gin ortaya cgikacak
daha iyi bir "ben" olduguna dair o temel umudu silebiliriz.
Sanki orada degilmisiz gibi 6ylece istimuze atlayiveremeyiz.
Dosdogru butin korku ve umutlarimiza bakmak en iyisidir.
O zaman esas olan aklibasindaligimiza dair bir tir gaven or-
taya qikar.

iste burada feragat girer sahneye —bizim deneyimimizin
farkli olabilecegi umudundan feragat etme, daha iyi olabile-
cegdimiz umudundan feragat etme. ickiden feragat etmeyi,
seksten feragat etmeyi vb. tavsiye eden Budist manastir ku-
rallari bunlarin dogalar itibariyla kéti ya da ahlaksiz oldugu-
nu degil, fakat bizim bunlar bebek bakicisi olarak kullandigi-
mizi belirtirler. Bunlan bir kagis yolu olarak kullaniriz; bunla-
r rahathk saglamak ve dikkatimizi baska yoéne ydneltmek
igin kullaniriz. Gergekten feragat edecegimiz sey, oldugumuz
kisi olmaktan kurtarilabilecegimize dair o direngli umuttur.
Feragat, yaklasmakta olanla ylz yiize gelmeye dayanamadi-
gimiz iGin bir seye tutundugumuz her seferinde neler oldugu-
nu incelememiz igin bize ilham veren bir 6gretidir.
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Bir keresinde, bir ugakta gesitli haplar yutmak igin konus-
mamizi kesip duran bir adamin yaninda oturuyordum. Ona,
"Bu aldiginiz haplar nedir?" diye sordum. Onlarin sakinlesti-
rici oldugunu soyledi. "Oo, sinirli misiniz?" diye sordum. "Ha-
yir, simdi degdil, ama saninm eve gittigim zaman olacagim,"
dedi.

Bu hikayeye gllebilirsiniz, fakat kendinizi rahatsiz, tedir-
gin, huzursuz hissettiginiz zaman size ne olur? O panigin far-
kina varin, hemen bir seyi tutmaya galismanizin farkina va-
rin. Bu tutus umuda dayanir. Tutmamaya umutsuzluk denir.

Eger korku ve umut madalyonun iki yuziyse, umutsuzluk
ve gliven de 6yledir. Glivensizlik ve acinin hepten yok olaca-
g1 umudundan vazgecmeyi arzularsak eger, durumumuzun
temelsizligi karsisinda gevseme cesaretine sahip olabiliriz. Bu
yoldaki ilk adim budur. Eger korku ve umudun o6tesine geg-
meye heves duyulmuyorsa, o zaman buda’ya, dharma’ya ve
sangha’ya siginmanin da bir anlami yoktur. Buda, dharma
ve sangha’ya siginmak ayaklarimizin altinda saglam bir ze-
min olmasi umudundan vazgegcmekle ilgilidir. Bu 6greti tarzi
-kendimiz bunun igin timiyle yeteri hissetsek de hissetme-
sek de- uzun bir ayriliktan sonra annesiyle bulusan bir gocu-
dun deneyimine, akildan gikmayacak kerte bildigimiz bir se-
yi duymaya benzedigi zaman siginmaya hazirizdir.

Umutsuzluk esas zemindir. Aksi halde, bu yolculugu gu-
venlik kazanma umuduyla yapariz. Eger giivence elde etmek
igin yolculuk yaparsak, esas noktayi hepten iskaliyoruzdur.
Meditasyon galismamizi guvenlik kazanma umuduyla yapa-
biliriz; ogretileri givenlik kazanma umuduyla inceleyebiliriz;
bitldn talimatlari glivenlik kazanma umuduyla izleyebiliriz; fa-
kat bu sadece hayal kirikligina ve aciya yol agacaktir. Bu me-
sajl hemen simdi ciddiye alarak kendimize gok zaman kazan-
dirabiliriz. Yolculuga ayaginizin altinda saglam bir zemin ol-
masi umudunu beslemeden baslayin. Umutsuzlukla baslayin.

Bitin kaygilar, butin hosnutsuzluklar, deneyimimizin
farkli olabilecegini ummanin butin nedenleri 6lum korku-
muzda yatar. Olum korkusu hep arka planda mevcuttur. Zen
ustasi Shunryu Roshi’'nin soyledigi gibi, yasam tam denize
agllmak Uzere olan ve batan bir kayikta olmak gibidir. Fakat
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kendi 6limimiuze inanmak -bunun hakkinda ne kadar gok
sey duyarsak duyalim- gok zordur. Pek ok ruhsal uygulama
bizi kendi 6lumimuzi ciddiye almaya tesvik etmeye calisir,
fakat bunun hedefi vurmasini saglamanin gigluga sasirticidir.
Hayatta gercekten glivenebilecegimiz tek sey hepimiz igin
inanilmaz derecede uzaktir. "Yok canim, ben élmeyecegim,"
diyecek kadar ileri gitmeyiz, zira elbette 6lecegimizi biliyoruz-
dur. Fakat bu kesinlikle daha sonra olacaktir. En bayiuk umut
budur.

Trungpa Rinpoche bir keresinde "Giinliik Hayatta Olim"
baslikh bir konferans verdi. Bizler 6limden korkan ve onu
bizden saklayan bir kiltirde yetistik. Bununla birlikte, bunu
surekli deneyimliyoruz. Bunu hayal kirikligi bigiminde, hallol-
mayan seyler bigiminde deneyimliyoruz. Bunu her zaman bir
degisim siirecinde olan seyler bigiminde deneyimliyoruz. Gin
bittigi zaman, saniye sona erdigi zaman, nefesimizi disar ver-
digimiz zaman, bu ginlik hayattaki 6lumdur.

Gunluk hayattaki 6lum, istemedigimiz bitun seyleri dene-
yimleme olarak da tanimlanabilir. Evliligimiz yurimuyordur;
isimiz bir tlrld yoluna girmiyordur. Ginlik hayatta 6liimle bir
iliski iginde olmak, guivensizlik, panik, sikinti ve ylirimeyen
seyler karsisinda bekleyebilmeye, gevseyebilmeye baslama-
miz demektir. Yillar gectikge, bebek bakicisini o kadar gabuk
Ggagirmayiz.

Olim ve umutsuzluk dogru motivasyon —kavrayisli, sef-
katli bir hayat yasamak igin dogru bir motivasyon- saglar.
Fakat gogu zaman, en biiyik motivasyonumuz 6limi savus-
turmaktir. Bizler aliskanlk olarak herhangi bir sorun duygu-
sunu savustururuz. Her zaman seylerin degismesinin, kumun
parmaklarimizin arasindan akip gitmesinin dogal bir durum
oldugunu reddetmeye cgalisinz. Zaman dgegip gidiyor. Bu
mevsimlerin degismesi ve gunin geceye donismesi kadar
dogaldir. Fakat yaslanmak, hastalanmak, sevdiklerimizi kay-
betmek -bunlari dogal olayalar olarak gérmeyiz. Ne olursa
olsun, bu 6lim duygusunu savusturmak isteriz.

Olimii hatirlatan seyler gérdiigimiiz zaman panige kapil-
riz. Parmagimizi keseriz, kan akar ve biz sadece Ustine bir
yara bandi sarmakla kalmayiz. Fazladan bir sey de ekleriz
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~tarzimizi. Bazilarimiz orada sogukkanh bir sekilde oturup Us-
timizu basimizi kan yapariz. Bazilarimiz isteri gegirir; sade-
ce bir yara bandi koymakla kalmaz, ambilans gagirip hasta-
neye de gideriz. Bazilarimiz da etki etmesi igin bilerek tasar-
lanmis yara bandi sarariz. Fakat tarzimiz ne olursa olsun, ba-
sit degildir. Sade temel noktalar icermez.

Sadece bu temel noktalara geri donemez miyiz? Sadece
geri gelemez miyiz? Bu baslangicin baslangicidir. Temel nok-
talar, aziz benlik. Temel noktalar, aziz kanh parmak. Simdiki
anla gevsemek, umutsuzlukla gevsemek, éluimle gevsemek,
seylerin sona erdigi, seylerin gegip gittigi, seylerin daimi bir
6zinin olmadigl, her seyin surekli degistigi gergegine diren-
memek —esas mesaj budur.

Umutsuzluk ve d6limden bahsettigimiz zaman, gergeklerle
ylz yluze gelmekten bahsediyoruz. Gergeklerden kacis yok-
tur. Hala her turld bagimhlhigimiz olabilir, fakat bunlarin mut-
luluga agilan kapi olduguna inanmaya son veririz. O kadar
cok defa bagimhhigin kisa sireli zevkine kendimizi kaptirdik
ki. Bunu o kadar gok defa yasadik ki bu umuda tutunmanin
kisa sureli bir zevki uzun sureli bir cehenneme gevirecek bir
bedbahtlik kaynagi oldugunu biliriz.

Umuttan vazgegmek, ne olursa olsun kendine dayanmak-
tir, kendinle arkadas olmaktir, kendinden kagmamaktir, te-
mel noktalara geri donmektir. Batin bunlarnn arka planinda
o0lum korkusu vardir. Kendimizi huzursuz hissetmemizin, pa-
nik yapmamizin, kaygilanmamizin nedeni budur. Fakat eger
simdiki ana alternatif olan bitin umutlardan vazgegerek
umutsuzlugu tam anlamiyla yasarsak yasantimizla sevingli
bir iligki, artik sireksizlik ve 6lim gergegini gérmezden gel-
meyen durust, dogrudan bir iliski kurabiliriz.
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Sekiz Diinyevi Dharma

Bazen bir sekilde bu zevk ve aci, kazang ve
kayip, évgt ve kinama, ln ve gézden diis-
me duygularint kékten yok etmemiz gerek-
tigini hissedebiliriz. Daha pratik bir yakla-
sim da bunlari tanimaya baslamak, bizi na-
sil aglarina dusardiklerini gérmek, gergek-
lik algimizi nasil boyadiklarint gérmek, na-
sil o denli katistksiz olmadiklarint gérmek
olurdu. O zaman bu sekiz diinyevi dharma
daha miisfik, daha hosnut ve daha akilli ol-
mantn vasitast haline gelir.

Umut ve korku hakkindaki klasik Budaci 6gretilerinden bi-
ri sekiz dunyevi dharma zolarak bilinen konuyla ilgilidir. Bun-
lar dort gift zithktir ~hoslandigimiz ve baglandigimiz dort sey
ve hoslanmadigimiz ve kagmaya galistigimiz dort sey. Temel
ogreti bu sekiz dinyevi dharma’ya kendimizi kaptirdigimiz
zaman istirap gektigimizdir.

Birincisi, zevk hosumuza gider; ona baglaninz. Bunun ter-
sine, acidan hoslanmayiz. ikincisi, 6vgliden hoslaninz ve ona
baglaniriz. Elestiriden ve suglamadan kagmaya galisinz.
(lclinciisi, tinden hoslanir ve ona baglaniriz. Gézden diisme
hosumuza gitmez ve bundan kaginmaya galisiriz. Son olarak,
kazanmaysi, istedigimizi elde etmeyi severiz. Sahip olduklari-
miz1 kaybetmekten hoslanmayiz.

Bu gok basit 6gretiye gore, samsara’nin acisina saplanip
kalmamiza neden olan bu dort cift zithktir —zevk ve aci, ka-
zang ve kayip, in ve gézden disme ve 6vgu ve suglama.

Kendimizi iyi hissettigimiz zaman, dusuncelerimiz genel-
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likle hoslandigimiz seyler -6vgi, kazang, zevk ve tn- hakkin-
dadir. Kendimizi rahatsiz, kizgin ve bikkin hissettigimiz za-
man, disiincelerimiz ve duygularimiz muhtemelen aci, kayip,
gozden disme veya suglama etrafinda dénmektedir.

Ovgii ve suclamayi ele alalim. Biri bize yaklasir ve "siz
yaslisiniz" der. Olur da eger gergekten yash olmak istiyorsak,
kendimizi gok iyi hissederiz. Bize sanki éviulmusiz gibi gelir.
Bu bize muazzam bir zevk ve bir kazanma ve in duygusu ve-
rir. Fakat farz edelim, bitin bir yil kirisikliklardan kurtulmay:
ve gidigimizi sikilastirmayi takinti haline getirdik. Birisi bize
"sen yashsin" dedigi zaman, asagilandigimizi hissederiz. Sug-
lanmisizdir ve buna tekabiil eden bir aci hissederiz.

Bu 6zel 6greti hakkinda daha fazla konusmasak bile, ruh
halimizdeki galkantilarin gogunun olanlari nasil yorumladigi-
mizla baglantili oldugunu zaten gorebiliriz. Eger ruh halimiz-
deki galkantilara yakindan bakarsak, her zaman bunlan bir
seyin atesledigini fark ederiz. Bizler etrafimizda, surekli olarak
duygusal tepkilerimizi tetikleyen 6znel bir gergeklik tasinz.
Birisi, "sen yaslisin" der ve belli bir zihin haline -mutlu veya
lizgin, memnun ya da kizgin- gireriz. Ayni deneyim baska bi-
risi igin timuyle noétr olabilir.

Sozler sdylenir, mektuplar alinir, telefon gériismeleri yapi-
lir, yiyecekler yenir, seyler ortaya gikar veya gilkmaz. Sabah-
leyin uyaniriz, gozlerimizi agariz ve tekrar uykuya yatana dek
bitiin giin olaylar olur. Uykumuzda da ok sey olur. Bitin
gece riyalarimizda insanlar ve olaylarla karsi karsiya geliriz.
Olanlara nasil tepki gosteririz? Belli deneyim tirlerine mi
baghyiz? Diger deneyimleri reddediyor veya bunlardan kagi-
niyor muyuz? Bu sekiz diinyevi dharma bizi nasil agina disu-
riyor?

ironi surada ki bu sekiz diinyevi dharma'’yi bizler yapiyo-
ruz. Bizler bunlan bu diinyada basimiza gelenlere tepki olarak
yapiyoruz. Bunlar kendi iglerinde somut seyler degiller. Daha
da tuhaf olani bizi de bu kadar kati degiliz. Kendimize dair,
an be an yeniden olusturdugumuz ve refleks halinde koruma-
ya galistigimiz bir goérise sahibizdir. Fakat korudugumuz bu
goris sorgulanabilir. Bitin bunlar "kuru gurilti"dir —silinip
giden bir illizyonu itip gekmeye benzer.
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Bazen bir sekilde bu zevk ve aci, kazang ve kayip, 6vgi ve
kinama, tn ve gézden disme duygularini kékten yok etme-
miz gerektigini hissedebiliriz. Daha pratik bir yaklasim da
bunlan tanimaya baslamak, bizi nasil aglarina distrdiiklerini
goérmek, gergeklik algimizi nasil boyadiklarini gérmek, nasil
o denli katisiksiz olmadiklarini gérmek olurdu. O zaman bu
sekiz dinyevi dharma daha misfik, daha hosnut ve daha
akill olmanin vasitasi haline gelir.

Bir kere, meditasyonda duygularin ve ruh hallerinin nasil
bir seyi kaybetme veya kazanmayla, 6évilme veya suglan-
mayla v.b. baglantih oldugunun farkina varabiliriz. Basit bir
disince, basit bir enerji niteligi olarak baslayan seyin nasil
hemen tam tesekkilli bir zevke veya aciya doéntstiginin
farkina varabiliriz. Elbette bir miktar korkusuz olmamiz gere-
kir, zira her seyin zevk/6vgil/iin/kazang tarafinda toplanma-
sini isteriz. Her seyin bizim leyhimize sonuglanacagini sagla-
ma almak isteriz. Fakat gergekten baktigimiz zaman, olan bi-
tenler stiinde hig kontroliimiiziin olmadigini goérecegizdir.
Her turltd duygusal tepkiyi ve ruh halimizde her tirli galkan-
tiyl yasariz. Bunlar sonu gelmemecesine gelip gegerler.

Bazen kendimizi tamamen bir dramaya kaptirmis buluruz.
Sanki birisi odanin igine dalip ylziimuize bir tokat atmis ka-
dar ofkeli oluruz. O zaman aklimiza su gelebilir: "Dur bir da-
kika —Burada neler oluyor?" Durumu inceleriz ve hig yoktan,
bir seyi kaybettigimizi ya da asagilandigimizi hissettigimizi
gorebiliriz. Bu distincenin nereden geldigini bilmeyiz, fakat
iste yine o sekiz diunyevi dharma’'nin agina diismusutzddr.

Hemen o anda bu enerjiyi hissedebilir, bu diisiincelerin da-
dilmasi igin elimizden geleni yapabilir ve kendimize bir mola
verebiliriz. Bitin bu yaygaranin ve sikintinin 6tesinde koca-
man bir gékyuzi uzanir. Bunu hemen orada o firtinanin orta-
sina birakip gevseyebiliriz.

Veya kendimizi timuyle keyifli, zevkli bir fantaziye kapti-
rabiliriz. Durumu inceleriz ve hig yoktan, bir sey kazandigi-
mizl, bir sey elde ettigimizi, bir sey igin 6villdigimuizi gori-
riz. Ansizin ortaya Gikan bu sey, tipki bir rilyanin imgeleri gi-
bi, denetim disi ve 6nceden kestirilmezdir. Fakat iste peydah-
laniverir ve yine o sekiz diinyevi dharma’nin agina diseriz.
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insan irki o denli 6nceden kestirilebilirdir ki. Ufacik bir dii-
slince bas gosterir, sonra tirmanir ve daha neye ugradigimi-
z1 anlamadan umut ve korkuya kapilip gideriz.

Sekizinci yuzyllda dikkate deger bir adam Budizm'i Ti-
bet'e tamitti. Onun ismi Padmasambhava, Dogustan-Lotus
idi. Ayni zamanda Guru Rinpoche diye de anilir. Efsaneye
gore bir sabah bir golin ortasinda bir lotusun (nilifer gigegi-
nin, gev.) ustiinde oturmus halde belirivermisti. Bu olagandi-
sl gocugun, ta ilk andan itibaren fenomenlerin -hem i¢ hem
dis- higbir gergekligi olmadigini bilerek, tamamen uyanik
dogdugu soéylenir. Onun bilmedigi kendi diinyasinda giinlik
seylerin nasil islev gérdiigiydu.

Gok merakh bir gocuktu. Daha ilk giin isiltisi ve gizelligi
sayesinde herkesi cezbettigini kesfetti. Neseli ve oyuncu ol-
dugu zaman insanlarin mutlu oldugunu ve ona 6vgi yagdir-
diklarini da gérdii. Ulkenin krali bu gocuga o kadar hayran ol-
du ki Guru Rinpoche'yi yasamasi igin saraya aldi ve ona bir
ogul gibi muamele etti.

Sonra bir giin oglan kralin téren araglar olan bir gan ile
vajra denilen metal bir hikimdarlhk asasini alarak sarayin
diiz daminda oynamaya g¢ikti. Biytk bir sevigle, gani galarak
ve vajra’yi firll firll déndirerek damda dans etti. Sonra biyiik
bir merakla bunlari bosluga firlatti. Asa ile gan asagidaki so-
kaga diistli ve oradan gegen iki kisinin basina gelerek hemen
orada 6lmelerine neden oldu.

Halk o kadar 6fkelendi ki kralin Guru Rinpoche’yi lilkeden
sirmesini istediler. Hemen o giin, yaninda ne bir bavul ne bir
yiyecek olmadan, tek basina yabana gonderildi.

Merakh gocuk diinyanin isleyisi hakkinda gugla bir ders
o6dgrenmisti. Hikaye, onun samsara’'nin her ginki isleyisini
anlamasi igin tim gerekenin, 6vgi ve suglamayla bu kisa fa-
kat canli kargilasma oldugunu soéyler. O andan itibaren Guru
Rinpoche umut ve korkuyu terk etti ve seving iginde baska-
larimi uyandirmak igin gahsti.

Bizler de hayatlarimizi bu sekilde kullanabiliriz. Yaptigimiz
her seyde, bildigimiz bu zithk ciftlerini arastirabiliriz. Otoma-
tik olarak aliskanhk kaliplarina girmek yerine, biri bizi évdu-
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gu zaman nasil tepki gosterdigimize dikkat etmekle baslaya-
biliriz. Biri bizi sugladigi zaman nasil tepki gosteriyoruz? Bir
seyi kaybettigimiz zaman nasil tepki gosteriyoruz? Bir sey ka-
zandigimizi hissettigimiz zaman nasil tepki gosteriyoruz? Aci
veya zevk hissettigimiz zaman, bu kadar basit mi hissediyo-
ruz? Sadece aci veya zevk mi hissediyoruz? Yoksa bunlarin
kuyruguna koca bir hikaye de mi takiliyor?

Boyle seyleri sorgulamaya basladigimiz, bunlan inceledi-
gimiz, kiglk bir gocugun merakiyla kim oldugumuzu, ne
yaptigimizi gérdiigimiiz zaman, bir sorun olarak gériinen sey
bir bilgelik kaynagi haline gelir.

Tuhaftir ki, bu merak bizim deyisimizle ego acisini veya
ben-merkezciligi baltalar ve daha net bir sekilde gérmeye
baslariz. Genel olarak sadece zevk veya aci duygulariyla si-
rikleniriz; onlarla bir o yana bir bu yana savruluruz; aliskan-
lik olan tarzimizin iginde firll firll déneriz ve neler oldugunun
farkina bile varmayiz. Daha ne oldugunu anlamadan, neden
birisinin o denli hatali oldugu veya neden bizim bu denli hak-
Il oldugumuz ya da neden sunu-sunu yapmamiz derektigi
hakkinda bir roman yazmisizdir. Biitiin bu siireci anlamaya
basladigimizda, agirhgini biiytik dlgtide kaybetmeye baslar.

Bizler kumdan kaleler yapan gocuklar gibiyiz. Onu gulzel
deniz kabuklariyla, karaya vurmus tahta pargalari ve renkli
cam pargalariyla susliyoruz. Bu kale bizimdir, baskalarina
kapalidir. Eger baskalari onun igin tehdit olusturursa saldir-
maya hazirizdir. Yine de biitin bu baghligimiza ragmen, deni-
zin eninde sonunda yukselecegdinin ve kumdan kaleyi silip
siiplireceginin biliriz. isin pif noktasi bunun iyice fakat ona
baglanmadan tadini gikartmak ve zamani geldigi zaman tek-
rar eriyip denizin igine karismasina izin vermektir.

Boylesine saliverme bazen baglantisizlik olarak adlandiri-
lir, fakat burada gogunlukla bu sozciikle iliskilendirilen o so-
duk, uzak nitelik yoktur. Bu baglantisizlikta bundan daha faz-
la musfiklik ve yakinhk vardir. Aslinda bu, ¢ yasindaki bir
gocugun sorulari gibi, bir bilme arzusudur. Acimizi tanimak
isteriz, boylece durmadan kosmaya bir son verebiliriz. Zevki-
mizi tanimak isteriz, boylece durmadan tutunmaya bir son
verebiliriz. O zaman bir sekilde sorularimiz daha buyir ve
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sorgulamamiz daha zgenisler. Kaybetmenin ne oldugunu bil-
mek isteriz, boylece baska insanlarin hayatlari darmadagin
oldugu zaman onlarn anlayabiliriz. Kazanmanin ne oldugunu
bilmek isteriz, bdylece baskalar keyiflendigi veya kibirlendi-
di ve sisindigi ve kendinden gegtigi zaman onlarn anlayabili-
riz.

Kendimizin nasil oltaya takildigi konusunda daha sefkatli
ve anlayigli olmaya basaldigimiz zaman, insan irki igin kendi-
ligimizden daha fazla miusfiklik hissetmeye baslariz. Kendi
karmasamizi bildigimiz igin, daha istekli olarak kollari sivayip
baskalarinin karmasalarini hafifletmeye galisirniz. Eger bir di-
siincenin ortaya giktigini gorerek, bunu takip eden zincirleme
reaksiyonu goérerek umut ve korkuyu incelemezsek —eger bu
dramin tuzagina diismeden bu enerjiyle birlikte kalma konu-
sunda egitimli degilsek, o zaman her zaman korkacagizdir.
icinde yasadigimiz diinya, karsilastigimiz insanlar, kapi giri-
sinde peydahlaniveren hayvanlar -her sey gittikge daha fazla
tehditkar olmaya baslayacaktir.

Onun igin, basitge ylregimizi ve zihnimizi inceleyerek bas-
lariz ise. Muhtemelen kendimizi yetersiz veya aci iginde his-
settigimiz ve yaptigimiz seyi temizlemek istedigimiz igin ince-
lemeye baslariz. Fakat bu pratigimiz yavas yavas gelisir. Tip-
ki bizim gibi, bagskalarinin da umut ve korkunun oltasina ta-
kildigin1 anlamaya baslariz. Gittigimiz her yerde, sekiz diinye-
vi dharma’ya itibar etmenin yol actigi bedbahthigi goriiriiz. in-
sanlarin yardima ihtiyaglar oldugu ve ise kendimizle basla-
madigimiz siirece insanlara faydali olmanin hicbir yolu olma-
dig1 da gok aciktir.

Pratik yapma glidimiiz degismeye baslar ve baska insan-
larin hatirina ehlilesmek ve maul olmak isteriz. Zihnin nasil
calistigini ve samsara tarafindan nasil bastan gikartildigimizi
goérmeyi de isteriz, fakat sadece kendimiz igin degil. Esleri-
miz, cocuklarimiz, isverenlerimiz icin —bitiin bu insani ikilem
igin.

57



Altt Ttr Yalnizlik

Genellikle yalnizligt diisman sayariz. Génuil
yarast bizim davet ettigimiz bir sey degildir.
O, kagma ve bize eslik edecek bir sey ya da
birini bulma arzusuyla dopdolu, tedirgin ve
kizismustir. Orta yolda dinlenebildigimiz za-
man yalnizlikla, o bildik dehgetli kaliplart-
mizt tamamen ters ytiz eden rahatlatict ve
sakinlegtirici bir yalnuzlikla tehditkar olma-
yan bir iliski kurmaya baslariz.

Orta yolda referans noktasi yoktur. Referans noktasi olma-
yan zihin ayrismaz, bir noktaya sabitlenmez veya yapisip kal-
maz. Nasil referans noktamiz olmayabilir ki? Hig referans
noktasinin olmamasi diinyaya karsi kokleri derinlere uzanan
aliskanlik halindeki bir tepkiyi, su ya da bu sekilde ayristirma
istegini degistirmek olurdu."Saga ya da sola gidemezsem 6li-
rim! Saga ya da sola gidemedigimiz zaman, kendimizi bir
toksinlerden arinma merkezinde gibi hissederiz. Saga veya
sola giderek kagmaya galistigimiz bitiin o tedirginlikle yapa-
yalniz kaliveririz. Bu tedirginlik gok agir hissedilebilir.

Ancak, yillarca saga veya sola gitmek, evet veya hayira
gitmek, dogruya ya da yanhsa gitmek gergekte higbir sey de-
gistirmemistir. Guvence igin itisip kakismak anlik sevingten
baska hicbir sey getirmemistir. Bu meditasyon esnasinda ba-
caklarimizin pozisyonunu degistirmeye benzer. Bacaklarimiz
bagdas kurarak oturmaktan agrir, onun igin onlari hareket et-
tiririz. O zaman, "Off! Ne rahatlama!" denz Ama iki buguk
dakika sonra bacaklarimizi tekrar kimildaimak isteriz. Bizler
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zevk pesinde, rahatlik pesinde devinip dururuz ve elde ettigi-
miz tatmin gok kisa émdurladur.

Samsara acisi hakkinda ¢ok sey duyuyoruz, kurtulustan
bahsedildigini de duyuyoruz. Fakat tamamen yapisik halden
ayri hale gegmenin ne kadar acih oldugu hakkinda gok sey
duymayiz. Ayrilma sireci muthis bir cesaret gerektirir, ginki
temelde, DNA’'miz1 degistirmek gibi, timuyle gergekligi algi-
lama seklimizi degistiriyoruzdur. Sadece bizim olmayan bir
kalibi bozuyoruzdur. Bu insan kalibidir: bizler diinyaya mil-
yarlarca ayristirmaya ulasma olanagi yansitiriz Daha beyaz
dislerimiz, yabani otlardan kurtulmus gimenlerimiz, didisme-
siz bir hayatimiz, sikintisiz bir dinyamiz olabilir. Sonsuza dek
mutlu yasayabiliriz. Bu kalip tatminsiz olmamiza ve pek gok
istirap gekmemize yol agiyor.

insanoglu olarak bizler sadece ayristirma pesinde degiliz,
fakat aynstirmay! hak ettigimizi de hissediyoruz. Ne var ki,
sadece ayristirmayi hak etmemekle kalmiyor, ayristirmadan
dolayi i1stirap da gekiyoruz. Biz ayristirmayi hak etmiyoruz;
bundan daha iyi bir seyi hak ediyoruz. Dogustan kazandigi-
miz hakkimizi, orta yolu, paradoks ve muglaklik karsisinda
rahatlayabilen agik bir zihin halini hak ediyoruz. Bizler belir-
sizlikten kaginma derecesinde, dogal olarak geri durma
semptomlar gosteririz —her zaman bir sorun oldugu ve bir
yerde, birilerinin bunu halletmesi gerektigini- distinmekten
geri durma.

Orta yol apaciktir, fakat getin bir yoldur, zira hepimizin
paylastigi eski bir nevrotik kaliba aykiridir. Kendimizi yalniz
hissettigimizde, kendimizi umutsuz hissettigimizde saga ya
da sola hareket etmek isteriz. Oturup ne hissediyorsak onu
hissetmek istemeyiz. Toksinlerden arinma siirecinden geg-
mek istemeyiz. Fakat orta yol bizi tam da bunu yapmaya tes-
vik eder. O, siz ve ben de dahil olmak Uzere, herkeste var
olan bu cesareti uyandirmaya tesvik eder bizi.

Meditasyon bize orta yolda egitiimemiz igin, tam mesele-
nin Gstinde kalmamiz igin bir yol sunar. Zihnimizde ortaya gi-
kanlari yargilamamaya tesvik ediliriz. Aslinda, hatta zihnimiz-

59



de ortaya gikanlar1 yakalamaya bile galismamaya tesvik edi-
liriz. Genelde, dogru ve yanlisla beraber giden biitin o bildik
drama olmaksizin, iyi veya koéti olarak adlandirdiklarimizi sa-
dece disinme olarak kabul ederiz. Bize bir baloncuga bir
tiyle dokunuyormusuz gibi, diistincelerin gelip gitmesine izin
vermemiz soylenir. Bu dogrudan disiplin bizi miicadele etme-
ye son vermeye ve taptaze, yansiz bir olus halini kesfetmeye
hazirlar.

Belli duygularin deneyimlenmesi 6zellikle ayristirma arzu-
suna gebe gibi gorunur: yalnizlik, sikinti, kaygi. Eger bu duy-
gular karsisinda gevseyemezsek bunlari yasarken orta yolda
kalmak ok zordur. Biz zafer veya yenilgi, 6vgi veya sugla-
ma isteriz. Mesela, eger biri bizi terkederse, bu ham rahatsiz-
ik duygusuyla kalmak istemeyiz. Bunun yerine, talihsiz bir
kurban olarak bildik bir kimligimiz aklimiza geliverir. Veya
belki de o kisiye hakl olarak ne kadar berbat biri oldugunu
soyleyerek ve tavirlarimizla bunu ifade ederek bu hamliktan
kagininz. Otomatik olarak, zaferle veya magdurlukla 6zdesle-
serek, su ya da bu sekilde bu aciyi ortbas etmek isteriz.

Genellikle yalnizhg disman sayanz. Gonil yarasi bizim
davet ettigimiz bir sey degildir. O, kagma ve bize eslik ede-
cek bir sey ya da birini bulma arzusuyla dopdolu, tedirgin ve
kizismistir. Orta yolda dinlenebildigimiz zaman yalnizlikla, o
bildik dehsetli kaliplarimizi tamamen ters yiz eden rahatlati-
al ve sakinlestirici bir yalnizlikla tehditkar olmayan bir iligki
kurmaya baslariz.

Bu tir sakin yalnizhd tanimlamanin alti yolu vardir. Bun-
lar sunlardir: daha az arzu, memnuniyet, gereksiz faaliyetten
kaginma, tam disiplin, arzu dinyasinda gezinmemek ve dal-
dan dala konan distincelerden givence bulma pesinde ol-
mamak.

Daha az arzu, igimizdeki her sey bizi neselendirecek ve ruh
halimizi degistirecek bir seyin 6zlemini duydugu zaman, ay-
ristirmaksizin yalniz olma istegidir. Bu tir bir yalnizlik yasa-
mak, temel huzursuzlugu azaltan tohumlar ekmenin bir yolu-
dur. Mesela meditasyonda, sonu gelmemecesine distincele-

60



rimizle dolasip durmak yerine, "diistinme" olarak etiketledigi-
miz her seferinde, ayrilmaksizin sadece burada olma alistir-
masi yapariz. Bunu, diin veya evvelsi giin veya gegen hafta
ya da gegen yll yapmay istemedigimiz 6lglide simdi de ya-
pamayiz. Tim samimiyetimizle ve devaml siiretle daha az
arzu galismasi yaptiktan sonra bir sey degisir. Cok Onemli
Hikayemizin bizi daha az ciddi bir sekilde ayartmasi anlamin-
da daha az arzu duyanz. Oyleyse yakici yalnizlik orada olsa
da ve diin bir saniye bile oturamazken bugtin bu huzursuzluk-
la 1.6 saniye oturuyorsak, bu savasginin yolculugudur. Bu
cesaretin yoludur. Ne kadar az cilgin gibi dontip durursak, sa-
kin yalnizligin hosnutlugunun o kadar tadina variriz. .Zen us-
tasi Katagiri Roshi’nin sik sik soyledigi gibi, "Insan yalniz ola-
bilir ve oraya buraya savrulmayabilir."

ikinci tar yalmzhk memnuniyettir. Hicbir seye sahip olma-
digimiz zaman kaybedecek higbir seyimiz olmaz. Kaybede-
cek bir seyimiz yoktur, ama ta igimizde kaybedecek gok se-
yimiz oldugunu hissetmeye programlanmisizdir. Bu kaybede-
cek gok seyimiz oldugu duygusunun kéki korkuya dayanir
-yalnizlik, degisim, var olmama, aynstirimayan herhangi bir
sey korkusudur bu. Bu duygudan kurtulabilecegimiz umudu
ve kurtulamayacagimiz korkusu bizim referans noktamz
olur.

Bir sayfanin ortasindan asagiya dogru bir gizgi gektigimiz
zaman, eder sag taraftaysak kim oldugumuzu ve eger sol ta-
raftaysak kim oldugumuzu biliriz. Fakat kendimizi her iki ta-
rafa da koymadigimiz zaman kim oldugumuzu bilmeyiz. O
zaman ne yapacagimizi bilmeyiz. Hicbir referans noktamiz
yoktur, tutacagimiz bir el yoktur. Bu noktada ya kafay: ye-
riz veya uyum saglariz. Memnuniyet yalnizlikla, sakin yalniz-
likla, sakin yalnizlikla durulmakla es anlamhdir. Yalnizhgimiz-
dan kagabilmenin daimi bir mutluluk veya nese ya da refah
veya cesaret duygusu verecegine inanmaktan vazgegeriz.
Genellikle, ayni seyi bir milyar kez farkindalikla yaparak, si-
nirliligimiz ve korkumuzla tekrar ve tekrar dost olarak, bu
inangtan bir milyar defa vazgegmemiz gerekir. Sonra daha
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biz farkina bile varmadan bir sey degismeye baslar. Sadece
hig segeneksiz yalniz olabiliriz, olan bitenlerin yapisi ve ruh
haliyle hemen burada olmaktan memnun olabiliriz.

(ctinct tir yalnizlik gereksiz faaliyetten kaginmaktir. "Ya-
kic1" bir sekilde yalniz oldugumuz zaman, bizi koruyacak bir
sey arariz; bir gikis yolu arariz. Yalnizlik olarak adlandirdigi-
miz o i¢ bulandiran duyguyu hissederiz ve zihnimiz bizi umut-
suzluktan koruyacak arkadaslar bulmaya cgalisarak qildirir.
Buna gereksiz faaliyet denir. Bu, hig aci hissetmek zorunda
kalmamak igin kendimizi mesgul tutmanin bir yoludur. Bu
saplantili olarak gergek bir ask macerasinin hayalini kurmak
veya ilging bir dedikoduyu alt1 haberlerine gevirmek ya da
hatta kendi basimiza yabana gitmek seklini alabilir. Burada
onemli olan nokta, bizim biitin bu faaliyetlerde, o ayni, eski,
surekli tekrarladigimiz, kendimizi o seytan yalnizhktan uzak-
lastirma yollarini kullanarak, o bildigimiz, aliskanhk halinde-
ki tarzimizda arkadaslik aramamizdir. Sadece oturup, biraz
kendimize sefkat ve saygi duyamaz miyiz? Kendimizle yalniz
kalmaktan kagmaya galismaya son veremez miyiz? Ya pa-
nige kapilmaya basladigimizda ziplayip bir seylere tutunma-
maya galismaya ne dersiniz? Yalnizhk karsisinda gevsemek
degerli bir ugrasidir. Japon sair Ryokan'in soéyledigi gibi,
"Eger anlam bulmak istiyorsaniz, bu kadar gok seyin pesin-
den gitmeyi kesin."

Sakin yalnizhgin bir diger bileseni de tam disiplindir. Tam
disiplin, her firsatta geri gelmeyi, sadece yavasga simdiki ana
geri gelmeyi istedigimiz anlamina gelir. Bu tam disiplin ola-
rak yalnizhktir. Sakin oturmak isteriz, yalniz basimiza sadece
orada olmak isteriz. Ozellikle bu tiir yalnizhgi gelistirmemiz
gerekmez; sadece seylerin gergekte boyle olduklarnini anlaya-
cak kadar uzun sire sakin oturabiliriz. Bizler esas itibariyla
yalniziz ve hicbir yerde tutunacak hicbir sey yok. Ustelik bu
bir sorun degil. Aslinda, bu nihayet hig dizmece olmayan bir
olus halini kesfetmemizi saglar. Ahskanhk halindeki varsa-
yimlanmiz -seylerin nasil olduguna dair bitiin fikirlerimiz-
herhangi bir seyi taptaze, net bir sekilde gérmekten alikoyar
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bizi. "Ah, evet, biliyorum," deriz. Fakat bilmiyoruzdur. Niha-
yetinde hicbir sey bilmeyiz. Higbir seye dair kesinlik yoktur.
Bu temel gergek canimizi yakar ve ondan kagmak isteriz. Fa-
kat geri doniip yalnizhk kadar asina oldugumuz bir seyle gev-
semek, hayatimizdaki ayrismayan anlarin derinligini kavra-
mamiz igin iyi bir disiplindir. Yalmzhgin belirsizliginden kagti-
gimiz zaman kendimizi aldatiyoruzdur.

Arzu diinyasinda gezinmemek sakin yalnizligi tanimlama-
nin bir bagska yoludur. Arzu diinyasinda gezinmek secenek
aramay\, bizi rahatlatacak bir seyin -yiyecek, igecek, insan-
lar- pesinde olmay gerektirir. Arzu sézciigii bu bagimhhk
vasfini, bir seyleri yoluna koymanin bir yolunu bulmak istedi-
dimiz igin bir seye tutunmayi da igerir. Bu vasif higbir zaman
biyimemekten gelir. Hala eve gitmeyi, buzdolabini agmay!
ve iginde envai gesit sevdigimiz yiyecekleri bulmay: isteriz;
isler sarpa sarmaya basladigi zaman "Anne!" diye bagirmak
isteriz. Fakat bizim bu yolda ilerledikge yaptigimiz evi terket-
mek ve evsiz kalmaktir. Arzu diinyasinda gezinmemek, dog-
rudan seylerin nasil olduklariyla baglanti kurmakla ilgilidir.
Yalnizlik bir sorun degildir. Yalnizlik géziimlenecek bir sey de-
gildir. Aynisi yasayabilecegimiz tim diger deneyimler igin de
gegerlidir.

Sakin yalnizligin bir baska yoni de kisinin daldan dala at-
layan dusincelerinden giivence beklememesidir. Ayaklarimi-
zin altindaki hali gekilmistir; ayvay! yemisizdir; bundan kur-
tulmanin higbir yolu yoktur! Sunun veya bunun nasil oldup
olmadigina, dyle olup olmadigina, boyle olmasi gerekip ge-
rekmedigine, boyle olup olamayacagina dair kendi kendimiz-
le yaptigimiz o daimi konusmanin arkadashgini bile arama-
yiz. Sakin yalnizlikla, kendi igsel gevezeligimizden glivence
bulmayi beklemeyiz. Bunu "diistinme" olarak etiketlendirme-
mizin séylenmesinin nedeni budur. Bunun nesnel bir gergek-
ligi yoktur. Seffaf ve ele gegirilmezdir. Biz sadece bu geveze-
lige soyle bir dokunup, hig¢ kuru gurilti yapmadan birakiver-
meye tegvik ediliriz.

Sakin yalnizhk bizim kendi zihnimize saldirgan olmadan,
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diristge bakmamizi saglar. Kim olmamiz gerektigini veya
kim olmak istedigimizi disindigimize ya da baskalarinin
bizim kim olmay istedigimizi veya kim olmamiz gerektigini
disiindigine dair ideallerimizi yavas yavas birakabiliriz.
Bundan vazgeger ve sadece sefkat ve mizahla dosdogru kim
oldugumuza bakariz. O zaman yalnizlik bir tehdit ve goénil
yarasl, bir ceza degildir.

Sakin yalnizlik bir ayristirmaya mahal vermez veya ayagi-
mizin altinda bir zemin olusturmaz. O kutuplastirmaksizin ve-
ya somutlastirmaksizin higbir referans noktasinin olmadigi bir
diinyaya adim atmamiz igin meydan okur. Buna orta yol ve-
ya savasginin kutsal yolu denir.

Sabahleyin uyandiginiz zaman, yureginize hig yoktan bir
yabancilagsma ve yalnizlik acis1 goktiga zaman, bunu altin gi-
bi bir firsat olarak kullanabilir misiniz? Kendinize eziyet etmek
veya korkung bir sey oldugunu hissetmekten ziyade, tam
orada, o Giziintl ve 6zlem aninda gevseyip insan yuregdinin si-
nirsiz yuregine dokunabiliyor musunuz? Bir daha boyle bir fir-
sat elinize gegtigi zaman bunu bir deneyin.
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Varolus Hakkindaki Merak

Gegiciligi, aciyt ve egosuzlugu gergekgi sevi-
yede goériin ve kendi tepkileriniz hakkinda
sorgulaytct olun. Dirligin ne oldugunu ve bi-
zim temel halimizin neseli oldugunun dogru
olup olmadigint kendiniz bulun.

Varolusumuzun g gergedi —geleneksel olarak ug isareti
denir- vardir: herseyin gelip gegecegi, aci ve egosuzluk. Bun-
lar varolusumuzun en alt diizey niteliklerini dogru tanimlasa-
lar da, bu sozciikler kulaga tehditkar gelmektedir. Gegicilik,
acl ve egosuzlukta yanhs bir sey oldugu fikrini edinmek ko-
laydir, ki bu da temel halimizde yanlhs bir seyler oldugunu di-
sinmeye benzer. Fakat gegicilik, i1stirap ve egozusuzlukta
yanlis bir sey yoktur; bunlar kutlanabilir. Temel halimiz nese-
lidir.

Degisim gergekligin cevheridir. Tipki dért mevsimin daimi
bir akis iginde olmasi, kisin ilkbahara, yaza ve sonbahara d6-
niismesi gibi; tipki glindiiziin gece olmasi, 1s1gin karanlik olup
tekrar 1sik olmasi gibi —ayni sekilde, her sey devaml olarak
gelismektedir. Gegicilik her seyin esasidir. Bebekler gocuk
olur, ergen olur, yetiskin olur, yasl olur ve yolda bir yerde di-
sup olurler. Gegicilik karsilasma ve ayrilmadir. Aska disme
ve asktan gikmadir. Gegicilik tath-acidir, tipki yeni bir gom-
lek almak ve yillar sonra bunun kumas artiklarindan yapilmis
bir yorganin bir pargasi olarak bulmak gibidir.

insanlar gelip gegicilige saygi duymuyorlar. Bundan hig
haz almiyoruz; aslina bakarsaniz, bundan umutsuzluga diasa-
yoruz. Bunu aci sayiyoruz. Devam edecek seyler yaparak
—ebediyen, diyoruz- yilkamamiz gerekmeyen seyler, atileme-
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miz gerekmeyen seyler yaparak buna direnmeye galisiyoruz.
Bir sekilde, bu seylerin siirekli degistigini inkar etmeye galis-
ma slrecinde, hayatin kutsalligina dair duygumuzu kaybedi-
yoruz. Seylerin dogal tasariminin bir pargasi oldugumuzu
unutmaya meylediyoruz.

Gegicilik, streksizlik bir ahenk prensibidir. Ona karsi mu-
cadele etmedigimiz zaman, gergeklikle ahenk iginde oluruz.
Pek gok kdltar bu baglantiih@ kutlar. Karsilasmalar ve ayril-
malar, savasa gitme, savasi kaybetme ve savasi kazanma
kadar, dogumdan olime bitiin yasam gegislerini gosteren
torenler vardir. Biz de siireksizligi bu gegiciligi kabul edebilir,
kutlayabilir ve ona saygi duyabiliriz.

Peki ya 1stirap? Neden istirabi kutlayallm? Bu kulaga ma-
zosistlik gibi gelmiyor mu? Istirabimiz biyiik 6lglide stireksiz-
lik korkusuna dayanir. Acimiz tek yanli, bir tarafa egik ger-
ceklik goriisimize o kadar kék salmistir ki. Kim aci olmadan
zevk duyabilecegimiz fikrini edindi ki? Bunun dinyada yay-
gin olarak reklami yapilmistir ve biz de yutuyoruz. Fakat aci
ve zevk bir arada gider; onlar ayrilmazdir. Onlar kutlanabilir-
ler. Onlar siradandir. Dogum acili ve keyiflidir. Olim acili ve
keyiflidir. Sona eren her sey ayni zamanda baska bir seyin
baslangicidir. Aci bir ceza degildir; zevk bir 6dul degildir.

ilham ve bezginlik ayrilmazdir. Bizler bedbahtligin nasil ne-
seyle birlikte islev goridigiini anlamaktan ziyade, her za-
man ondan kurtulmak isteriz. Onemli olan nokta bir seyi bas-
ka bir seye karsit olarak gelistirmek degil, fakat bulundugu-
muz yerle dogru bir sekilde iliskilendirmektir. ilham ve bez-
ginlik birbirini tamamalarlar. Sadece ilhamla, kibirli oluruz.
Sadece bezginlikle, vizyonumuzu kaybederiz. lham duymak
bizi neselendirir, dinyamizin ne kadar engin ve harika oldu-
dunu kavramamizi saglar. Kendimizi bezgin hissetmek bizi al-
gakgéniilli yapar. ilhamimizin ihtisami bizi diinyanin kutsal-
ligina baglar. Fakat durum tersine déndigu ve kendimizi bez-
gin hissettigimiz zaman, bu bizi yumusatir. Yiregimizi olgun-
lastinr. Bagkalarinin anlamanin zeminini olusturur. Hem il-
ham hem de bezginlik kutlanabilir. Ayni zamanda hem buyiik
hem kiigiik olabiliriz.

Egosuzlugu da kutlayabilir miyiz? Genellikle egosuzlugu
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buyik bir kayip olarak distintriz, fakat ashinda bu bir ka-
zangtir. Dogal halimiz, egosuzluk kor olduktan sonra gérme
duyusunu tekrar kazanmaya veya sagir olduktan sonra isitme
duyusunu tekrar kazanmaya benzer. Egosuzluk gtinesin isin-
lariyla mukayese edilmistir. Kati bir gtines olmaksizin, 1sinlar
disan dogru yayilr. Ayni sekilde, kendimizle gok alakali ol-
madigimiz zaman uyaniklik da dogal olarak disariya yayilir.
Egosuzluk temel cevher veya Buda dogasi, mutlak varhgi-
mizla ayni seydir. O her zaman sahip oldugumuz ve higbir
zaman gergekten kaybetmedigimiz seydir.

Ego temel cevheri 6rten her sey olarak tanimlanabilir. De-
neysel bir goris agisindan, ego neyin Ustind ortmektedir?
Ego deneyimimizin vasitasizhgiyla iliski kurabilecek sekilde
sadece burada olma, sadece tam anlamiyla bulundugumuz
yerde olma deneyimimizi 6rter. Egosuzluk diinyanin kutsalh-
gina tam bir giiveni olan bir zihin halidir. O deneyimimizin bu-
tun farkh niteliklerini igeren mutlak refah, mutlak sevingtir.

Oyleyse sureksizlidi, 1stirabl ve egosuzlugu gunliik haya-
timizda nasil kutlaniz? Yasantimizda stireksizlik kendini gos-
terdigi zaman, bunu sireksizlik olarak kabul edebiliriz. Bunu
yapmak icin firsat gdzetmemiz gerekmez. Onemli bir mektu-
bun ortasinda dolmakaleminizin mirekkebi bittigi zaman, bu-
nu sireksizlik olarak, tim yasam doéngisiinin bir pargasi
olarak goriin. Birisi dogdugu zaman bunu stireksizlik olarak
goérun. Arabaniz galindigi zaman bunu stireksizlik olarak tak-
dir edin. Asik oldugunuz zaman bunu sireksizlik olarak kabul
edin ve bunun degerini daha da arttirmasina izin verin. Bir
iliski sona erdigi zaman, bunu sireksizlik olarak takdir edin.
Her gliin hayatimizda uyandigimiz andan tekrar uyudugumuz
ana kadar, hatta rilya goériirken bile sayisiz stireksizlik 6rnegi
vardir. Bu yirmi dort saatlik bir galismadir. Streksizligi stirek-
sizlik olarak takdir edin.

O zaman siireksizlige karsi tepkimizi takdir edebiliriz. iste
merak burada ortaya gikar. Genellikle hayatimizdaki olaylara
aliskanlik olarak tepki gosteririz. Gliceniriz veya seviniriz, he-
yecanlaniriz veya hayal kirikhgina ugrarnz. Bunda zeka yok-
tur, seving yoktur. Fakat stireksizligi stireksizlik olarak takdir
ettigimiz zaman, sireksizlige tepkimizin ne oldugunun da far-
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kina varabiliriz. Buna dikkatlilik, farkindahk, merak, sorgula-
ma denir. Buna ne ad verirsek verelim, bu ¢ok yararh bir ga-
lismadir, kendimizi tam anlamiyla tanimaya baslama gals-
masidir.

Hayatimizda i1stirap ortaya giktigi zaman bunu istirap ola-
rak takdir edebiliriz. istemedigimiz bir seyi elde ettigimiz za-
man, istedigimizi elde edemedigimiz zaman, hasta oldugu-
muz zaman, yaslanirken, 6lirken -bunlardan herhangi birini
hayatimizda yasarken, istirabi istirap olarak gorebiliriz. O za-
man buna goésterdigimiz tepkileri merak edebiliriz ve fark
edebiliriz. (stelik, genellikle ya giiceniriz ve kendimizi aldatil-
mis hissederiz ya da seviniriz. Fakat tepkimiz ne olursa olsun,
genellikle aliskanlik bigimindedir. Bunun yerine, sonraki dur-
tinin ortaya gikisini ve bundan nasil bir yan uriin gikarttigi-
mizi gorebiliriz. Yan trtin gikartmak ne iyi ne kétidir; bu sa-
dece deneyimimizin verdigi aci veya zevke bir tepki olarak
ortaya glkar. Yargllamadan veya edimimizi derleyip toparla-
maya niyetlenmeden, yalnizca bunu gérebiliriz.

Egosuzluk ortaya giktigi zaman bunu egosuzluk olarak go-
rebiliriz —taptaze bir an, bir kokunun veya bir sahnenin veya
bir sesin net bir algilanisi, kendi dar sinirl benliklerimizin igi-
ne kapanmak yerine, bir duygulara ve disiincelere agilma
duygusu. Hayatimizdaki genisligi algiladigimiz zaman, ken-
dimizle yaptigimiz aralksiz konugsmada bir agikhk hissettigi-
miz zaman, énimizde ne oldugunun aniden farkina vardigi-
miz zaman, dgergeklige taptaze, agik, kurgulanmamis bir ba-
kis attigimiz zaman, bunu egosuzluk olarak takdir edebiliriz.
Egosuzluk duyusal algilarimizda her zaman tazelik, agiklk,
keyif olarak ulasilabilirdir. Tuhaftir ki, neler oldugunu bilme-
aigimiz, referans noktamizi kaybettigimiz, bir sok yasadigimiz
ve zihnimiz durdugu zaman da egosuzlugu deneyimleriz. Bu-
na verdigimiz tepkilere dikkat edebiliriz. Bazen daha da aqili-
riz; bazen hemen kapaniveririz. Her durumda, hayatimizda
egosuzluk ortaya giktigi zaman, bunu egosuzluk olarak gore-
biliriz. Tepkilerimizi ve bundan sonra olacaklari fark edebili-
riz, merak edebiliriz, dikkat edebiliriz.

Dirlik gogunlukla varolusun dordiinct isareti olarak 6gre-
tilir. Bu savasin tersi olan dirlik degildir. Bu, sonsuz karsitlik-
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lar ciftlerini birbirlerini tamamlayici olarak goérebildigimiz za-
man gelen dirliktir. Eger glizellik varsa, girkinlik de olmalidir.
Eger dogru varsa, yanlis da olmaldir. Bilgelik ve cehalet bir-
birinden ayrilamaz. Bu eski bir gergektir —-bizim gibi kadinla-
rin ve erkeklerin uzun bir stredir kesfedegeldikleri bir gergek.
An be an merak besleyerek, giinden gliine bunun nasil bir dir-
lik oldugunu ve butin bu kitaplarin neden bahsettiklerini an-
lamaya baslariz.

Onun igin higbir seyi mukakkak addetmeyin ve size soyle-
nen her seye inanmayin. Alayci ya da saf olmadan, dhar-
ma’nin yasayan niteligini arayin. Si.eksizligi, i1stirabi ve ego-
suzlugu gergekgi seviyede gorin ve kendi tepkileriniz hakkin-
da sorgulayici olun. Dirligin ne oldugunu ve bizim temel hali-
mizin neseli oldugunun dogru olup olmadigini kendiniz bulun.
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Saldirmazlik ve Dért Mara

Bitin mara’lar salwererek, disart verdigimiz
her nefesin sonunda, an be an 6lmemize izin
vererek timityle canli ve uyanik olmanin
yolunu goésterirler. Uyandigimiz zaman,
zevk pesine dismeden ve acidan kagma-
dan, darmadagin oldugumuz zaman kendi-
mizi yeniden yaratmadan dopdolu yasaya-
biliriz.

Buda aydinlanmaya ulasacag gece, bir agacin altinda
oturuyordu. Orada otururken, Mara’'nin gigleri ona saldirdi.
Hikaye ona ok ve kilig firlattiklarini ve silahlarinin gigeklere
doénustuginia soyliyor.

Bu hikaye ne anlatmak istiyor? Benim anladigima goére,
aliskanlik olarak engel saydigimiz seylerin gergekte bizim
dismanimiz degil, daha ziyade dostumuz oldugudur. Bizim
engel olarak adlandirdiklarimiz gercekte dinyanin ve bitin
bu deneyimimizin nerede sikisip kaldigimizi bize anlatma yol-
laridir. Bir kilig veya ok olarak goriinen seyi aslinda bir gigek
olarak deneyimleyebiliriz. Basimiza gelenleri bir engel ve
disman ya da bir 6gretmen ve dost olarak deneyimlememiz
timiuyle gergekligi algilayisimiza baghdir. Bu kendimizle ilis-
kimize baghdir.

Ogretiler bize engellerin dis seviyede ve ic seviyede ortaya
ciktigini sdyler. Bu baglamda, dis engel birinin veya bir seyin
bizim oldugunu disindigimiz ahenk ve huzura miidahele
ederek bize zarar verdigi duygusudur. Hergelenin biri butiin
bunlari mahvetmistir. Bu tiir engel duygusu iliskilerde ve da-
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ha pek gok durumda ortaya gikar; hayal kirikhgina ugradigi-
mizl, incindigimizi, kafamizin kanistigini ve gesitli sekillerde
saldirlya ugradigimizi hissederiz. insanlar zamanin baslangi-
cindan beri boyle hissetmistir.

icsel engele gelince, gergekte kendi karmasamiz disinda
higbir sey hicbir zaman bize saldirmaz. Belki de bize temas
edilmesinden kaginma ihtiyacimiz disinda hicbir somut engel
yoktur. Ola ki tek disman, gergekligin simdiki halinden hos-
lanmamamiz ve bu ylzden hizla gegip gitmesini istememiz-
dir. Fakat hepimi.in bulguladigi, hicbir seyin bize bilmemiz
gerekeni 6gretene kadar gitmedigidir. Bu engelden kagmak
igin kitanin 6bir ucuna saatte yiiz mil hizla kossak da, vardi-
dgimiz zaman ayn! sorunun bizi orada bekledigini goririz.
Kendimizi nerede gergeklikten koparttigimiz, agilmak yerine
nasil geri gekildigimiz, karsilastigimiz seyi, duraklamadan ve
kendi igimize gekilmeden, tam anlamiyla yasamamiza izin
vermek yerine nasil kapandigimiz hakkinda bize 6gretmesi
gerekenleri 6greninceye dek bu durmadan yeni isimlerle, se-
killerle ve tezahrlerle donip gelir.

Trungpa Rinpoche bir defasinda bir grup 6grenciye sordu,
"Koseye sikistiginiz zaman ne yaparsiniz? isler dayanilmaz
hale geldiginde ne yaparsiniz?" Hepimiz ne sdyleyecegimizi
distnerek orada 6ylece oturup durduk. O zaman teker teker
hepimizin yanina geldi. O kadar korkmustuk ki cok samimi
yanit verdik. Hemen hepimiz darmadagin oldugumuz, uygu-
lama yapmayi hepten unuttugumuz ve timiiyle aliskanlik ha-
linde tepki verdigimiz mealinde bir seyler séyledik. Soyleme-
ye gerek yok, bundan sonra bize saldirildigini, aldatildigimizi
veya kafamizin karistigini hissettigimiz zaman, durumlar bize
dayanilmaz veya kabul edilemez geldiginde ne yaptigimizin
gayet net bir sekilde farkina vardik. Ne yaptigimizin gergek-
ten farkina varmaya basladik. Kapandik mi yoksa agildik mi?
kendimizi glicenmis ve buruk mu hissettik, yoksa yumusadik
mi? Daha akilli mi olduk, yoksa daha aptal mi? Yasadigimiz
acinin bir sonucu olarak, insan olmanin ne oldugu hakkinda
daha gok sey mi 6grendik, yoksa daha az sey mi 6grendik?
Dinyamiz hakkinda daha elestirel miydik, yoksa daha co-
mert miydik? (stimiize oklar mi saplandi, yoksa onlan ci-
ceklere mi gevirdik?
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Mara’nin gigleri hakkindaki geleneksel 6gretiler engellerin
dogasini ve insanoglunun aliskanlik olarak karmasaya diisu-
sunun ve kendi temel bilgelik zihnine giivenini yitirisinin do-
gasini betimlerler. Mara’lar bizlerin olan bitenden kagmaya
cahstigimiz cok bildik bazi yollari tanimlar.

Dért mara vardir. Birinci mara’ya devaputra mara denir.
Bu zevk aramakla ilgilidir. Skandha mara denilen ikincisinin,
nasil her zaman kendimizi yeniden yaratmaya galistigimizla,
biraz saglam zemin kazanmaya galistigimizla, oldugumuzu
sandigimiz kisi olmaya calismakla ilgisi vardir. (ciincii ma-
ra klesha mara olarak adlandinlir. Bu kendimizi uyusmus ve-
ya uykuda tutmak igin duygularimizi nasil kullandigimizla il-
gilidir. Yama mara olan dérdiinciist 6lim korkusuyla ilgilidir.
Bu doért mara’nin tanimi, tipki Buda gibi, bizim de gorinuste
saldirlya ugradigimiz dért noktayr gostermektedir.

Devaputra mara zevk aramakla ilgilidir. Soyle gahisir: ken-
dimizi musgil veya sikintil hissettigimizde, aci bir sekilde
kendini bize gosterdigi zaman, rahatlama gayretiyle gilgin gi-
bi kosustururuz. Karsilastigimiz her engel, ayaklarimizin altin-
daki haliy: gekip alma, giivenli ve kesin saydigimiz gergeklik
baloncugunu patlatma gtictine sahiptir. Bu sekilde tehdit edil-
digimiz zaman bu acly, tedirginligi, kaygiyl, midemizdeki bu
bulantiyi, ylkselen 6fkenin atesini, gicenmenin aci tadini
hissetmeye dayanamayiz. Onun igin, hos bir seye tutunmaya
cahsiriz. Trajik derecede insani olan bu acidan kagmaya ga-
lisma ve zevk arama aliskanligiyla tepki gosteririz.

Devaputra mara hepimizin acidan kagmaya nasil bagimli
hale geldigimizi iyi bir tanimidir. Ac1 ortaya giktigi zaman,
tekrar ve tekrar onun ustiini kapatacak bir seylere uzanma-
ya calsiriz. Belki igeriz veya uyusturucu aliriz ya da sadece
sakiz gigneyip radyo dinleriz. Hatta canli olmanin daha sikin-
tih, nahos ve ige isleyen yonlerinden kagmaya galisarak me-
ditasyonu bile kullanabiliriz. Birisi bir ok atmis veya bir kilig
kaldirmigtir ve bunun bir gigege déniismesine izin vermek ye-
rine, her sekilde kagmaya galisarak kosariz. Acidan kagma-
nin ve zevk aramanin sonsuz yollari vardir elbette.

Ne var ki zevk aramay bir engel olarak distinmemiz ge-
rekmez. Zevk aramak daha ziyade acinin karsisinda ne yap-
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tigimiz1 goézlemek igin bir firsattir. Bu rahatsizhgimizdan ve
merkezden uzaklasmamizdan kaginmak yerine, yliregimizi
bu diinyada bu kadar bedbahthiga neden olan insan ikilemine
acmaya baslayabiliriz. Bu devaputra okunu bir gicege do6-
nistirmenin yolunun yilredgimizi agmak ve nasil kagmaya
calistigimizi gérmek oldugunu kavrayabiliriz. Miithis bir gef-
kat ve netlikle ne kadar zayif oldugumuza bakabiliriz. Bu se-
kilde girkin gorinenin ashinda bilgeligin kaynag: ve bizim
esas bilgelik zihnimizle yeniden baglanti kurmamizin bir yolu
oldugunu kesfedebiliriz.

Skandha mara birden desteksiz kaldigimiz zaman verdigi-
miz tepkidir. lyi olan her seyi kaybettigimizi hissederiz. Yu-
vadan atilmisizdir. Bundan sonra ne olacagina dair en ufak
bir ipucu olmadan boslukta siiziliiriiz. iki cephe arasindaki
tarafsiz bolgedeyizdir: gayet glzel galisarak her seyi derleyip
toparlamisizdir ki birden atom bombasi diismis ve hayatimi-
z1 milyonlarca pargaya bolmiustiir. Bundan sonra ne olacagi-
ni ve hatta nerede oldugumuzu bilmiyoruzdur. O zaman ken-
dimizi yeniden yaratiriz. Olabildigince hizli bir sekilde benlik-
kavramimizin saglam zeminine geri déneriz. Trungpa Rinpoc-
he bunu "samsara nostaljisi" olarak adlandirirdi.

Bitiin diinyamiz paramparga olur ve bize bu biiyiik firsat
verilmistir. Ancak, esas bilgelik zihnimize bu sekilde kalma-
sina izin verecek kadar giivenmeyiz. Buna aliskanlik olarak
verdigimiz tepki kendimizi -hatta 6fkemizi, darginhigimizi,
korkumuzu veya saskinligimizi- geri almay istemektir. Boy-
lece, sanki kendimizi mermerden yontuyormusuz gibi o kati,
yerinden kipirdatilamaz kisiligimizi yeniden yaratiriz.

Bu mara bir trajedi veya melodramdan ziyade, bir komedi
haline benzer. Tam ytiregimizin gergekten agilmasina izin ve-
rerek bir seyi hakikaten anlamak lGzereyken, tam agikga gor-
me firsatina sahipken, kabarik kash ve kocaman burunlu bir
Groucho Marx maskesi takariz. Sonra kendimizi salivermeyi
veya giilmeyi reddederiz, bakarsiniz kim bilir neyi kesfedive-
ririz.

Yine bu strecin bir sorun veya engel olarak gorilmesi ge-
rekmez. Bu bir ok veya kilig gibi gelse de, eger bunu nasil
kendimizi tekrar ve tekrar yaratmaya galistigimizin farkina
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varmamiz igin bir firsat olarak kullanirsak, bir gicege doéni-
siir. Neler oldugu ve bundan sonra neler olacag hakkinda
sorgulayici veya aglk olmamiza izin verebiliriz. Kim oldugu-
muz kavramini geri kazanmaya galismak yerine, esas bilge-
lik zihni olan yalnizca bilmeme zihnine dokunabiliriz.

Klesha mara guigli duygularla nitelendirilir. Basit bir duy-
gu ortaya gikacaktir ve sadece bunun belirmesine izin ver-
mek yerine panikleriz. Dusiincelerimizi, daha biiyiik duygular
yaratan bir hikaye halinde dokuruz. Bu huzursuz duygumuz-
la sadece bir tiir netlik iginde oturmak yerine, bunu iyice ko-
rikleriz. Diistince ve duygularimizla bunu alevlendirir, sicak
tutariz; gitmesine izin vermeyiz.

Her sey darmadagin oldugu ve belirsizlik, hayal kirnkhg,
sok, sikinti hissettigimiz zaman, geriye kalan net, yansiz ve
canli bir zihindir. Fakat biz bunu gérmeyiz. Bunun yerine, iki
cephe arasindaki tehlikeli bélgede olmanin belirsizligini ve
huzursuzlugunu hisseder ve bu duyguyu buyiilterek, her se-
yin ne kadar koéti oldugunu ilan eden pankartlarla sokakta
ylrlyus yapariz. Her seyin yanlis oldugu konusunda bizimle
hemfikir olan bir ordu toplanana dek, her kapiy! galarak in-
sanlardan dilekgeler imzalamasini isteriz. Meditasyon vasita-
siyla 6grendiklerimizi unuturuz. Gergekten giigli duygu orta-
ya ¢Glktigi zaman, tutundugumuz bitiin doktrinler ve inanglar
kiyaslaninca bir sekilde acinasi goériinir, zira duygular gok
daha kuvvetlidir.

Boylece biiyiik bir agik alan olarak baslayan sey bir orman
yanginina, bir diinya savasina, patlayan bir volkana, bir gel-
git dalgasina donustr. Bizler duygularimizi kullaniriz. Biz on-
lar1 kullaniriz. Onlar esaslarinda sadece canli olmanin cevhe-
rinin bir pargasidirlar, fakat onlarin olmalarina izin vermek
yerine, onlar1 alip Ustiinde durdugumuz zemini yeniden ka-
zanmak igin kullaniriz. Onlari, aslinda olup bitenleri hig kim-
senin bilmedigini ve higbir zaman da bilmeyecegini 6ne stir-
meye Ggalismak igin kullaniriz. Onlari her seyi giivenli, 6nce-
den tahmin edilebilir ve tekrar gergek kilmaya galismak, ha-
kikaten neyin gergek olduguna dair kendimizi aldatmak igin
kullaniriz. Sadece bu duygusal enerji ile oturup gegmesini
bekleyebiliriz. Sug atma ve kendimizi hakh gikartma gabasi-
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na hig gerek yok. Bunun yerine, daha gergek hissedilmesi
igin duygunun ustiine gazyagi dokiiyoruz.

Yine burada da, bu siireci bir sorun veya engel olarak gor-
memiz gerekmez. Eger bakip bu duygunun vahsiligini gore-
bilirsek, sadece kendimizle arkadas olup kendimize karsi yu-
musamaya baslamakla kalmaz, fakat bitin insanlarla ve
gercekten butin canlilarla da arkadas olmaya baslariz. Bil-
memenin verdigi bu belirsizlik, sikinti ve ac1 iginde yasamak
istemedigimiz igin bu aptalca seyi nasil tekrar ve tekrar yap-
tigimizin farkina vararak, kendimiz ve baskalarina karsi ger-
cek bir merhamet duymaya baslariz, glinkii neler oldugunu
ve her sey darmadagin oldugunda nasil tepki verdigimizi go-
rariiz. iste kilici bir gicege dontistiiren bu farkindahktir. Go-
riniiste istenmeyen ve girkin ve sorunlu goriinen iste boyle-
ce bizim 6gretmenimiz olur.

Ben belki bitiin mara’larin 6lum korkusundan dogdugunu
disitiniyorum, fakat yama mara’nin kéku 6zellikle buna da-
yaniyor. Bildigimiz samsara agisindan iyi bir hayattan bahset-
tigimiz zaman, nihayet bunu derleyip toparladigimizi kastede-
riz. Nihayet iyi bir insan oldugumuzu hissederiz. lyi niteliklere
sahibizdir, barisgilizdir ve Ustiimuze oklar firlatildigi zaman
dengemizi kaybetmeyiz. Bir oku nasil bir gigege donustirece-
gini bilen biriyizdir. Kendimize dair ¢ok iyi duygular hissede-
riz. Nihayet bitiin noksanlari tamamlamisizdir. Mutluyuzdur.
Hayatin bu oldugunu diigtiniiriiz.

Eger yeterince meditasyon yaptiysak veya yeterince kos-
tuysak ya da mikemmel beslendiysek, her seyin mikemmel
olacagini diistinlriiz. Fakat uyanmis olan birinin goris agisin-
dan, bu 6limdiir. Giivenlik ya da mikemmellik aramak, ken-
dimizi onaylanmis ve biitiin hissetmekten haz duymak bir tiir
oliimdiir. Bunda hic temiz hava yoktur. iceri bir seyin girme-
si ve bitiin bunlara miidahale etmesi igin yer yoktur. Deneyi-
mimizi kontrol ederek ani oldiriiyoruzdur. Bunu yapmak
kendimizi basarisizliga mahkum etmektir, zira er veya geg
kontrol edemedigimiz bir deneyim yasayacagizdir: evimiz ya-
nacak, sevdigimiz biri 6lecek, kanser oldugumuzu égrenece-
diz, gokten basimiza bir tugla diisecek, birisi bembeyaz giy-
simizin Gstine domates suyu dokecek veya gozde lokantami-
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za gidecek ve kimsenin hicbir sey 1smarlamadigini ve yeme-
de yedi yiz kisinin gelecegini 6Jrenecegiz.

Hayatin esasi meydan okumasidir. Bazen tatli, bazen aci-
dir. Bazen bedeniniz gerilir, bazen gevser veya acilir. Bazen
basiniz agrir, bazen kendinizi ytizde yiiz saglikl hissedersiniz.
Uyanmis birinin goris agisindan, bitin noksanlari halledip
her seyi derleyip toparlamak 6limdir, ginki bu bir gok te-
mel deneyiminizi reddetmenizi gerektirir. Yasama boyle yak-
lasmakta, butiin kaba noktalar1 ve aksakliklar, hos purizsiiz
bir yol halinde diizlestirmeye cgalismakta saldirgan bir sey
vardir.

Tumiyle canl, timiyle insan ve timuyle uyanik olmak,
siirekli yuvadan disari firlatilmaktir. Tam anlamiyla yasamak
her zaman iki cephe arasindaki tehlikeli topraklarda olmaktir,
her ani timiyle yeni ve taptaze yasamaktir. Yasamak tekrar
ve tekrar 6lmeyi istemektir. Uyanmis birinin goéris agisindan,
yasam budur. Oliim sahip olduklariniza tutunmayi istemek ve
her deneyimin sizi onaylamasini, sizi tebrik etmesini ve size
kendinizi derlenip toparlanmis hissetmesini saglamaktir.
Onun igin yama mara’nin 6lim korkusu oldugunu sdylesek
de, gergekte o yasam korkusudur.

Miilkemmel olmak isteriz, fakat sadece noksanlarimizi go-
rip dururuz ve bundan kagacak bir yer, bir gikis yolu yoktur.
iste bu kilicin cigege déniistiigii zaman budur. Gérdiiklerimi-
ze yapisiriz, hissettiklerimizi hissederiz ve buradan kendi bil-
gelik zihnimizle baglantiya gegmeye baslariz.

Mara’lar olmadan, Buda uyanir miydi? Onlar olmadan ay-
dinlanmaya ulasir miydi? Ona kim oldugunu ve neyin dogru
oldugunu gostredikleri igin, onun en iyi arkadaslarn degiller
miydi? Blatin mara’lar salivererek, disan verdigimiz her nefe-
sin sonunda, an be an 6lmemize izin vererek tiimiyle canl ve
uyanik olmanin yolunu gésterirler. Uyandigimiz zaman, zevk
pesine dismeden ve acidan kagmadan, darmadagin oldugu-
muz zaman kendimizi yeniden yaratmadan dopdolu yasaya-
biliriz. Duygulanmizi bizi cahillestirmesi ve aptallastirmasi
igin kullanmak yerine, onlari soguk veya sicak, diiz ya da tit-
resimli hissetmemize izin verebiliriz. Milkemmel olmay: bira-
kip her ani tam anlamiyla yasayabiliriz. Kagmaya galismak,
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asla tam anlamiyla bir insan olmaya yanit degildir. Deneyimi-
mizin yakinligindan kagmak yasama 6limiu tercih etmek gi-
bidir.

Oklara ve kiliglara ve bunlara nasil tepki verdigimize ba-
karak, her zaman esas bilgelik zihnine donebiliriz. Bir seyden
kurtulmaya galismak veya ikili (dualist?) bir saldiriya ugra-
mishk duygusuna itibar etmekten ziyade, sikistigimizizaman
nasil kapandigimizi gérme firsatini buluruz. iste yiireklerimizi
boyle agariz. iste zekamizi bdyle uyandirir ve temel buda do-
gasiyla boyle temasa gegeriz.



Bliytumek

Ta basindan sonuna kadar, neyin dogru ol-
dugunu kesfetmek igin kendi ytiregimize ni-
san almak sadece bir dirtistliik meselesi de-
gil, fakat ayni zamanda gérdiigiimiiz seye
karst bir sefkat ve saygt duyma meselesidir
de.

Ofisimde ustiinde Japonca el yazisi ve Zen ustasi Bodhid-
harma’nin bir resmi olan bir parsémen tomari vardir. Bodhid-
harma firga gibi kaslar1 olan sisman, aksi bakisl bir adamdir.
Sanki hazimsizligr var gibi gértinir. El yazis1 séyle der, "Dos-
dogru kendi yiireginize nisan alarak, Buda'yi bulursunuz."

Dharma hakkindaki konusmalar1 veya Buda'nin ogretileri-
ni dinlemek ya da meditasyon yapmak kendimizi incelemek-
ten baska bir sey degildir. ister yemek yiyelim, ister galisalim
veya meditasyon yapalim veya dinleyelim ya da konusalim,
bu diinyada olma nedenimiz kendimizi incelemektir. Aslinda,
kendimizi incelemenin bize ihtiyacimiz olan bitiin kitaplari
sagladigi soylenir.

Belki dharma konusmalar1 ve kitaplari olmasinin nedeni
sadece bizi su basit 6gretiyi anlamaya tesvik etmek igindir:
kendimizin i1stirap gekmesine nasil neden oldugumuza dair
bitin bilgelik ve zihnimizin ne kadar neseli, engin ve karma-
sasiz olduguna dair butiin bilgelik - bu iki sey, nevroz olarak
adlandirabilecegimiz durumun kavranisi ve mutlak, yansiz
gergegin bilgeligi- sadece kendi deneyimimizde bulunabilir.

Bodhidharma Zen Budizm'’i Hindistan’dan Cin'e gétiirmius-
tur. Atesli ve uzlasmaz olarak biliniyordu. Meditasyon sirasin-
da uyuklayp durdugu, bunun igin géz kapaklarini kestigi
hakkinda bir hikaye vardir. G6z kapaklarini yere firlattig: za-
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man, bir gay bitkisine donistiiler ve o zaman uyanik kalmak
igin sadece gay igebilecegini anladil Neyin dogru oldugunu
bilmek istemesi ve kimsenin bu konuda soéylediklerini kabul
etmemesi baglaminda uzlasmazdi. Onun buyiik kesfi, dogru-
dan kendi ylregimizin igine bakarak uyanmis Buda'yi, seyle-
rin gergekte nasil olduguna dair o berrak deneyimi buldugu-
muzdur.

Her tirli durumda, sadece kendimizi kdse bucak inceleye-
rek, ister nahos, ister tiyler trpertici, trkitiicd, ihtisamli, is-
ter korkung, neseli, ilham verici, sakin veya 6fkeli olsun, her
kara deligi ve parlak noktay! inceleyerek, neyin dogru oldu-
dunu bulabiliriz. Sadece butin olarak bakabiliriz. Bunu yap-
mak igin ylreklendirecek gok sey vardir ve meditasyon bize
bu yéntemi sunar. Budizm ile ilk karsilastigim zaman, sade-
ce ogretiler olmadigini, ayni zamanda bu odretileri inceleyip
test etmek igin kullanabilecegim bir teknik oldugunu da go-
riince son derece rahatladim. ilk giinden itibaren bana, tipki
Bodhidharma gibi, neyin dogru oldugunu benim de kendim
bulmam gerektigi sdylendi.

Ancak, meditasyon yapmak igin oturdugumuz ve zihnimi-
ze durust bir bakis attigimiz zaman, bunun oldukga marazi ve
sikinti verici bir tasarim olma egilimi vardir. Bitiin mizah
duygumuzu kaybedebilir ve bu kokusmus karmasanin dibine
inmek igin amansiz bir azimle oturabiliriz. Bir siire sonra, in-
sanlar bu sekilde galisma yaptiklari zaman, o kadar fazla sug-
luluk ve sikinti duyarlar ki duygular1 bosanir ve gtivendikleri
birine, "nese bunun neresinde?" diyebilirler.

Oyleyse, net gérmenin yanisira bir baska énemli unsur da-
ha vardir ve o da misfikliktir. Géruntise goére, netlik ve di-
rastlik olmadan ilerleyemeyiz. Sadece ayni kisir déngiiye
saplanip kalinz. Fakat musfiklik olmaksizin diristlik kendi-
mizi acimasiz ve asagilik hissetmemizi saglar ve cok gegme-
den sanki limon emiyormus gibi eksimis bir ytiz ifadesi edini-
riz. Kendimizi igimize bakmaya o kadar kaptiririz ki sahip ola-
bilecegimiz bitiin minnet ve memnuniyet duygusunu yitiririz.
Kendimiz, kendi hayatimiz ve baskalarinin kendilerine 6zgii
mizaglarina dair duydugumuz sikinti bunaltici olur. Musfikli-
gin bu kadar vurgulanmasinin nedeni budur.

Bazen bu ylrek olarak, yireginizin uyanmasi olarak ifade
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edilir. Gogunlukla naziklik olarak adlandirilir. Bazen de sinir-
siz dostluk olarak adlandirilir. Fakat esas olarak miusfiklik,
biitiin bu resmi dengeleyen ve mutlak neseyle baglanti kur-
mamiza yardim eden énemli bileseni tanimlamanin pratik ve
siradan bir yoludur. Vietnam'li 6gretmen Thich Nhat Hanh’in
soyledigin gibi, "Istirap gekmek yeterli degildir."

Disiplin 6nemlidir. Meditasyona oturdugumuz zaman, tek-
nige bagh ve talimatlara sadik kalmaya tesvik ediliriz, fakat
bu disiplin mahfazasi iginde, bu kadar kati olmamiza ne la-
zum var ki? Yapmamiz "gerektigi" igin mi meditasyon yapi-
yoruz? "lyi" Budistler olmak igin, 6gretmenimizi hosnut et-
mek veya cehenneme gitmekten kurtulmak igin mi meditas-
yon yapiyoruz? Meditasyonda ortaya gikanlara nasil baktigi-
miz, hayatimizin geri kalaninda ortaya gikanlara bakisimiz
igin bir hazirliktir. Onun igin buradaki meydan okuma, net bir
sekilde gormenin yani sira nasil sefkat gelistirilecegi, daha
bedbaht ve daha sugluluktan mustarip olmaktan ziyade nasil
hafifleyip neselenecegini 6grenmektir. Aksi halde, bitiin olup
olacagi baska herkesi yere sermektir, bu arada kendimiz de
yere seriliriz. Higbir sey yeterli nitelige sahip degildir. Higbir
sey yeterince iyi degildir. Misfiklik, mizah ve iyi yureklilik ol-
maksizin duristlik sadece bayagilik olabilir. Ta basindan so-
nuna kadar, neyin dogru oldugunu kesfetmek igin kendi yu-
regimize nisan almak sadece bir dirustlik meselesi degil, fa-
kat ayni zamanda gordiigiimiiz seye karsi bir sefkat ve say-
g! duyma meselesidir de.

Kendimize karsi nasil muisfik olacagimizi 6grenmek, ken-
dimize nasil saygli duyacagimizi 6grenmek 6nemlidir. Bunun
onemli olmasinin nedeni, aslinda yuregimizi arastirip neyin
karmasi,k neyin fevkalade, neyin aci, neyin tath oldugunu
kesfetmeye baslayinca, sadece kendimizi kesfetmis olmama-
mizdir. Evreni kesfediyoruzdur. Bizim oldugumuz Buda'yi
kesfettigimiz zaman, her seyin ve herkesin Buda oldugunu
kavrariz. Her seyin uyanik oldugunu ve herkesin uyanik oldu-
dunu kesfederiz. Her sey ayni derecede degerli, biitin ve iyi-
dir ve herkes ayni derecede degerli, biitiin ve iyidir. Diistince-
lere ve duygulara mizah ve agiklikla baktigimiz zaman, evre-
ni de oyle algilariz. Sadece kendi kisisel kurtulusumuzdan
bahsetmiyoruz, fakat iginde yasadigimiz topluma nasil yar-
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dim edecegimizden, ailelerimize, ilkemize ve bitin bir kita-
ya (diinyay), galaksiyi ve gitmek istedigimiz kadar uzaklar
hig saymiyorum) nasil yardim edecegimizden bahsediyoruz.

Dogal olarak ve kendiliginden meydana gelen ilging bir
gecis vardir. icimizde cesaret oldugu 6lciide —-dogrudan yii-
reklerimize bakma, nisan alma istegi- ve kendimize karsl
miusfiklik duydugumuz olgtide, gergekten kendimizi unutup
diinyaya aqilabilecegimizi kesfetmeye baslariz.

Yiregimizi ve zihnimizi baskalarina agmamamizin tek ne-
deni, igimizde bizim kendimizi bunu kotaracak kadar akli ba-
sinda ve cesur hissetmedigimiz bir karmasay tetiklemeleri-
dir. Kendimize net bir sekilde ve sefkatle baktigimiz 6lgide
baskalarinin gozlerine bakma konusunda korkusuz ve emin
oluruz.

O zaman bu diinyaya agllma deneyimi kendimize ve bas-
kalarina ayni anda fayda saglamaya baslar. Baskalariyla ne
kadar iliskiye gecersek, nerede engellendigimizi, nerede
miusfik olmadigimizi, korktugumuzu, kapandigimizi o kadar
hizh kesfederiz. Bunu gérmek yararldir, fakat ayni zamanda
aci da verir. Genellikle bildigimiz tek tepki sekli bunu kendi-
mize karsi bir cephane olarak kullanmaktir. Misfik degilizdir.
Dirtst degilizdir. Cesur degilizdir ve hemen simdi vazgegebi-
liriz de. Fakat hemen su anda gordiiklerimize karsi hig yargi-
siz ve yumusak olma 6gretisini uyguladigimiz zaman, ayna-
daki bu can sikici yansima dostumuz olur. Bu yansimayi gor-
mek daha fazla yumusamak ve daha hafiflemek igin motivas-
yon saglar, zira bunu kendimizle cahsmaya ve diinyaya her-
hangi bir yarar saglamaya devam edebilmemiz igin tek yol
oldugunu biliriz.

Bu buyimenin baslangicidir. Kendimize karsi misfik ve
dirist olmayi istemedigimiz stirece her zaman bebek kalaca-
gizdir. Kendimizi kabul etmeye gabalamaya bile basladigimiz
zaman, o kadim kendini-6nemseme yiiki blyilk olgtide ha-
fifler. Nihayet gergek sorgulama igin yer acilir ve iste oradaki
seye karsi bir istek (herseye kars bir isteng, agiklik) duydu-
gumuzu kesfederiz.
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Sefkat Cemberini
Blytitmek

Ancak aglk, yargisiz bir alanda ne hissettigi-
mizi bilebiliriz. Ancak kendi gergeklik versi-
yonumuza kapimadigimiz agik bir alanda,
baskalanyla birlikte olmamizt ve onlarla
dogru iletisim kurmamuzi saglayacak sekil-
de, bagkalarinin gergekte kim oldugunu goé-
rebilir, isitebilir ve hissedebiliriz.

Sefkatten bahsettigimiz zaman, kendimizden daha az
sansl olanlarla birlikte galismayi kastediyoruz. Daha iyi fir-
satlara, iyi bir egitime ve iyi bir sagliga sahip oldugumuz igin,
bunlara sahip olmayan zavallilara karsi sefkatli olmaliyiz. Ne
var ki sefkat uyandirma ogretileriyle galisirken ve baskalari-
na yardim etmeye gabalarken, sefkatli edimin baskalariyla
oldugu kadar kendimizle galismay! da gerektirdigini kavra-
maya baslayabiliriz. Sefkatli edim bir galismadir, en ileri di-
zeydeki galismalardan biridir. Baskalariyla iliskiye girmekten
daha ileri hicbir sey yoktur. iletisimden —sefkatli iletisimden-
daha ileri bir sey yoktur.

Baskalariyla sefkatli bir iliskiye girmek bir meydan oku-
madir. Gergekten yirekten iletisim kurmak ve baska birisi
igin —gocugumuz, esimiz, muisterimiz veya sokaktaki evsiz
kadin igin- orada olmak o kisiye kapanmamak demektir, bu
da en tasta kendimize kapanmamak anlamina gelir. Bu ken-
dimize hissettigimiz hissetmiz igin izin vermemiz ve bunu bir
yana itmememiz demektir. Kendimizin her yoninu, hoslan-
madigimiz yanlarimizi bile kabul etmemiz demektir. Bu, Bu-
dizm’'de bazen bosluk -hicbir seye odaklanmamak veya tu-
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tunmamak- diye adlandirilan agiklik gerektirir. Ancak agik,
yargisiz bir alanda ne hissettigimizi bilebiliriz. Ancak kendi
gercgeklik versiyonumuza kapilmadigimiz agik bir alanda,
baskalariyla birlikte olmamizi ve onlarla dogru iietisim kur-
mamizi saglayacak sekilde, baskalarinin gergekte kim oldu-
dgunu gorebilir, isitebilir ve hissedebiliriz.

Gegenlerde son dort yildir sokaklarda yasayan yaslh bir
adamla konustum. Kimse ona bakmiyordu. Kimse onunla
konusmuyordu. Belki birisi biraz para veriyordu, fakat kimse
yluziine bakip ona nasil oldugunu sormuyordu. Baskalari igin
var olmadigi duygusu, bu yalnizlik ve tecrit hissi gok yogun-
du. O bana, dehset, korku veya 6fke iginde geri gekilmeden,
sefkatli konusmanin ve sefkatli edimin esasinin insanlar igin
orada olmak oldugunu hatirlatti.

Sefkatli olmak oldukga mesakkatli istir. Hepimiz hayatimi-
zin her giint iliski igindeyizdir, fakat ozellikle baskalarina
—kanserlilere, AIDS'lilere, kot muamele goéren kadin ve go-
cuklara, k6ti muamale goren hayvanlara, incinene herkese-
yardim etmek isteyen insanlarsak, ok gegmeden yardim et-
meye koyuldugumuz kisinin kendi igimizdeki ¢ozilmemis
meseleleri tetikleyebildiginin farkina variriz. Yardim etmek is-
tesek ve belki birkag giin veya bir iki ay yardim etsek de, er
ya da geg biri o kapidan geger ve biitiin bamtellerimize ba-
sar. Kendimizi o insanlardan nefret ederken veya onlardan
korkarken ya da sadece onlarla basa glkamayacagimizi his-
sederken buluruz. Bu her zaman bodyledir, eger baskalarina
yarar saglamay! istemek konusunda samimiysek. Er ya da
geg, butlin g6ziilmemis meselelerimiz ylizeye gikacaktir; ken-
di kendimizle karsi karsiya gelecegizdir.

Roshi Bernard Glassman, New York'da Yonkers'da evsiz-
ler igin bir proje yuriten bir Zen 6gretmenidir. Son defa ko-
nusmasini dinledigimi bana gok carpici gelen bir sey soyledi:
gergekte bu isi baskalarina yardim etmek igin yapmadigini
soyledi; bunu yapiyordu, glinkii toplumda kendisinin reddet-
mis oldugu bolgelere girmenin, kendisinde reddetmis oldugu
bolgelerle calismakla ayni oldugunu hissediyordu.

Bu siradan bir Budist disiincesi olsa da, bunu yasamak
zordur. Hatta orada disarida reddettigimizin kendimizde red-
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dettigimiz sey oldugunu ve kendimizde reddettigimizi disarda
da reddedecegimizi duymak bile zordur. Fakat kisaca bu
boyle isler. Eger kendimizi ise yaramaz goérir ve kendimizden
umudumuz kesilirse, o zaman baskalarini da ise yaramaz go6-
rir ve onlardan umudu keseriz. Kendimizde nefret ettigimiz
seyleri baskalarinda goriince de nefret ederiz. Kendimize sef-
kat duydugumuz derecede baskalarina da sefkat duyariz.
Sefkat duymak, kendimizin istemedigimiz yanlarina, bakmak
bile istemedigimiz bitin o kusurlarimiza sefkat duymakla
baslar ve biter. Sefkat, ona uygun yasamaya gahstigimiz bir
tir kendini 1slah etme projesi veya ideali degildir.

Mahayana ogretilerinde bir deyis vardir: "Bitiin sugu ken-
dine yiuklemek." Bu sloganin esasi sudur, "Bu kadar aci ver-
mesinin nedeni, ona bu kadar siki sikiya asilmamdir." Bu
kendimizi hasat etmemiz gerektigini sdéylemiyor. Kurban ol-
mayl1 savunmuyor. Bunun ima ettigi, acinin her seyin istedi-
gimiz gibi olmasi dustincesine bu kadar siki sikiya tutunmak-
tan geldigi ve kendimizi rahatsiz buldugumuz, istemedigimiz
bir durumda veya istemedigimiz bir yerde buldugumuzda ana
Gikis yollarindan birinin suglamak oldugudur.

Aliskanlik olarak, bizi baskalariyla gercekten iletisime gir-
mekten alikoyan bir bariyer dikeriz ve bunu kimin dogru ki-
min yanlis olduguna dair gorislerimizle takviye ederiz. Bunu
bize en yakin olan insanlarda ve politik sistemlerde, toplumu-
muz ve baglantilarimiz konusunda hosumuza gitmeyen her
turl seyde uygulariz. Bu kendimizi iyi hissetmeye galismak
icin gok yaygin, eski, mikemmellesmis bir vasitadir. Baska-
larini suglayin. Suglamak ytiregimizi korumanin, igimizde yu-
musak, aglk ve hassas olani korumaya galismanin bir yolu-
dur. Bu aciya sahip gikmaktan ziyade, rahat bir zemin bul-
mak igin debeleniriz.

Bu slogan, o derinlere kok salmis, aliskanhk edinilmis, es-
ki, her seyin bizim istedigimize gore olmasi igin dort elle ya-
pismak egilimini degistirmeye baslayabilecegimize dair ya-
rarh ve ilging bir éneridir. Buna baslamanin yolu, 6ncelikle,
suglama egilimini hissettigimiz zaman, kendimize bu kadar
siki sikiya tutunmanin verdigi duyguyla temasa gegmeye ga-
ismaktir. Suglamak nasil bir duygu veriyor? Reddetmek na-
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sil bir duygu veriyor? Nefret etmek nasil bir his veriyor? Hak-
li olarak igerlemek nasil bir duygu veriyor?

Hepimizde epey ylrek, epey yumusaklk vardir. Baslangig
yeri bu yumusak noktaya dokunmak olmalidir. Sefkat budur
iste. Kendimize iginde yumusak noktamizi hissedecek agik
bir alan saglayacak kadar uzun bir siire suglamaya son ver-
digimiz zaman, sanki o suglayan yapilarin koruyucu kabugu-
nun hemen altindaki blytik bir yaraya dokunmak igin uzani-
yor gibiyizdir.

Sefkat ve bosluk gibi Budist sozctikler, hemen ayaklarimi-
z1 basacak saglam bir zemin bulmaya gabalamama istegi ve
aglk bir yirek ile, dogamizda bulunan o sadece aciyla birlik-
te olma yetisini gelistirmeye baslayana dek pek bir anlam ifa-
de etmezler. Mesela, eger ofke hissediyorsak, genellikle
onunla iliskiye gegmenin iki yolu oldugunu varsayariz. Biri,
baskalarini suglamaktir. Sugu bir baskasina yikin; biitiin su-
Gu baskalarina atin. Diger segenek bu 6fkemiz igin kendimizi
suglu hissetmek ve kendimizi suglamaktir.

Suglamak kendimizi katilastirmanin bir yoludur. Sadece
bir sey "yanlis" oldugu zaman parmagimizi dogrultmakla kal-
mayiz, aynl zamanda onu "dogru" yapmaya da galisiriz. ister
evlilik, ister ebeveynlik, ister is, ister ruhsal cemiyet vb. ol-
sun, bagl oldugumuz her iliskide, onu oldugundan "daha
dogru" kilmak istedigimizi de gérebiliriz, glinkl biraz tedirgi-
nizdir. Belki standartlarimiza tam olarak uymuyordur, boyle-
ce onu mazur gosteririz, mazur gosteririz ve son kerte dogru
kilmaya galisinz. Herkese kocamizin, karimizin, gocugumu-
zun, 6gretmenimizin veya yardim grubunun gok iyi ruhsal ne-
denlerle toplum karsiti tuhaf bir sey yaptiklarini séyleriz veya,
yine Ustiinde durdugumuz zemini saglamlastirmak igin, dog-
matik bir inangla ortaya gikar ve hingla buna tutunuruz. Her
seyi kendi standartlarimiza gére yapmak zorunda olduguna
dair bir duygumuz vardir. Eger bir durumu daha fazla devam
ettiremiyorsak, o halde sinir gegilmistir ve bunu artik yanhs
kilariz, zira bu bizim tek segenegimizdir. Bir sey ya dogrudur
veya yanlistir.

ise kendimizden baslanz. Hayatimizin her giinii, her hafta-
s1, her ay1 ve her yih kendimizi ya dogru yapariz ya da yanlis.
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Dogru olmamiz gerektigini hissederiz, boylece kendimizi iyi
hissedebiliriz. Yanhs olmak istemeyiz, ginki o zaman kendi-
mizi kot hissederiz. Ancak bitiin bu pargalarimiza karsi da-
ha sefkatli olabiliriz. Dogru oldugumuzu hissettigimiz zaman
buna bakabiliriz. Dogru oldugunu hissetmek iyi bir duygu ve-
rebilir; ne kerte dogru oldugumuzdan timiyle emin olabiliriz
ve ne kerte dogru oldugumuz hakkinda bizimle hemfikir olan
pek gok insan olabilir. Fakat ya biri bizimle hemfikir olmaz-
sa? O zaman ne olur? Ofkelendigimizi ve saldirganlastigimizi
mi goruruz? Eger tam bu 6fke ve saldirganlik anina bakarsak,
savaslarin boyle ortaya giktigini gorebiliriz. Irkgl gatismalar
da boyle olur: birisi bizimle hemfikir olmadigr zaman dogru
olmamiz gerektigini hisseder ve kendimizi hakh bularak hid-
detleniriz. Ote yandan, kendimizi yanhs buldugumuz zaman,
yanlis oldugumuza kani oldugumuz, yanls oldugumuz konu-
sunda katilastigimiz zaman, buna da bakabiliriz. Biitiin bu
dogru ve yanlis meselesi bizi bisbiitiin kapatir ve diinyamizi
kagultar. Durumlarin ve iliskilerin saglam, surekli ve kavra-
nabilir olmasini istemek meselenin 6ziini gizler, ki o da sey-
lerin esas olarak temelsiz oldugudur.

Baskalarini dogru ya da yanls kilmak veya dogru ve yan-
lis1 kendi igimize sikistirmak yerine, bir orta yol, gok giigla bir
orta yol vardir. Onun ne sag ne sola diismeden bigak sirtinda
oturdugunu gorebiliriz. Bu orta yol kendi yorumumuza o ka-
dar siki sikiya bagli olmamay gerektirir. Bu yureklerimizi ve
zihnimizi, yanhs yaptigimiz zaman bunu bir tir temel ya da
giivenlik kazanma arzusuyla yaptigimiz fikri Gstiine disiin-
memize yetecek kadar agik tutmamizi gerektirir. Ayni sekil-
de, dogru yaptigimiz zaman da yine bir zemin ya da givenlik
kazanmaya galisiyoruzdur. Zihinlerimiz ve yireklerimiz, ki-
min dogru, kimin yanls oldugu hakkinda tam olarak emin ol-
madigimiz o alanda asili kalacak kadar biiylk olabilir mi? Bir
baskasiyla birlikte bir odaya girdigimiz zaman ne yapacagi-
mizi, ne sOyleyecegimizi bilmeyebilir ve o kisiyi dogru ya da
yanlis etiketlemeyebilir miyiz?- Baskalarini gergekten olduk-
lar1 gibi gorebilir, duyabilir, hissedebilir miyiz? Bu sekilde uy-
gulama yapmak etkilidir, zira kendimizi tekrar giivende his-
setmeye galisarak durmadan kosustururken bulacagiz. Fakat
gergek iletisim sadece bu agik alanda olabilir.
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Bu ister kendimiz olsun, ister sevgilimiz, patronumuz, go-
cuklarimiz, mahallemizdeki Paragdéz veya politik durum ol-
sun, herhangi birine yliregimizi kapatmamak ve onu bir dis-
man yapmamak daha sahici ve ciiretkardir. Eger bu sekilde
yasamaya baslarsak, artik seyleri timiyle dogru veya tu-
miyle yanhs yapamadigimizi géririz, zira seyler bundan
cok daha kaypak ve oyuncudur. Her sey belirsizdir; her sey
her zaman degismektedir ve herhangi bir durum hakkinda,
onunla ilgili olan insanlar kadar, pek ¢ok farkli gekim vardir.
Mutlak dogrulari ve mutlak yanlislari bulmaya galismak ken-
dimizi glivende ve rahat hissetmek igin kendi kendimize yap-
tigimiz bir hiledir.

Bu bizi hepimiz igin altta yatan daha biyiik bir meseleye
goturiyor: herhangi bir seyi nasil degistirecegiz? Evrende da-
ha ok saldirganlk yerine nasil daha az saldirganlik olacak?
Sonra bunu daha kisisel bir seviyeye indirebiliriz: beni inciten
veya pek ¢ok insani inciten biriyle iletisim kurmay: nasil 63-
renirim? Biriyle, gercekten bir dedisim meydana gelecek se-
kilde, nasil konusurum? Bu alanin agilacagi ve her ikimizin de
hepimizin paylastigi temel bir tir zekayla temasa gegmeye
baslayacag! sekilde nasil iletisim kurarim? Potansiyel olarak
siddetli bir karsillasmada, hig birimizin hiddetlenip saldirgan-
lasmayacagi bigimde nasil iletisim kurarim? Sikisip kalmis
bir durumu rahatlatacak sekilde yiirekle nasil iletisim kurabi-
lirim? Donup kalmis, ilerlemeyen ve ilelebet saldirgan goéri-
nen seylerin yumusamasi ve bir tir sefkatli aligverisin basla-
masi icin nasil iletisim kurarim?

Oncelikle bu neyin iginde oldugumuzu hissetmeyi iste-
mekle baslar. Kendimizin, bu gezegende varolmaya degme-
digini hissettigimiz pargalarimizla sefkatli bir iliski kurmay:
istemekle baslar. Eger meditasyon vasitasiyla sadece rahat-
ligin degil, fakat acinin da nasil bir his oldugunun farkinda ol-
may! istiyorsak, eder uyanik kalmay! ve hissettiklerimize kar-
s1 aglk olmayi, hissettiklerimizi her an olabildigince tanimay:
ve kabul etmeyi gaye edinirsek, bir seyler degismeye baslar.

Sefkatli edim, baskalari igin orada olmak, iletisim kuracak
sekilde konusabilmek ve hareket edebilmek, kendimizi dog-
ru bulmaya veya yanhs bulmaya basladigimiz zaman kendi-
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mizi gormekle baslar. iste bu noktada, bu ikisine karsi daha
genis bir segenek oldugu, yasayabilecegimiz bir tiir daha yu-
musak, daha sarsintili bir yer oldugu gergegi Gstune disiine-
biliriz. Eger bu yerle temas edebilirsek, tiim hayatimiz bo-
yunca kendimizi hissettiklerimize karsi daha agik olmamiz,
daha kapanmak yerine daha fazla agilmamiz igin egitmeye
yardim edecektir. Kendimizi bu galismaya verdikge, daha 6n-
ce o kadar gekilmez buldugumuz yonlerimize yonelik bir tur
kutlama duygusu hissetmeye basladikga, igimizde bir sey de-
gisecektir. Icimizde bir sey daimi olarak degisecektir. Eski
aliskanlik kaliplarimiz yumusamaya baslayacak ve bizimle
konusan insanlarin yizlerini géormeye ve sozlerini duymaya
baslayacagiz.

Eger hissettiklerimizle bir tir musfiklikle temasa gegersek,
koruyucu kabugumuz erir ve hayatimizin gok daha fazla ala-
ninin iglerlik kazanabildigini goruriz. Kendimize sefkat duy-
mayi 6grendikge, baskalarina duydugumuz sefkat halkasi da
-ne ve kimle birlikte ve nasil galisabilecegimiz - genisler.
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Olmeyecek Seuvgi

Zor zamanlarda, sadece bodhichitta sifa ve-
rir. [lham gizlendigi zaman, kendimizi vaz-
gecmeye hazir hissettigimiz zaman, iste bu
sifanin acinin kendisinin misfikliginde bu-
lunabilecegi zamandir. Bodhichitta’'nin ha-
kiki ytiregine dokunmanin zamarudir bu.

iki yasinda bir cocugun babas televizyonu agtigini ve hig
beklenmedik sekilde Oklahoma City'deki federal binanin
bombalanmasini gérmesini anlatiyor. itfaiyecilerin binanin ilk
katindaki gocuk yuvasinin kalintilarindan yeni ylrimeye
baslamis gocuklarin uzuvlarini ve kanl bedenlerini tasimala-
rinl izlemisti. Gegmiste kendisini baskalarinin istirabindan
uzaklastirabildigini soyliyor. Fakat baba oldugundan beri,
her sey degismisti. Sanki o gocuklarin her biri kendisininmis
gibi hissediyor. Biitiin ebeveynlerin kederini kendi kederi gibi
hissediyor.

Baskalarinin istirabiyla kurulan bu yakinlk, buna uzaktan
bakmaya devam edememe yumusak noktamizin, bodhichit-
ta’nin kesfedilmesidir. Bodhichitta "ylice veya uyanmis ytirek"
anlamina gelen Sanskritge bir s6zciiktir. Onun buttn varliklar-
da mevcut oldugu soéylenir. Tipki tereyaginin siitiin dogasinda
ve yagin susam tohumunun dogasinda varolmasi gibi, bu yu-
musak nokta da sizin ve benim dogamizda mevcuttur.

Stephen Levine korkung bir aci iginde olen ve biyiik bir
burukluk hisseden bir kadini yazar. Bu istiraba ve kirginliga
artik dayanamayacagini hissettigi noktada, hi¢ beklenmedik
sekilde siddetli eziyet ceken bagkalarinin acisini yasamaya
basladi: Etiyopya'da aclktan 6len bir anne, pis bir dairede
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asir1 dozdan 6len evden kagmis bir yeni yetme, bir heyelan-
da sikisip bir nehrin kiyisinda tek basina 6len bir adam. Ka-
din bunun kendi acisi olmadigini, butiin varliklarin acisi oldu-
gunu anladigini sdyledi. Bu sadece onun hayati degildi, bu
hayatin kendisiydi.

Kendimizi artik durumumuzun incinebilirliginden, varolu-
sun temel kirilganligindan koruyamadigimiz zaman, yasama
kars! bu bodhichitta'ylr, bu musfikligi uyandiririz. On altinci
Gyalwa Karmapa’'nin deyisiyle, "Hepsine igine al. Diinyanin
acisinin yiregine dokunmasina izin ver ve bunu sefkate do-
nustar."

Zor zamanlarda, sadece bodhichitta’nin sifa verdigi soyle-
nir. [lham gizlendigi zaman, kendimizi vazgegmeye hazir his-
settigimiz zaman, iste bu sifanin acinin kendisinin musfikli-
ginde bulunabilecegi zamandir. Bodhichitta’nin hakiki ytregi-
ne dokunmanin zamanidir bu. Yalnizhgn ortasinda, korku-
nun ortasinda, yanlis anlasiimanin ve reddedilmenin ortasin-
da her seyin kalp atisl, tizlintiiniin gergek yiregi vardir.

Tipki bir milyon yil topraga gémiilii olan bir miicevherin sol-
mamas! veya zarar gérmemesi gibi, bu ylice ytrek de bizim
bitin bu tekmeleyip bagirmalarimizdan hig etkilenmez. Bu
miicevher her zaman gin 1sigina gikabilir ve sanki higbir sey
olmamis gibi 1sil 151l parlayacaktir. Ne kadar kendimizi acima-
sizliga, bencillige veya aggozlilige vermis olursak olalim, bod-
hichitta'nin hakiki yiregi kaybolamaz. O asla bozulmadan ve
tamamen bitlin olarak, burada, tiim bu hayatlardadir.

Kendimizi 1stiraptan koruyarak kendimize karsi misfik ol-
dugumuzu disiniriz. Gergek su ki sadece daha korkak, da-
ha sert ve daha yabancilasmis oluruz. Kendimizi biitinden
ayri yasariz. Bu ayrihk bizim igin bir hapishane, bizi kendi
umutlarimiz ve korkularimizla ve sadece bize en yakin olan
insanlara ihtimam goéstermekle kisitlayan bir hapishane gibi
olur. Tuhaftir ki, esasen kendimizi sikintidan korumaya gali-
sirsak, i1stirap gekeriz. Fakat kapanmayip kalbimizin kirilma-
sina izin verdigimiz zaman, butin varliklarla yakinhgimizi
kesfederiz. Kutsal Dalai Lama* iki tir bencil insan tamimi ya-

* Sefkatin Gucu. Dalai Lama- Okyanus Yayincilik
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par: akilli ve akilsiz. Akilsiz bencil insanlar sadece kendilerini
disundrler ve bunun sonucu karmasa ve aci olur. Akilli ben-
ciller kendileri igin yapabilecekleri en iyi seyin, bagkalar igin
orada olmak oldugunu bilirler. Bunun sonucunda mutlu olur-
lar.

Sokakta bir kadinla gocugunu dilenirken gérdigimiz za-
man, korkmus képegdini acimisizca déven bir adam goérdiugu-
miiz zaman, kéti dovilmis bir yeniyetme veya bir gocugun
gozlerinde korku gérdiigimiiz zaman, buna dayanamadigi-
miz igin mi basimizi geviririz? Gogumuz muhtemelen dyle ya-
par. Birinin bizi hislerimizi bir kenara itmememiz, bunun igi-
mizde dogurdugu keder ve sevgiden utanmamamiz, acidan
korkmamamiz igin ytreklendirmesi gerekir. Birinin igimizde-
ki o yumusak noktanin uyandirilabilecegi ve bunu yapmanin
hayatimizi degistirecegi konusunda bizi yiureklendirmesi ge-
rekir.

Tonglen galismasi —gonderme ve alma- bodhichitta'yi
uyandirmak, bizi gergek ylice yiirekle temasa gegirmek igin
tasarlanmistir. Bu aclyi ice alma ve zevki disar1 génderme uy-
gulamasidir ve bu sekilde, kdklesmis olan bunun tam zittini
yapma aliskanligimizi tamamen tersine gevirir.

Tonglen bir alan yaratma, insanlarin rahatga nefes alabile-
cegi ve gevseyebilecegi sekilde yasantimizin atmosferini ha-
valandirma uygulamasidir. Herhangi bir tir istirapla karsilas-
tigimiz zaman, tonglen’in ddretisi bunu herkesin acidan kur-
tulmasi arzusuyla birlikte nefesimizle igimize gekmektir. Her-
hangi bir tir mutlulukla karsilastigimiz zaman, 6greti herke-
sin seving duyabilmesi istegiyle birlikte bunu nefesimizle di-
sarl vermemiz, disari géndermemizdir. Bu insanlarin kendile-
rini daha az agirlasmis ve sikintili hissetmelerini saglayan bir
uygulamadir, bize nasil kosulsuz sevilecegini égreten bir uy-
gulamadir.

Bo ve Sita Lozoff yirmi yildir hapisteki insanlara yardim
ediyorlar. Meditasyonu Ogretiyorlar, konusmalar yapiyorlar,
kitaplarda ve haber biltenlerinde somut ve ilham verici ruh-
sal tavsiyelerde bulunuyorlar. Posta kutulari her giin hapis
yatan insanlardan gelen mektuplarla doluyor. Her giin ellerin-
den geldigince gok mektuba yanit veriyorlar. Sita bazen bu
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mektuplarin o denli bedbahtlikla dolu oldugunu séyliiyordu ki
bunaliyordu. Sonra, tonglen’i hi¢ duymamis olmasina rag-
men, sadece dogal olarak biitiin bu mektuplardaki acilari igi-
ne cekmeye ve disari rahatlama vermeye basladi.

AiIDS'den 6lmekte olan pek ok insan tonglen yapmaya
basladi. Ayni gemideki biitiin diger insanlar igin iglerine geki-
yorlar. AIDS olan milyonlarca erkegin, kadinin ve gocugun
istirabini iglerine gekiyorlar. Nefesleriyle disaniya bir iyilik, bir
musfiklik veriyorlar. Bir adamin sdyledigin gibi, "Bu bana za-
rar vermiyor. Bu bana acimin bosuna olmadigi, benim yalniz
ve ise yaramaz olmadigim duygusu veriyor. Biitiin bu yasa-
diklarimi degerli kiliyor."

Aci gekmemek igin kendimizi korudugumuz zaman, bu
koruma bir zirh, ytregin yumusakhgini hapseden bir zirh gibi
olur. Bizi bir seyin tehdit ettigini hissetmemek igin disiinebil-
digimiz her seyi yapariz. Kendimizi iyi hissettigimiz duygusu-
nu uzatmaya gahsiriz. Dergilerdeki plajlarda eglenen insanla-
rin renkli resimlerine bakarak, pek gogumuz hakikaten yasa-
min o kadar iyi olabilmesini diler.

Aclyi igimize gektigimiz zaman, bu bir sekilde bu zirha ni-
fuz eder. Kendimizi korumaya alma seklimiz yumusamaya
baslar. Bu agir, pasl, gicirdayan zirh artik o denli yekpare go-
rinmemeye baslar. Bu igeri gekisle zirh pargalanmaya baslar
ve derin nefes alabildigimizi ve gevseyebildigimizi goririz.
Bir musfiklik ve yumusaklik ortaya glkmaya baslar. Sanki
tim hayatimiz disgi koltugunda gegmis gibi gerilmemiz ge-
rekmez.

Disari rahatlama ve ferahlik verdigimiz zaman, ayni za-
manda bu zirhin dagilmasi igin de tesvik ederiz. Disari verilen
nefes, tim varhgmizi agmak igin bir mecazdir. Bir sey deger-
li oldugu zaman, onu siki siki tutmak yerine, ellerimizi agip
onu paylasabiliriz. Hepsini verebiliriz. Bu derin insan deneyi-
minin zenginligini paylasabiliriz.

Bebekken cinsel olarak suistimal edilmis olan bir adam
her seyi hatirlamaya baslar. Bu ilhamin nereden geldigini bil-
meden, o korkmus ve garesiz bebegin buitiin acisini nefesiyle
igine cekmeye baslar. Sonra her yerdeki bebeklerin acisini,
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ihmalkarlk, suistimal, hastalik ve savas yluziinden ancak ha-
yatta kalan bebeklerin acisini igine geker. Hig yoktan bodhic-
hitta’y1 kesfeder.

Uyanmis yiirek her zaman bu sekilde kesfedilebilir. Basar-
mak igin miicadele etmeyi ya da hazirlanmayi gerektirmez.
Daha stratejiler olusmadigl ve ne tarafa donecegimiz konu-
sunda kendimizi kararsiz hissettigimiz zaman, bu incinebilir-
lik anlarinda, bodhichitta her zaman oradadir. O Budistlerin
shunyata dedikleri temel agiklik olarak tezahiir eder. Temel
yumusaklik, temel sefkatli sicaklik olarak tezahiir eder. Etraf-
ta saldiriya ugramayi bekliyormusuz gibi dolastigimiz za-
man, onu engelleriz. Bu ile o arasindaki gerilimi, bizimle on-
lar arasindaki micadeleyi rahatlattigimiz zaman, bodhichitta
ortaya gikacaktir.

Goreceli seviyede, ylice yiregimiz butun varhklarla akra-
balik olarak hissedilir. Mutlak seviyede, bunu temelsizlik ve-
ya acik alan olarak deneyimleriz.

Bodhichitta bize hig temel saglamadigi igin, géruslerimizi
ve ideallerimizi kesip atar. Bunu "iyi bir insan" olma tasarisi-
na veya her zaman orada olacagina glivenebileceginiz bir ta-
sariya donistiremezsiniz. O bundan gok daha belirsizdir.

Bodhichitta yumusakligi uyandirdigi igin, onu kendimizi
uzaklastirmak igin kullanamayiz. Bodhichitta acinin boslugu
hakkinda bir soyutlamaya indirgenemez. "Olan bir sey yok,
yapilacak bir sey de yok" diyerek sivisamayiz.

Goreceli ve mutlak olan bizi sinirsiz sevgiyle baglantiya
gegirmek igin birlikte gahsirlar. Sefkat ve shunyata 6lmeye-
cek bir sevginin nitelikleridir.

Bodhichitta’nin yumusak noktasini deneyimledigimiz za-
man, bu eve donmek gibidir. Sanki uzun siire hafizamizi kay-
betmisiz ve uyanarak gergekte kim oldugumuzu hatirlamisiz
gibidir. Sair Celalettin Rumi karanhktan kagmak yerine onu
arayan gece yolcularini, kendi korkularini bilmek isteyenlerin
yoldashigini yazar. Ister kiiglik bir is gériismesi korkusunda
olsun, ister savasin, dnyarginin ve nefretin empoze ettigi an-
latiimaz dehsetlerde olsun, ister bir dulun yalnizhginda, ister
bir ebeveyni tarafindan suistimal edilen veya utandirilan go-
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cuklarin dehsetinde olsun, gece yolcular acinin kendisinin
yumusakhginda bodhichitta’nin 1s1gin1 kesfederler.

Bodhichitta, bardagimizi yikadigimiz veya sagimizi firgala-
digimiz zaman, seylere ihtimam goésterdigimiz anlarda mev-
cuttur. O mavi gokyizinin farkina vardigimiz veya durup
yagmuru dinledigimiz zamanki takdir anlarinda mevcuttur.
Birisinin cesaretini anladigimiz veya bir miisfikligi hatirladigi-
miz zamanki minnet anlarinda mevcuttur. O mizikte ve
dansta, sanatta ve siirde mevcuttur. Ne zaman kendimize tu-
tunmayi birakip etrafimizdaki diinyaya baksak, ne zaman ne-
seyle baglanti kursak, ne zaman uziintiiyle baglanti kursak,
ne zaman glcenikligimizi ve sikayetimizi bir biraksak, bu an-
larda bodhichitta buradadir.

Ruhsal uyanis siklikla bir dagin tepesine yapilan bir yol-
culuk olarak tanimlanir. Baglantilarimizi ve dunyeviligimizi
ardimizda birakiriz ve yavas yavas yukarnya dogru yola koyu-
luruz. Zirvede bitin aclyr asmisizdir. Bu mecazdaki tek so-
run, baska herkesi arkamizda birakmamizdir -sarhos agabe-
yimizi, sizofren kiz kardesimizi, eziyet edilen hayvanlarimizi
ve arkadaslarimizi. Onlarin 1stirabi devam etmektedir, bizim
bu kisisel kagisimiz i1stiraplarini gegirmez.

Bodhichitta'y1 kesfetme sirecinde, yolculuk yukar! degil,
asagiyadir. Sanki dag gokyiziine ulasmak yerine yeryizi-
nin merkezine dogru uzanmistir. Biitlin yaratiklarin 1stirabini
asmak yerine, bu galkanti ve siipheye dogru ilerleriz. Onun
igine atlariz. Onun igine kayariz. Ayak parmaklarimizin ucu-
na basarak igine gireriz. Ne sekilde yapabiliyorsak, ona y6ne-
liriz. Givensizlik ve acinin gergekligini ve 6nceden tahmin
edilemezligini kesfederiz ve onu uzaga iteklememeye cgalisi-
riz. Eger bu yillar aliyorsa, eger bu émiirler aliyorsa, birakin
Oyle olsun. Hizlanmadan veya saldirganlasmadan, kendi hizi-
mizda asag), asagi, asag! dogru gideriz. Bizimle birlikte mil-
yonlarca baskalari, korkudan uyandigimiz yoldaslarimiz da
gider. Dipte suyu, bodhichitta’nin sifali suyunu kesfederiz.
Tam asagida, o tiklim tikishk iginde 6lmeyecek sevgiyi kes-
federiz.
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Aykirt Olmak

Tonglen, olagan acidan kagma ve zevk ara-
ma mantigint tersine gevirir. Bu stiregte, en
eski bencillik kaliplanitndan kurtuluruz. Hem
kendimize hem de baskalarina karst sevgi
duymaya baslanz; kendimize ve baskalari-
na ihtimam géstermeye baslariz. Tonglen bi-
zim sefkatimizi uyandirir ve bizi ¢ok daha
biytik bir gergeklik goriistiyle tanustirir.

Baskalarina sefkat duymak igin kendimize sefkat duyma-
miz gerekir. Ozellikle, korkan, kizgin, kiskang, bencil, asagi-
ik v.b. insanlarla alakadar olmak, bu insanlara sefkat duy-
mak ve ihtimam gostermek, bu unsurlari kendimizde bulma-
nin acisindan kagmamak demektir. Esasinda, aciya karsi
tim tavrimiz degisebilir. Aclyl kovup ondan saklanmak yeri-
ne, ylregimizi agip bu aciy! hissetmemize, onu bizi yumusa-
tacak ve aritacak ve bizi cok daha sevgi dolu ve musfik ki-
lacak bir sey olarak hissetmemize izin verebiliriz.

Tonglen uygulamasi istirapla —kendimizin ve gittigimiz her
yerdeki, tim gevremizdeki istirapla- baglanti kurma yéntemi-
dir. O 1stirap gekme korkusunu altetmek ve yiregimizin kati-
ligin1 gevsetmek igin bir yontemdir. Esas olarak o, ne kadar
zalim veya soguk goriinebilirsek goriinelim, hepimizin iginde
varolan sefkati uyandirma yéntemidir.

Bu uygulamaya, incindigini bildigimiz ve yardim etmek is-
tedigimiz bir insanin istirabini tstlenmekle baslariz. Mesela,
eder incinen bir gocuk taniyorsak, o gocugun bitin aci ve
korkusunu uzaklastirma dilegiyle nefes alinz. Sonra, nefes
verirken, mutluluk, nese veya gocugu rahatlatacak bagka bir
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duygu goéndeririz. Bu uygulamanin 6ézii budur: daha iyi olabil-
meleri ve gevseyip acik olmak igin daha genis bir alana sa-
hip olabilmeleri igin baskalarinin acisini nefesimizle igimize
cekmek -onlara gevseme duygusu veya onlari rahatlatacagi-
ni ve mutlu edecegini disindigimiiz baska bir duygu gon-
dererek nefes verme.

Ne var ki gogunlukla bu uygulamayi yapamayiz, zira ken-
di korkularimizla, kendi direncimiz veya 6fkemizle ya da o si-
radaki kisisel acimiz her ne ise onunla yiiz yiize geliriz.

Bu noktada odag: degistirebilir ve kendi hissettiklerimiz
igin ve tam o anda ayni bedbahthg: ve tikanmisligr hisseden
tipki bizim gibi milyonlarca insan igin tonglen yapmaya bas-
layabiliriz. Belki acimizi isimlendirebiliriz. Acimizi dehset ve-
ya tiksinti ya da kizginlik veya intikam alma istegi olarak tes-
lim ederiz. Béylece bu ayni duyguyu yasayan bitin insanlar
igin igimize nefes alir ve disar rahatlama veya kendimiz ve o
sayisiz insan igin alan saglayacak baska bir duygu goénderi-
riz. Belki hissettiklerimizi isimlendiremeyiz. Fakat onu hisse-
debiliriz —~karinda bir gerginlik, agir bir karanlk gibi. Yalnizca
bu hissettigimizle temasa gecer ve hepimiz igin nefes aliriz,
onu igimize gekeriz —ve hepimiz igin disari rahatlama génde-
ririz.

insanlar sik sik bu uygulamanin, genellikle kendimize ha-
kim olma seklimize aykir oldugunu soylerler. Hakikaten, bu
uygulama, her seyin istedigimiz gibi olmasini, baskalarina ne
olursa olsun her seyin bizim hayrimiza olmasini istememize
aykiridir. Bu uygulama ytiregimizin etrafina érdigimiz du-
varlarn yok eder. Yaratmak igin o kadar gok galistigimiz ken-
dimizi koruma tabakalarini yok eder. Budizm dilinde, bunun
odaklanmayi ve egoya sarilmay! yok ettigi sdylenir.

Tonglen, olagan acidan kagma ve zevk arama mantigini
tersine gevirir. Bu silregte, en eski bencillik kaliplarindan kur-
tuluruz. Hem kendimize hem de baskalarina karsi sevgi duy-
maya baslariz; kendimize ve bagkalarina ihtimam gosterme-
ye basalriz. Tonglen bizim sefkatimizi uyandirir ve bizi gok
daha biiylk bir gergeklik gorisiyle tanistirir. Bizi shunya-
ta’nin sinirsiz genisligiyle tanistirir. Bu uygulamayi yaparak,
varligimizin acik boyutuyla baglanti kurmaya baslariz. Once
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bu bizim seyleri, daha énce gériindiikleri kadar kati olmadan
ve o kadar da biiylitmeden deneyimlememize izin verir.

Tonglen, hasta olanlar, dlmekte olanlar ve 6lmis olanlar,
herhangi bir tir aci iginde olanlar igin yapilabilir. Bu kuralla-
ra uygun bir meditasyon galismasi olarak veya herhangi bir
zamanda tam olayin gergeklestigi noktada yapilabilir. Disari-
da yiiriiyoruzdur ve aci iginde birini goéririiz -tam o noktada
o kisinin acisini igimize soluyup disari rahatlama génderebili-
riz. Veya bir ihtimal de aci iginde birini gériip basimizi gevir-
memizdir. Bu aci kendi korkumuzu veya 6fkemizi ortaya gi-
kartir; kendi direnmemizi veya karmasamizi ortaya gikartir.
Boylece tam orada, tipki bizim gibi olan biitiin insanlar igin,
sefkatli olmak isteyen fakat bunun yerine korkanlar igin, ce-
sur olmak isteyen fakat yureksiz olanlar igin tonglen yapabi-
liriz. Kendimizi yerden yere vurmak yerine, bu tikkanmishgimi-
z1 tim diinyada insanlarin nasil bir miisgiil durumda oldukla-
rinl anlamak igin bir basamak olarak kullanabiliriz. Hepimiz
icin nefes alin ve hepimiz igin nefes verin. Zehir gibi goriine-
ni ilag olarak kullanin. Kisisel i1stirabimizi, tim varhklara kar-
s1 sefkat duymanin yolu olarak kullanabiliriz.

Hemen o noktada tonglen yaptiginiz zaman, sadece aciyi
iginize alarak ve disari ferahlik ve rahatlama géndererek ne-
fes alip, nefes verin.

Kurallara uygun bir mediatasyon galismasi olarak tonglen
yaptiginiz zaman, bunun dért agsamasi vardir:

1. Once, bir aglklik veya dinginlik hali iginde, bir iki sani-
ye zihninizi dinlendirin. Bu asama geleneksel olarak, birden
mutlak bodhichitta'nin tstiine gakmak veya aniden temel fe-
rahhda ve netlige agilmak olarak adlandirihr.

2. Ikincisi, doku ile birlikte cahsin. Sicak, karanlk ve agir
bir duyguyu -bir klastrofobi hissini- iginize gekin ve serin,
parlak ve hafif bir duyguyu -bir tazelik hissini- nefesinizle di-
sar1 verin. Bedeninizin tiim goézenekleriyle nefesinizi timuyle
iginize gekin ve bedeninizin tiim gézenekleriyle nefesinizi ti-
miyle disan verin, tiimiyle disari yayin. Bunu, iginize aldigi-
niz ve disan verdiginiz nefeslerle eszamanh oldugunu hisse-
dene dek yapin.
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3. Uguncist, kisisel bir durumla calisin —sizin igin gercek
olan aci veren herhangi bir duyguyla. Geleneksel olarak,
tonglen yapmaya onun igin endiselendiginiz ve yardim etmek
istediginiz biriyle baslarsiniz. Ancak, anlattigim gibi, eger ti-
kanip kalirsaniz, bu uygulamay1 hem kendi hissettiginiz aci
icin hem de ayn1 zamanda tipki sizin gibi bu tir bir istirap his-
seden herkes igin yapabilirsiniz. Mesela, eger kendinizi yeter-
siz hissediyorsaniz, bunu kendiniz igin ve ayni gemide olan
baska herkes igin iginize gekin ve disari gliven veya istedigi-
niz tirde bir rahatlama gonderin.

4. Son olarak, ige almayi ve disa gdndermeyi daha buyil-
tun. Eger sevdiginiz biri igin tonglen yapiyorsaniz, bunu arka-
dasinizla ayni durumda olanlar kapsayacak sekilde genisle-
tin. Eger televizyonda veya yolda goérduguniz biri igin tong-
len yapiyorsaniz, bunu ayni gemide olan herkes igin yapin.
Bunu bir kisiden daha kapsamli kilarak biydiltin. Eger 6fke
ya da korku duyan veya her nasil bir gikmazdaysaniz onu ya-
sayan herkes igin tonglen yapiyorsaniz, belki bu yeterince
buyiktir. Fakat bitiin bu durumlarda daha da ileri gidebilir-
siniz. Digmaniniz oldugunu distindiiginiz insanlar -sizi ve-
ya baskalarini incitenler- igin tonglen yapabilirsiniz. Onlarin
da sizin veya arkadasimz gibi ayni tikanikhd: ve karmasayi
yasadigini disiinerek onlar igin tonglen yapin. Acilarini igini-
ze gekin ve onlara rahatlama gonderin.

Tonglen sonsuz genisletilebilir. Bu uygulamay: yaptikga,
zaman iginde sefkatiniz dogal olarak yavas yavas artacaktir,
seylerin sizin disiindiiginiz kadar kati olmadigina dair kav-
rayisiniz da dyle. Bu uygulamayi yaptikga, kendi hizinizda
yavas yavas, kendinizi daha énce imkansiz gibi gériinen du-
rum'arda bile baskalari igin orada olmaya gittikge daha muk-
tedir buldukca sasiracaksiniz.
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Dirligin Hizmetkarlar

Paramita’lart siradan edimlerden farkl kilan
onlarin prajna’ya dayanmasudir. Prajna,
seyleri tistiine basacagimiz saglam bir temel
olusturmalart igin kullanma egilimini stirek-
li olarak baltalayan bir gérme sekli, bizi hak-
lt olmaktan koruyan bir tir yanilsama-alg-
layicisudr.

Gidip dirlik sanatini 6grenebilecegimiz bir yer, ruhsal sa-
vasgllar igin bir tur egitim birligi oldugunu farz edelim. Dus-
mani yenmek igin kendimizi disipline ederek saatler gegir-
mek yerine, savasin nedenlerini gdzimleyerek saatler gegire-
biliriz.

Boyle bir yer bodhisattva egitimi —veya dirlik hizmetkarla-
rinin egitimi- olarak adlandirilabilir. Bodhisattva s6zctigu
kendisini sefkat yoluna adamis olanlara delalet eder. Bu egi-
tim birligini Nelson Mandela, Rahibe Tere.;a ve Kutsal Dalai
Lama yonetebilir. Buyuk ihtimalle burasi hig gérmedigimiz
veya duymadigimiz insanlar tarafindan, sadece hayatlarini
bagkalarinin acidan kurtulmasina yardim etmeye adayan,
dinyanin her yanindan gelmis siradan kadin ve erkekler ta-
rafindan yonetilirdi.

Bodhisattva egitiminde 6grendigimiz yontemler tonglen ve
meditasyon galismasini igerebilir. Su alti paramita’yi da —diri-
ligin hizmetkarlarinin alti faaliyetini- igerebilirler.

Paramita s6zcuglu "oteki kiyiya gitmek" demektir. Bu
edimler bizi samsara nehrinde karsidan karsiya gegiren bir
sal gibidirler. Paramita’lar ayni zamanda askin edimler ola-
rak da adlandirilirlar, ginkda bunlar geleneksel fazilet ve fazi-
letsizlik kavramlarini asmaya dayanirlar. Bunlar bizi ikili go-
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rislerin hepsinin sinirlamalarinin 6tesine adim atmamiz ve
esnek bir zihin gelistirmemiz igin egitirler.

Bu birligin temel meydan okumalanindan biri ahlaksal ol-
maktan kaginmaktir. Her ulustan insanlar geldigdi igin, neyin
ahlaki, neyin ahlaksiz oldugu hakkinda, neyin yararh, neyin
yararsiz oldugu hakkinda birbiriyle gatisan pek ¢ok fikir ola-
caktir. Muhtemelen gok gegmeden oradaki en ehil ve uyan-
mis insanlardan esneklik ve mizah hakkinda bir ders verme-
lerini istememiz gerekecektir.

Trungpa Rinpoche, 6grencileri igin kendi tarzinda boyle bir
ders tasarladi. Bize belli ilahileri ezberletiyor ve gogumuz
bunlan 6grendikten birkag ay sonra, soézlerini degistiriyordu.
Bize belli rittelleri 6gretiyor ve bunlarin nasil yapilmasi ge-
rektigi konusunda son kerte titiz oluyordu. Tam bunlan yan-
lis yapanlar elestirmeye basladigimiz zaman, bu rittielleri ta-
mamen farkh bir sekilde 6gretiyordu. Dogru yéntemleri anla-
tan hos el kitapgiklan basiyorduk, fakat genellikle daha bas-
kidan gikmadan gegersiz oluyorlardi. Yillarca bu sekilde egi-
tildikten sonra, kisi kontroliinii gevsetmeye basliyor. Eger bu-
giin talimat her seyi saga koymaksa, kisi bunu elinden geldi-
dince hatasiz bir sekilde yapar. Yarin talimat her seyi sola
koymak oldugu zaman, kisi bunu tim yuregiyle yapar. Tek
dogru yol oldugu fikri dagilip gider.

Meditasyon ve tonglen, kati zihni birakma ve uyumluluk
egditimi igin sinanmis yéntemlerdir. Bu alti paramita bu uygu-
lamalari tamamlar ve bu egitimi hayatimizdaki tiim faaliyet-
lere tasir. Bunlar, yaptigimiz her seyi dirlik sanatini yasama-
nin bir yolu haline getirmenin vasitalari olurlar.

Paramita’lan siradan edimlerden farkh kilan onlarin praj-
na’ya dayanmasidir. Prajna, seyleri Gstiine basacagimiz sag-
lam bir temel olusturmalan igin kullanma egilimini strekli
olarak baltalayan bir gérme sekli, bizi hakl olmaktan koru-
yan bir tir yanilsama-algilayicisidir.

Dirlik sanatinda egitildigimiz zaman, bize yiice niyetlerimiz
yuziinden her seyin yolunda gidecegi vaadi verilmez. Aslinda,
semere alinacagina dair higbir vaat yoktur. Bunun yerine, sa-
dece nege ve uzilintiiye, glilmeye ve aglamaya, umut etmeye
ve korkmaya, yasayan ve olen her seye derinlemesine bak-
maya tesvik ediliriz. Gergekten sifa verenin minnet ve mus-
fiklik oldugunu égreniriz.
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Biz, "Benim igin o kadar 6nemli degil, fakat eger diinyay:
degistirirsem, bu baska insanlar igin gok daha iyi olur," demi-
yoruz. Mesele o kadar karmasik degil. Biz diinyay) kurtarma-
ya soyunmuyoruz; bizler baska insanlarin nasil oldugunu me-
rak etmeye ve bizim edimlerimizin baskalarinin yireklerini
nasil etkiledigi Gstiine disinmeye soyunuyoruz.

Ik bes askin edim cémertlik, disiplin, sabir, gayret ve me-
ditasyondur. Bunlar altincidan —-edimlerimizi bir glivende ol-
ma yolu olarak kullanmasini imkansiz kilan prajna’dan- ayri-
lamazlar. Prajna kendi alanimizi koruma arzusundan kaynak-
lanan o engin istirabi kesip atan bilgeliktir.

Bu comertlik, sabir, disiplin ve gayret sézcukleri gogumuz
igin sert gagrnisimlar yapabilir. Bunlar agrr bir "yapilmasi ge-
rekenler" ve "yapilmamasi gerekenler" listesi gibi gelebilir
kulaga. Bize okul kurallarini veya ahlakgilarin vaazlarini ha-
tirlatabilirler. Ne var ki bu paramita’lar yeterli niteliklere sahip
olmakla ilgili degildir. Eger bunlarin bir miikemmellik stan-
dartina ulasmayla ilgili oldugunu distintirsek, o zaman daha
baslamadan yenildigimizi hissederiz. Paramita’lar kayalara
kazilmis emirler olarak degil, bir kesif yolculugu olarak ifade
etmek daha dogrudur.

ilk paramita comertliktir, nasil verilecegini grenme yolcu-
lugudur. Kendimizi yetersiz ve degersiz hissettigimiz zaman
istiflemeye baslariz. O kadar korkariz ki —kaybetmekten kor-
kariz, kendimizi oldugumuzdan daha fazla yoksul hissetmek-
ten korkariz. Bu hasislik son derece tizlicidir. Bunun nede-
nini arastirabilir ve bu kerte korkuya tutunup yapistigimiz igin
gozyasi dokebiliriz. Bu tutunma buyuk istirap gekmemize ne-
den olur. Rahatlk istiyoruzdur, ama bunun yerine tiksinti, gi-
nah duygusu ve umutsuz bir vaka oldugumuz hissi giiglenir.

Kendimizi tutma fakirligini geride biraktigimiz zaman, sal-
dirganlik ve korkunun nedenleri kendiliginden ¢oziilmeye
baslar. Onun igin esas comertlik disiincesi daha buyik di-
siinecek sekilde egitilmek, kendimize diinyanin en biyiik iyi-
ligini yapmak ve kendi tasarladigimiz tertipleri gelistirmeye
son vermektir. Esas zenginligi ne kadar gok deneyimlersek,
pengemizi o kadar gevsetebiliriz.

Bu esas zenginlige her an ulasilabilir. Bunun anahtar ken-
dini birakmaktir: gékytziindeki bir buluta kendini birakmalk,
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gri kanatl ufacik bir kusa kendini birakmak, galan telefonun
sesine kendini birakmaktir. Olduklari haliyle seylerin igindeki
yalinligi gorebiliriz. Seyleri koklayabilir, seyleri tadabilir, duy-
gular hissedebilir ve anilar edinebiliriz. "Buna kesinlikle kati-
liyorum," veya "Suna kesinlikle katilmiyorum," demeden
dogrudan dogruya orada olabildigimiz zaman, esas zenginligi
her yerde bulabiliriz. O bizim ya da onlarin degildir, her za-
man herkes igin ulasilabilirdir. Bu varlik, yagmur damlasinda,
kan damlasinda, yirek agrisinda ve hazdadir. O ayrim yap-
madan herkesin tstiinde parildayan giines gibidir. O kabul ya
da reddetmeksizin herhangi bir seyi yansitmak istemesiyle bir
aynaya benzer.

Comertlik yolculugu bu varsillikla baglanti kuran bir yolcu-
luktur, onu o kadar aziz tutar ki onu engelleyen her seyi ver-
meye baslamak isteriz. Kara gozliklerimizi, uzun paltolarimi-
z1, kukuletalarimizi ve sahte kiyafetlerimizi. Kisacasi, kendi-
mizi aganz ve bize dokunulmasina izin veririz. Bu, her yere
yayillmis zenginlige giivenmek olarak adlandirilir. Her giinkd,
olagan seviyede bunu esneklik ve sicaklik olarak deneyimle-
riz.

Kisi geleneklere uygun sekilde bir bodhisattva yemini etti-
gi zaman, térenin odak noktasi olarak 6gretmene bir arma-
dan sunar. Kural degerli bir sey, ayrilmanin zor geldigi bir
sey vermektir. Bir keresinde butiin bir glinii ne verecegine
karar vermeye galisan bir arkadasimla gegirdim. Aklina bir
sey gelir gelmez, onunla bagi yogunlasiyordu. Bir siire sonra,
sinirleri bozuldu. Sevdigi esyalardan birini bile yitirmek di-
siincesi bile dayanabileceginden fazlaydi. Daha sonra bu du-
rumu gezgin (bizi ziyaret eden?) bir 6gretmene anlattim ve
ogretmen belki de bunun onun igin ve siddetli arzu bedbaht-
ligina dismus digerleri igin —sadece birakiveremeyen tim di-
der insanlar igin- firsat oldugunu soyledi.

Maddi seyler vermek insanlara yardim edebilir. Eger yiye-
cek gerekiyorsa ve biz bunu verebiliyorsak, veririz. Eger ba-
rinak veya kitap veya ilag gerekiyorsa ve bunlar verebiliyor-
sak, veririz. Elimizden geldigince, ihtimamimiza ihtiyag du-
yan herkese ihtimam gosterebiliriz. Bununla birlikte, gergek
doniisim baglandiklarimizi biraktigimiz ve veremeyecegimizi
disiindiigiimiz seyleri verdigimiz zaman gergeklesir. Dis se-
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viyede yaptiklarimizin, derinlere kok salmis kendimize tutun-
ma kaliplarini gevsetme gtici vardir.

Bu sekilde verebildigimiz 6lglide, bu yetiyi baskalarina ile-
tebiliriz. Bu, korkusuzluk armaganini vermek olarak adlandi-
rilir. Seylerin yalinligina ve cevherine dokundugumuz ve esa-
sinda gamura saplanmadigimizi anladigimiz zaman, bu rahat-
lamay! baskalariyla paylasabiliriz. Bu yolculugu birlikte ya-
pabiliriz. Perdeyi cekmek ve zirhi agmak konusunda, maske-
mizi Gikartacak kadar korkusuz olmak konusunda 6grendik-
lerimizi paylasirz.

Ayni zamanda dharma armagani da verebiliriz. Verebildi-
gimiz olgiide, meditasyon egitimi veririz. insanlara tonglen'i
anlatiriz. Onlara kitaplari ve teypleri tanitiriz, onlara konusma
ve calisma toplantilarini anlatiriz. insanlara onlar1 neyin pen-
gelerini gevsetmeye, daha biiyilik diisinmeye tesvik ettigini
kendileri bulmalari igin- vasitalar veririz.

Saldirganhgin nedenlerini ¢dzmek disiplin, yumusak fakat
kesin bir disiplin gerektirir. Disiplin paramita’si olmaksizin,
gelismek igin ihtiyacimiz olan destege sahip olamayiz.

The Wisdom of No Escape yayimlandiktan sonra yaptigim
ilk inziva galismasini hatirhlyorum. Bu inzivaya pek gok insan
geldi, gunkl kitabin igine islemis olan maitri diisincesinden
ilham almislardi. Programin tglinct giiniinde, hepimiz otur-
mus meditasyon yapiyorduk ki bir kadin aniden ayaga kalk-
t1, biraz gerindi ve yere uzandi. Daha sonra ona bunu sordu-
gum zaman, soyle dedi, "Sey, o kadar yorulmustum ki ken-
dime kars! musfik olup bir ara vermeyi disiindim." O zaman
disiplinin sihri ve ruh halleriyle oraya buraya yalpalamama
hakkinda konusmam gerektigini kavradim.

Trungpa Rinpoche’nin égrencileriyle ilk meditasyon yapi-
sim 1972 yilina rastlar. Rinpoche uzun suredir Kuzey Ameri-
ka'da degildi ve bizim deyisimizle sahnesi yeni yeni gelisme-
ye basliyordu. Odanin bir késesinde, bir adam ¢ yuvarlak
yastiga yaslanmisti ve her bes-on dakikada bir yastiklarin
hepsi yere diisiyordu. O zaman adam yastiklan tekrar dizip
devam ediyordu. Bir bagka 6grenci ayaga firlayip aglayarak
odadan disan kosuyordu. Bunu bir saatlik meditasyonda
yaklasik bes kez yapiyordu. Yiriiylis meditasyonuna basladi-
dgimiz zaman, ne kadar insan varsa, o kadar farkh ve tuhaf
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tarz vardi. Biri dizini iyice kinyor ve her adimda bir tir yuka-
r1 dogru siiziilme hareketi yapiyordu, bir baskasi geri geri yu-
riyordu. Butiin bunlar gok eglendirici ve tamamen dikkat da-
gitictydi. Cok gegmeden, Rinpoche yavas yavas standart bir
meditasyon seklini tanitmaya basladi ve isler 5nemli 6lgide
rayina oturdu.

Disipline ettigimiz "kotuligumuz" veya "yanhshigimiz" de-
gildir. Bizim disipline ettigimiz, herhangi bir potansiyel ger-
ceklikten kagma seklidir. Bagka bir deyisle, disiplin tam bu-
rada olmamizi ve anin zenginligiyle temasa gegmemizi sag-
lar.

Bu disiplini sertlikten uzak tutan prajna’dir. Bu zevk veren
higbir seyden hoslanmamamizin veya kendimizi ne olursa ol-
sun kontrol etmemizin sdylenmesiyle ayni sey degildir. Tersi-
ne, bu disiplin yolculugu, salivermemize izin veren cesareti
verir bize. Bu, aci veren aliskanlik halindeki kaliplarimiza ay-
kiri digsmemizi destekleyen bir tir bozma siirecidir.

Dis seviyede, disiplini otuz dakikalik bir meditasyon siire-
si veya dharma Ustiline iki saatlik bir ders gibi bir yapi olarak
dusunebiliriz. Belki en iyi 6rnek meditasyon teknigidir. Belli
bir pozisyonda otururuz ve bu teknige elimizden geldigince
sadik kalinz. Ruh halindeki sallantilar, anilar, dramalar ve can
sikintisi esnasinda tekrar ve tekrar disan verdigimiz nefese
hafifce odaklaniriz. Bu basit tekrarlama siireci, o temel zen-
ginligi hayatimiza davet etmek gibidir. Boylece daha 6nce
meditasyon yapanlarin asirlarca yaptigi gibi bu talimati izle-
riz.

Bu yapinin iginde sefkatle ilerleriz. Onun igin igsel seviye-
de disiplin yumusakliga, dirtstliige, salivermeye geri dén-
mektir. Igsel seviyede disiplin cok siki olmamakla qok gevsek
olmamak -cok rahat olmamakla ¢ok kati olmamak- arasin-
daki dengeyi bulmaktir.

Disiplin, hayatimizi her seyi karman gorman etmeden ya-
sayabilecegimiz sekilde yeterince yavaslamak ve yeterince
hazir olmak igin destek saglar. O temelsizligin igine bir adim
daha atmak igin cesaret verir.

Sabir paramita’sinin giici onun 6fkenin panzehiri olmasi,
yolda karsilastiklarima ihtimam gostermeyi ve sevmeyi 63-
renmenin bir yolu olmasidir. Sabur ile, tahammiil etmeyi kas-

104



tetmiyoruz —sirit ve dayan. Her durumda, aniden tepki ver-
mek yerine, onu gigneyebilir, koklayabilir, ona bakabilir ve
kendimizi orada olani gérmeye acabiliriz. Sabrin tersi saldir-
ganhktir —ziplayip harekete gegme, hayatimizin akisina zit
gitme, alani doldurmaya galisma arzusudur. Sabir yolculugu
gevsemeyi, olan bitene agik olmayi, bir hayret duygusu ya-
samayi gerektirir.

Bir arkadasim gocuklugunda, kismen Cherokee olan nine-
sinin nasil onu ve agabeyini hayvanlari gérmek igin yuriayu-
se cikartugini anlatti. Ninesi soyle diyordu, "Eger hareketsiz
oturursaniz bir sey goreceksiniz. Eger ¢ok sessiz olursaniz, bir
sey duyacaksiniz." Asla sabir sézcugini kullanmiyordu, fa-
kat 6grendikleri buydu.

Sabir uygulamanin yollarindan biri tonglen yapmaktir. Ani
bir hareket yapmak istedigimizde, hayatta hizlanmaya basla-
digimizda, azimli olmamiz gerektigini hissettigimizde, birisi
bize bagirdiginda ve kendimizi asagilanmis hissettigimizde,
biz de bagirmak veya acisini gikartmak isteriz. Zehrimizi ver-
mek isteriz. Bunun yerine, tim varliklar igin tonglen uygula-
yarak, temel insan huzursuzluguyla, temel insan saldirganh-
diyla temasa gegebiliriz. Sonra disariya, seyleri daha da ya-
vaslatan bir alan duygusu goénderebiliriz. Orada oturarak,
orada durarak aliskanlik halindeki olagan seyin olmamasi
igin alan saglayabiliriz. Soézlerimiz ve edimlerimiz oldukga
farkh olabilir, glinkii kendimize 6énce durumla temasa etme-
miz, onu tatmamiz ve gérmemiz igin izin veririz.

Diger paramita’lar gibi, gayretin de bir yolculuk niteligi, bir
streg niteligi vardir. Gayret galismasina basladigimiz zaman,
bazen bunu yapabildigimizi bazen de yapamadigimizi gori-
riz. ilhamla nasil baglanti kurariz, sorusu ortaya gikar. Nasil
her anin iginde mevcut olan o kivilcim ve neseyle baglant
kurariz? Gayret kendimizi zorlamak degildir. O tamamlana-
cak bir proje veya kazanmamiz gereken bir yaris degildir. O
soguk, karl bir giinde bir dag kulibesinde uyanip yiriylse
cilkmaya hazir olmak, fakat 6nce yataktan gikip bir ates yak-
maniz gerektigini bilmek gibidir. O sicacik yatakta kalmay
tercih edersiniz, ama yataktan firlayip ates yakarsiniz, glinki
oniinizdeki giiniin parlakhg! yatakta kalmaktan daha buiyiik-
tar.
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Daha biylik bakis agisiyla ne kadar temasa gegersek,
enerjik sevingle o kadar temasa gegeriz. Gayret aydinlanma
sevkimize dokunmaktir. O yolumuza gikanlar takdir ederek
onlarla galismamizi, edimde bulunmamizi ve vermemizi sag-
lar. Eger hepimizin acidan kagmaya ve zevk aramaya calis-
masinin biitin gezegeni ne kadar mutsuz ettigini —-bunun bizi
ne kadar bedbaht kildigini ve bizi asil ylredimizden ve asil
zekamizdan nasil arttigini- gergekten bilseydik, sanki etekle-
rimiz tutusmus gibi meditasyon yapardik. Sanki kucagimiza
buylk bir yilan dismis gibi galisirdik. Cok zamanimiz oldu-
dgunu ve bunu daha sonra yapabilecegimizi diisinmek gibi
bir mesele olmazd..

Prajna nedeniyle, bu edimler savunmalarimizi yayma vasi-
talarn haline gelirler. Verdigimiz her seferinde, disiplin, sabir
ve gayret uygulamasi yaptigimiz her seferinde, bu agir bir yu-
ki yere birakmaya benzer.

Meditasyon paramita’si bu yolculuga devam etmemizi
saglar. Bu kazanca ve kaylba, kazanmaya ve kaybetmeye
dayanmayan aydinlanmis bir toplumun temelidir.

Meditasyon yapmaya oturdugumuz zaman mutlak bir sey-
le —higbir seye yapismayan veya higbir seyi reddetmeyen te-
mel bir gevre, bir zihin hali ile- temasa gegebiliriz. Meditasyon
muhtemelen bu tabloya higbir sey eklemeyen tek faaliyettir.
Her seyin daha fazla siislenip plislenmeden gelip gegmesine
izin verilir. Meditasyon hig siddet icermeyen, hig saldirganlk
icermeyen bir mesguliyettir. Alani doldurmadan, mutlak
acglkhkla temasa gegme olasihidina izin vererek —-bu gergek
degisimin temelini olusturur. Bunun kendimize neredeyse
olanaksiz bir gérev vermek oldugunu soéyleyebilirsiniz. Belki
de bu dogrudur. Fakat 6te yandan, ne kadar gok bu olanak-
sizlikla oturursak, bunun her seye ragmen her zaman olasi ol-
dugunu o kadar anlariz.

Dusiince ve anilara yapistigimiz zaman, tutup kavrayama-
yacagimiz bir seye yapisiyoruzdur. Bu hayaletlere dokundu-
gumuz ve onlari saliverdigimiz zaman, bu gevezelikte bir bos-
luk, bir ara kesfedebilir, agik gokyuziine kisacik bir bakis ata-
biliriz. Bu bizim dogustan hakkimizdir —onunla birlikte dogdu-
gumuz bu bilgelik, baslangigta varolan zenginligin, baslangig-
ta varolan agikhgin, baslangigta varolan bilgeligin alabildigi-
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ne gozler 6nline serilmesi. O zaman tiim gereken dikkati da-
gitmadan hemen iginde olunan simdiki zamanda, zaman igin-
deki tam bu lahzada dinlenmektir. Ve eger diisiincelerimize,
ozlemlerimize, korku ve umutlarimiza kapilip siriklenirsek,
tekrar ve tekrar simdiki ana geri donebiliriz. Buradayizdir.
Sanki rizgarla uzaklara suriikleniriz ve sanki riizgarla geri
getiriliriz. Bir disiince sona erdigi ve bir bagkasi baslamadigi
zaman, o boslukta dinlenebiliriz. Tam bu anin o degismeyen
yiregine geri ddnmeyi 6greniriz. Bitin sefkat ve buitiin ilham
bundan gelir.

Altinci paramita, bitiin edimleri altina donustiiren praj-
na’dir. Diger bes paramita’nin bize referans noktasi saglaya-
bilecegi, fakat prajna’'min bitiin meseleyi hallettigi séylenir.
Prajna bizi evsiz yapar; hicbir sey lstiinde disiinecek alani-
miz yoktur. Bu nedenle, sonunda dinlenebiliriz. Daha fazla
kavga yoktur. Daha fazla 1sirma yoktur. Daha fazla yan tut-
ma yoktur.

Bazen eski aliskanliklarimiza mithis bir 6zlem duyariz. Co6-
mertlikle galistigimiz zaman, tutunma istegimize nostalji duy-
dugumuzu goériruz. Disiplinle galistigimiz zaman, dikkatimi-
zin dagilmasini ve hig baglanti kurmamaya nostalji duydugu-
muzu goruriz. Sabirla galisirken, hizlanma 6zlemimizi kesfe-
deriz. Gayret galismasi yaparken, tembelligimizi kavrariz.
Meditasyonla sonu gelmemecesine daldan dala atlayisimizi,
yerimizde duramayisimizi ve "hig aldirmama" tavrimizi gori-
raz.

Boylece bu nostaljiyi kendi haline birakir ve biitiin insan-
larin boyle hissedecegini biliriz. Bu yolda her sey igin bir yer
oldugu gibi, nostalji igin de bir yer vardir. Yillar ve yillarca, sa-
dece zirhimizi gikartip, daha da o temelsizligin igine girmeye
devam ederiz.

Bu bodhisattva'nin egitimidir, bu dirligin hizmetkarlarinin
egitimidir. Dunyanin bu sekilde egitilmis insanlara ihtiyaci
vardir -bodhisattva politikacilar, bodhisattva polis, bodhisatt-
va ebeveynler, bodhisattva otobis surictlerin, bankada ve
manavda bodhisattvalar. Toplumun biitiin seviyelerinde bize
ihtiyag vardir. Bagka insanlarin ve diinyanin geleceginin hati-
rina zihnimizi ve edimlerimizi dénustirmemize ihtiyag vardir.
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Kantlar

Kaniarimiza saldirgan bir sekilde tutundu-
gumuz zaman, nedenimiz ne kadar gegerli
olursa olsun, sadece gezegene daha fazla
saldirganlik ve siddet ve act ekliyor oluruz.
Saldirmazligt gelistirmek dirligi gelistirmek-
tir.

Meditasyon yapacak fazla zamanimiz olmadigi zaman,
glnliik hayatta yapilacak en iyi uygulamalardan biri kanilari-
miza dikkat etmektir. Oturma meditasyonu yaptigimiz za-
man, bu teknigin bir kismi diistincelerimizin farkinda olmak-
tir. O zaman yargilamadan, onlari dogru veya yanhs olarak
adlandirmadan, sadece disiindigiimiizi teslim ederiz. Bu
kendimize karsi bir siddetsizlik egzersizidir. Bu ayni zamanda
zekamzi ortaya gikartmak igin de bir egzersizdir: buna korku
veya umut, 6vgl ya da suglama ilistirmeden sadece distin-
diguimizid géormek. Fakat meditasyon yapmaya oturdugu-
muz zaman her zaman durum bu kadar ideal olmaz. Cogun-
lukla, bir saatlik bir oturusta saniyenin dortte biri igin bile, di-
sindiigimiuiziin farkina varmanin ardindan 6vgi veya sugla-
ma gelir. Bu iyi veya koétludir. Her haliikarda, bunu sadece
"disiinme" olarak etiketlendirmekten daha fazlasi vardir.

Fakat bir siire meditasyon yaptiktan sonra, higbir sey yap-
madan, fakat disari verdigimiz nefesin farkinda olarak ve du-
sincelerimize dikkat ederek sirf kendi kendimize oturdugu-
muz igin zihnimiz sakinlesir. Bu nedenle, her seye daha fazla
dikkat etmeye baslarnz. Daha fazla dikkat ettigimizi disiinsek
de disinmesek de, dyle yapiyoruzdur. Meditasyonda pek
cok alan birakiriz ve sonra ortaya cgikanlar gittikge artan bir
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netlikle, gittikge artan bir canhlikla gérmeye baslariz. Surekli
olarak dustinceleri galkalayip durdugumuza ve butiin bu ge-
vezeligin iginde araliklar olduguna da dikkat ederiz. Olup bi-
tenler hakkindaki tavirlarimiza da dikkat ederiz. Sonra alis-
kanlhk kaliplarimiza uymaya baslariz ve kendimizi seyler hak-
kindaki disiince ve kanilara bagh tuttugumuz seviyede kim
oldugumuzu ve ne yaptigimizi goéririz.

Mediatasyon halinde degilken, tipki meditasyon yaparken
disiindigimiziin farkina vardigimiz gibi, kanilarimizin da
farkina varmaya baslayabiliriz. Bu son derece yararl bir uy-
gulamadir, zira pek gok kanimiz vardir ve bunlari dogru ola-
rak kabul etme egilimindeyizdir. Fakat gergekte dogru degil-
lerdir. Bunlar sadece bizim kanilarimizdir. Bu kanilarin ardin-
da bir gok duygusal 6ge vardir. Bunlar genellikle yargilayici
ve elestireldir; bazen bir seyin ne kadar hos ya da mitkemmel
olduguyla ilgilidirler. Her haltikarda, pek gok kanimiz vardir.

Kanilar kanidir, bundan ne fazla ne azdir. Onlara dikkat et-
meye baslayabiliriz ve tipki disiinceleri disilince olarak eti-
ketledigimiz gibi, bunlari kani olarak etiketleyebiliriz. Sirf bu
basit egzersizle, egosuzluk fikriyle tanisiriz. Tim ego gergek-
ten, seylerin nasil olduguna dair somut, gercek ve mutlak
dogdru olarak kabul ettigimiz kanilarimizdir. Kendi kanilarimi-
zin somutlugu ve mutlak dogrulugu hakkinda birkag saniye
bile stiphe etmek, sadece kanilarimiz oldugunu gérmeye bile
baslamak bizi egosuzluk olasiigiyla tamistinir. Bu kanilari
uzaklastirmamiz ve bunlarn edindigimiz igin kendimizi elestir-
memiz gerekmez. Sadece kendimize soylediklerimizin farki-
na varabilir ve bunun ne kadar biiyliik kisminin baskalarinca
paylasilabilen veya paylasiilmayan kendimize 6zgl gorisi-
miiz oldugunu gérebiliriz.

Sadece bu kanilari serbest birakip deneyimimizin haliha-
zirhgina geri donebiliriz. Ontimiizdeki kisinin yiiziine bakma-
ya, kahvemizi tatmaya, dislerimizi firgalamaya, her ne yapi-
yorsak onu yapmaya geri-donebiliriz. Eger kanilarimizi kani
olarak gorur ve bir an igin bile olsa onlari saliverir ve deneyi-
mimizin halihazirhgina geri doénebilrisek, yepyeni bir diinyada
oldugumuzu, yeni gézlere ve yeni kulaklara ship oldugumuzu
kesfedebiliriz.
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Kanilarin farkina varmaktan bahsettigim zaman, bunlarin,
distindiiklerimize ve yaptiklarimiza ve bununla ne kadar
enerjinin ortaya giktigina dikkat etmeye baslamanin basit bir
yolu olarak farkina varmaktan bahsediyorum. O zaman sey-
leri ne kadar katilastirdigimizin ve kendi kanilarimizin kazan-
masini ve baskalarininkinin kaybetmesini istedigimiz bir sa-
vasa girmenin ne kadar kolay oldugunu da kavramaya bas-
layabiliriz. Ozellikle sosyal reform hareketi icindeyken seytan
bizi bunu yapmamiz igin ddrter.

Mesela ozon tabakasi 6rnegini ele alalim. Pek dogru ola-
rak, ozon tabakasinin incelmesinin bilimsel bir olgu oldugunu
soyleyebiliriz; bu sadece bir kani degildir. Fakat eger ozon ta-
bakasina daha fazla zarar vermemeye gabalama tarzimiz ha-
tall oldugunu hissettigimiz kisilere karsi kanimizi katilastir-
maksa, o zaman higbir sey degismez; negatiflik negatiflik do-
gurur. Baska bir deyisle, nedenimiz ne kadar yiice veya iyi
belgelenmis olursa olsun, bizim bu zorbalara veya tehlikeyi
arttiranlara karsi saldirganlik hissetmemizin bir yarar olma-
yacaktir. Saldirganlikla higbir sey degismez.

Saldirmazlkla da pek bir seyin degismeyecegini soyleye-
bilirsiniz. Ancak, saldirmazlik yeryuzine biyiik fayda saglar.
Kisisel seviyede zalimligin, aghgin ve kithgn temel nedeni
saldirganliktir. Kanilanmiza saldirgan bir sekilde tutundugu-
muz zaman, nedenimiz ne kadar gegerli olursa olsun, sadece
gezegene daha fazla saldirganlk ve siddet ve aci ekliyor olu-
ruz. Saldirmazhgi gelistirmek dirligi, huzuru gelistirmektir. Sa-
vasa son vermenin yolu dismandan nefret etmeye son ver-
mektir. Bu, kendimiz ve baskalar hakkindaki kanilarimizi sa-
dece gergeklik hakkindaki goriisimiiz olarak kabul etmek ve
bunlan gezegen ustindeki negatifligi arttirmanin bir nedeni
haline getirmemekle baslar.

Anahtar, kanilarla keskin goérisli zeka arasindaki farki
kavramaktir. Zeka dislinceleri disiinme olarak géormek, bu
disiincelerin dogru ya da yanlis olduguna dair kanilarin ol-
mamasidir. Sosyal reform hareketi baglaminda, bir hikiime-
tin veya bir sirketin ya da bir bireyin yaptiklarinin nehirlerin
kirlenmesine veya insanlarin ve hayvanlarin zarar gérmesine
neden oldugunu gorebiliriz. Bunun fotograflarini gekebiliriz;
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bunu belgeleyebiliriz. Bu istirabin gergek oldugunu gérebiliriz.
Bunun nedeni bizim zekamizdir ve iyi ve koétli veya umut ve
korku kanilariyla sturiiklenmemize izin vermememizdir.

Neyin kani neyin gergek oldugunu ayirmak bize kalmistir;
o zaman zeki bir sekilde gorebiliriz. Ne kadar net gorebilirsek,
konugsmamiz ve edimlerimiz o kadar gtigli olur. Konusma ve
edimlerimiz kanilarla ne kadar az golgelenirse, sadece nehir-
leri kirletenlerle degil, fakat nehirleri kirleten insanlara baski
yapanlarla da o kadar ok iletisim kurarlar.

Buda’'nin o6grettigi gibi, 1stirabi istirap olarak gérmek
onemlidir. Gormezden gelmekten ya da sessiz kalmaktan
bahsetmiyoruz. Kendi kanilarimiza itibar edip diisman duygu-
sunu somutlastirmadigimiz zaman, bir sey basarmis oluruz.
Eger 6fkemizle siiriklenmezsek, istirabin nedenini daha net
goririz. Istirabin kesilmesi bu sekilde gergeklesir.

Bu siureg mithis bir sabir gerektirir. Orada saldirmazlik
icinde reform igin galisirken, esas meselemiz ¢6ziilmese bile,
dinyaya dirlik kattigimizi hatirlamak o6nemlidir. Elimizden
geleni yapmall ve ayni zamanda butin semere alma umu-
dundan vazgegmeliyiz. Don'Juan’in Carlos Castaneda’ya ver-
digi 6gutlerden biri de, her zaman bunun hig de 6nemli olma-
digini bilirken, her seyi sanki dinyada énemli tek sey oymus
gibi yapmaktir. Bu tavir daha gok takdir etmeye ve daha az
tikenmeye yol acar, glinki o isi ytrekten yapariz ve ihtimam
gosteririz. Ote yandan, her giin yeni bir giindir; ok fazla ge-
lecege yonelmeyiz. Bi, yonde gidiyor olsak ve bu y6n istirabi
azaltmaya yardim etmek olsa da, bu yardimin bir kisminin
zihnimizin netligini korumak, yiiregimizi ve zihnimizi agik tut-
mak oldugunu kavramaliyiz. Kosullar gozlerimizi kapatmaya,
kulaklarimizi tikamaya ve baskalarini dismana donustiirme-
ye neden oldugu zaman, sosyal reform hareketi en ileri di-
zeydeki galisma olabilir. Saldirmadan konusmaya ve edim-
de bulunmaya nasil devam edilecegi muthis bir meydan oku-
madir. Buna baglamanin yolu, kanilarimizin farkina varmak-
la baslar.

Bu gezegenin ustiinde, ne bizim zulmedilen olarak gordi-
guimiiz, ne de zulmeden olarak gordiigimiiz kimse yoktur ki
uyanmak igin gerekenlere sahip olmasin. Ne disindigimiiz,
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ne soyledigimiz ve ne yaptigimizin farkinda olmamiz igin he-
pimizin cesarete ve destegde ihtiyaci vardir. Kanilarin farkina
varin. Eger kanilariniz hakkinda saldirganlastiginizi gorirse-
niz, bunun farkina varin. Eger saldirganlagsmadiginizi gérirse-
niz, bunu farkina varin. Dogru ve yanlisa tutunmayan bir zi-
hin gelistirerek, taptaze bir olus hali bulacaksiniz. Istirabin ni-
hai kesilmesi bundan gelir. Son olarak, asla kendinizden imi-
dinizi kesmeyin. O zaman baskalarindan da Umidinizi kes-
mezsiniz. Keskin gorisli zekanizi uyandirmak igin yapilmasi
gerekenleri samimiyetle yapin, fakat giin be giin, an be an
bunu yapin. Eger bu sekilde yasarsak, bu yeryiiziine faydal
oluruz.
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Gizli Sézel Ogretiler

Bilgelik zihnimiz bu bigimsiz, muglak anda-
dir. Hemen orada gtnliik kaosun belirsizli-
gindedir bilgelik zihnimiz.

Bazen bir arkadasimizla uzun bir yurtiyls yaparken veya
gece geg vakit, kendimizi nasil yasanacag: ve nasil edimde
bulunulacagi ve hayatta neyin énemli oldugu hakkindaki fi-
kirlerimizi tartisirken buluruz. Eger Budizmi inceliyor ve me-
ditasyon yapiyorsak, nefssizlik ve bosluktan, sabir ve cémert-
likten, sevgi dolu miusfiklikten ve sefkatten bahsedebiliriz.
Daha yeni, seylere bakisimizi ters yiiz eden bir sey okumus
veya bazi o6gretiler duymus olabiliriz. Hep bildigimiz bir ger-
cekle simdi yeniden baglanti kurdugumuzu ve eder bunun
hakkinda daha gok sey 6grenirsek hayatimizin keyifli ve zen-
gin olacagini hissedebiliriz. Arkadasimiza hep sirtimizda tasi-
digimizi hissettigimiz o muazzam yuku birakivermeye duydu-
gumuz Ozlemi anlatiniz. Birden heyecanlaninz ve bunun
muimkin oldugunu hissederiz. Arkadasimiza hissettigimiz bu
ilhami ve bunun hayatimizi nasil agtigini anlatiriz. "Bu mim-
kin," deriz, "genellikle bizi huzursuz eden seylerden zevk al-
mak miimkin. isimizden keyif alabiliriz, metroya binmekten
keyif alabiliriz, kar kiiremekten, faturalari 5demekten, bulasik
yikamaktan keyif alabiliriz."

Ne var ki bu fikirlerimiz ve iyi niyetlerimiz ile yasamdaki
gergek durumlarin giplak detaylariyla karsilastigimiz zaman
aldigimiz tavir arasinda gogunlukla can sikicli olmasa da ra-
hatsiz edici bir tutarsizlik olduguna dikkat etmis olabilirsiniz.

Bir 6gleden sonra San Fransisko’da bir otobuste giderken
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insanlarin yasadigi istirap ve baskalarina yardim etme konu-
sunda gok dokunakl bir makale okuyordum. Cémert olma ve
ihtiyag iginde olanlara uzanma duislincesi o kadar depresti ki
aglamaya basladim. Yanaklarimdan yaslar stiziiliirken insan-
lar bana bakiyorlardi. Herkese karsi bliyiik bir sevecenlik his-
settim ve igimden baskalarina yararli olma karari yikseldi.
Batldn giin galistiktan sonra kendimi oldukga yorgun hissede-
rek eve vardigim zaman telefon galdi ve birisi bana o aksam
meditasyon 6gretmeni olarak onun yerini alip alamayacagi-
m1 soruyordu. "Hayir, 6zur dilerim, dinlenmem gerek," deyip
telefonu kapattim.

Bu bir dogru segim ya da yanlis segim meselesi degil, sa-
dece gogunlukla bu égretilerin verdigi ilham ile bunlarin he-
men oracikta, olayin yasandig! yerde bizim igin geldigi anla-
mi bagdastirma konusunda bir ikilemle karsi karsiya olma-
miz meselesidir. Ozlemlerimiz ile, kendimizi yorgun, stresli,
korkmus, sikilmig, 6fkeli veya hayatimizin o aninda ne yasi-
yorsak Oyle hissettigimiz gergegi arasinda akil karistiran bir
gerilim vardur.

On birinci ytizyllda yasamis bir yogi olan Naropa bir giin
sokakta beklenmedik sekilde bir kocakariyla karsilasti. Ko-
cakari besbelli onun Hindistan’daki en bliyiik Budist alimler-
den biri oldugunu biliyordu ve ona elinde tuttugu o koca ki-
tapta yazilanlan anlayip anlamadigini sordu. Naropa anladi-
gini soyledi ve kocakari kahkaha atarak goskuyla dans etti.
Yogi onu daha da memnun etmeyi disiinerek tekrar anladi-
gini soyledi. O noktada kocakar 6fkelendi ve ona bir yalanci
ve ikiyiizli oldugunu haykirdi. Bu karsilasma Naropa'nin ha-
yatini degistirdi. Kocakarinin igini okudugunu biliyordu: ger-
cekten de o kadar zeki bir sekilde yorumlayabildigi butin o
ogretilerin iglerindeki derin anlami degil, sadece soézcikleri
anliyordu.

Biz de, su ya da bu o6lglide kendimizi bu noktada buluruz.
Bir stire meditasyonu ve 6gretileri anladigimiz konusunda al-
datiriz, fakat bir noktada bununla yizlesmemiz gerekir. Sev-
gilimiz bizi terkettigi, gocugumuz stipermarkette bir 6fke kri-
zi gegirdigi, meslektasimiz bizi asagiladigi zaman 6grendikle-
rimizin higbiri o kadar alakali gérinmez. Patronumuz odaya
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girip bize bagirdigi zaman darginligimizi nasil kotarinz? Bu
hiisrani ve asagilanmayi, agik ve sefkatli olma ve kendimize
veya baskalarina zarar vermeme arzusuyla nasil bagdastiri-
nz? Meditasyonda uyanik ve yumusak olma niyetimizi, otur-
dugumuz anda hemen uykuya dalma gergekligiyle nasil uz-
lastirinz? Ya oturup butiin o zamani meditasyon salonuna ge-
lirken goérdiigimiiz birini ya da bir seyi nasil istedigimiz disu-
nerek gegirdigimiz zaman? Veya oturdugumuz ve dizlerimiz
veya sirtimiz agridigi igin bitin sabah kivrandigimiz ve siki-
lip biktigimiz zaman? Sakin, uyanik ve egosuz olmak yerine,
gittikge asabilestigimizi, rahatsiz oldugumuzu ve katilastigi-
miz1 goéruriz.

Bu kisinin kendisini bulmasi igin ilging bir yerdir. Uygula-
ma yapan igin bu son derece énemli bir yerdir.

Naropa, sézciklerin ardindaki anlami bulmak igin bir 6g-
retmen arayisina girdigi zaman, kendisini stirekli olarak boy-
le kisihp kalmis halde buldu. Zihinsel anlamda sefkat hakkin-
da her seyi biliyordu, fakat kir pas iginde, pireli bir kopekle
karsilastigi zaman baska tarafa bakiyordu. Ayni sekilde, bag-
lantisizlik ve yargilamama hakkinda her seyi biliyordu, fakat
ogretmeni ondan onaylamadigi bir seyi yapmasini istedigi za-
man reddetti.

Kendimizi strekli olarak boéyle bir kiskag iginde buluruz.
Bu, sadece orada olmak igin segenekler aradigimiz bir yerdir.
Bu rahatsiz edici, can sikici bir yerdir ve genellikle bizim gibi
insanlarin vazgectigi yerdir burasi. ilham aldigimizi ve dogru
yolda, kendimizle temas iginde oldugumuzu hissettigimiz za-
man meditasyon ve ogretiler hosumuza gider. Fakat ya bu,
yanlis bir segim yapmisiz da bu hig beklentilerimizi karsilami-
yormus gibi bir yik gibi gelmeye basladigi zaman? Karsilas-
tigimiz insanlar o kadar akli basinda degildirler. Aslinda, epey
kafalar1 karismis gibi goruntrler. O yerin isletilme sekli bek-
lenen standartta degildir. Ogretmen bile sorgulanabilir.

Bu kiskagin bulundugu yer, meditasyonumuzda ve hayati-
mizda gergekten bir seyler 6grenebilecegimiz tam noktadir.
Onu kabul edemedigimiz ya da birakamadigimiz bu nokta, iki
arada bir derede kaldigimiz, dusuncelerimizin ytceligi ve goz-
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bu nokta -bu gergekten gok verimli bir yerdir.

Kisilip kaldigimizi hissettigimiz zaman, zihnin kigtlme egi-
limi vardir. Kendimizi bir kurban gibi, acinacak biri gibi,
umutsuz bir vaka gibi bedbaht hissederiz. Onun igin ister ina-
nin, ister inanmayin, bu didisme veya saskinlk veya sikinti
aninda, zihinlerimiz daha buytiyebilir. Olanlar kisisel bir za-
yiflik ifadesi veya bir baskasinin gticii olarak kabul etmek ye-
rine, kendimizin aptal oldugunu veya bir bagkasinin kaba ol-
dugunu hissetmek yerine, kendimiz ve bagkalar1 hakkindaki
butiun sikayetleri kesebiliriz. Kendimizi gafil durumda hisse-
derek, ne yapacagmizi bilemeyerek, sadece anin ham ve
hassas enerjisiyle orada takilarak orada olabiliriz. Bu kav-
ramlarin ve sdézcuklerin ardindaki anlami 6grenmeye basladi-
gimiz yerdir.

Rahatsizhktan kagmaya o kadar alismisiz ki ve yapacakla-
rimiz o kadar 6nceden kestirilebilir ki. Eger hosumuza git-
mezse, birinin karsisina dikiliriz veya siddetle kendimizi eles-
tiririz. Gergekte Ustiinde duracagimiz higbir zemin olmadigi
halde bir tir givenlik ve kesinlik isteriz.

Bir dahaki sefere listiinde duracak bir zemin olmadig: za-
man bunu bir engel olarak disinmeyin. Bunu fevkalade bir
sans olarak diistiniin. (stiinde duracagimiz bir zemin yoktur
ve aynl zamanda bu bizi yumusatabilir ve bize ilham verebi-
lir. Sonunda, bunca yildan sonra, gercekten buytyebiliriz.
Trungpa Rinpoche’nin sdyledigi gibi, en iyi mantra "OM- bu-
yi-swaha"dir.

Sirekli degisiklikler yasariz. Ya gtivenlige yapisabiliriz ve-
ya daha yeni dogmusuz gibi, sanki firlayip hayatin 1siltisina
daha yeni gikmisiz ve cirilgiplakmisiz gibi kendimizi korun-
masiz hissetmeye izin verebiliriz.

Belki bu kulaga gok rahatsiz edici veya korkutucu geliyor,
fakat 6te yandan, elimizdeki tek seyin bu siradan diinya oldu-
dunu ve onu yeni gozlerle gorebilecegimizi ve nihayetinde
onyargilarimizin o kadim uykusundan uyanabilecegimizi kav-
rama sansimizdir bu.

Gergek, diyordu eski bir Cinli usta, ne suna benzer, ne de
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buna. Bir kase yanan yag igin can atan bir kopege benzer o.
Onu birakamaz, glinki gok gekicidir ve onu yalayamaz da,
cqunkl gok sicaktir.

O halde bu kiskagla nasil bagdasacagz? Sonunuda birisi-
nin, bir sekilde bizi bu bilinmeyen araziyi ve o yanitlanama-
yan bundan sonra ne olacagi sorusunu sorgulamamiz igin bi-
zi tegvik etmesi gerekir.

Bu kisihp kalmishk aninda simdiki anin ylregine ulasilabi-
lir. Bilgelik zihnimiz bu bigimsiz, muglak andadir. Hemen ora-
da giinlik kaosun belirsizligindedir bilgelik zihnimiz.

Bu tir bir seyi denememiz ve yasamamiz igin tegvike ih-
tiyacimiz vardir. Bu oldukga ciretkardir ve belki de bunun
igin yeterli olmadigimizi hissederiz. Fakat esas nokta budur.
Bilgelik zihnimiz hemen orada, o yetersiz, rahatsiz duyguda-
dir. Sadece deneyebiliriz. Kesinlikle kaybedecek higbir sey
yoktur. Dogru ve yanlisla oraya buraya firlatimadan ve te-
melsizlikle gevsemeyi 6grenerek deneyebiliriz.

Ben gocukken Azizlerin Hayati isminde resimli bir kitabim
vardi. Bu kitap hig kizgin veya bayag bir diisiincesi olmayan
ve bir karincayi bile incitmemis olan kadin ve erkeklerin hi-
kayeleriyle doluydu. Ben kitabi biz insanlarin nasil iyi bir ha-
yat sirmemizin beklendigi konusunda bir rehber olarak ti-
miuyle yararsiz buldum. Benim igin, Milarepa’'nin Hayati gok
daha ogreticidir. Yillar iginde, Milarepa’nin hayatini tekrar ve
tekrar okudukga , nerede saplanip kaldigim ve ilerleyemedi-
gim konusunda 6gut aldigimi gérdim. Bir kere, Milarepa bir
katildi ve sansimizi kaybettigimiz zaman gogumuzun yaptigi
gibi, hatalarinin kefaretini 6demek istedi. Ve kurtulusu arama
stirecindeki cogumuz gibi, kafasini tasa carpt. istedigini elde
etmek igin yalan soyledi ve galdi, o kadar sikintiya girdi ki in-
tiharin esigine geldi ve o eski glinlere nostalji duydu. Cogu-
muz gibi, hayatinda surekli olarak onu sinayan ve onun o aziz
ortiisint agan biri vardi. Hemen herkes onu Tibet'in en kut-
sal adami olarak saydigi zaman bile, kolay kolay bagislama-
yan yash teyzesi ona sopalarla vurmaya ve fena sozler soyle-
meye devam ediyordu ve o da bdylesine asagilayici bir kis-
kagla ne yapacagini bulmaya galisip durdu.
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Uzun bir 6gretmenler silsilesinin, yerlerini bu buyik kis-
kagla tutarak galismalarina minnettar olunabilir. Onlar sinan-
dilar, basarisiz oldular ve yine de somut bir temel aramaksi-
zin sadece nasil orada olunacagini arastirmayi surdurdiiler.
Yasamlan boyunca kendilerinden iimit kesmemek igin ve go-
rusleri ve yuce idealleri yerle bir oldugu zaman kagmamak
igin tekrar ve tekrar 6grendiler. Kendi deneyimlerinden, bize
bu blyulk kiskagin Gstiinden atlamamamiz, fakat ona sadece
g6zimuzun ucuyla degil, oldugu haliyle bakmamiz igin cesa-
ret aktardilar. Onu nasil tam olarak, iyi veya kot olarak de-
gil, fakat sadece mutlak ve olagan olarak deneyimleyecegi-
mizi gosterdiler.

Naropa'nin bu yolda ortaya gikan her seyin derin anlami-
ni bulmak igin yola koyuldugu zaman 6gretmeni Tilopa'dan
iste boyle bir 6greti (ders?) aldi. Biz de bunu ne anlama gel-
digini bulmaya galisirken onun oldugu kadar cesur olahm.
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Kaosu Kotarmanin (¢
Yontemi

Bu ydéntemlerin esas noktast, bu ikili miica-
deleyi, igimizde ya da bize olanlara karst
aliskanlik halindeki bu miicadele etme egili-
mimizi yok etmektir. Bu ydéntemler bize geri
gekilmekten ziyade, zorluklara dogru ilerle-
meyi Ogretirler. Sik stk bdyle cesaretlendiril-
meyiz.

Bizler kendimizi bir yiikten kurtarmak igin uygulamalar ya-
piyoruz—arzulamanin, saldirganhgin, cehaletin ve korkunun
neden oldugu dar bir bakis agisinin yukinden. Birlikte yasa-
digimiz insanlar, stregiden gunlik durumlar ve en gok da
kendi kisiliklerimiz bize yuk oluyor.

Uygulama yaparak, varolusumuzun her aninda mevcut olan
nese ve acgikhgi ortbas etmemiz gerekmedigini kavrariz. Do-
dgustan hak ettigimiz, esas cevhere, asil 6ze uyanabiliriz. Bunu
yapabildigimiz zaman artik buhran, kaygi ve darginhk bize yiik
olmaz. Yasam engindir, tipki deniz ve gokyuzi gibi. Gevseme-
miz, nefes almamiz ve ylizmemiz, kiyliya dair hicbir referans
noktamiz olmayacak kadar uzaga ytizmemiz igin yer vardir.

Bu yiik duygusunu nasil kotarinz? Bizimle layik oldugu-
muz mutluluk arasinda duruyor gibi goériinen seyle bagdas-
mayi nasil édreniriz? Gevsemeyi ve temel olan neseyle bag-
lanti kurmayi nasil 6greniriz?

Tum gezegen itibariyla gliig bir zaman yasiyoruz; uyanis
artik bir liks veya bir ideal degil. Uyanis kritik hale geliyor.
Zaten olanlarin tstiine daha fazla buhran, daha fazla kirilmis
cesaret, daha fazla 6fke eklememize gerek yoktur. Zor
zamanlarla nasil akilica bagdasacagimizi 6grenmemiz elzem
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hale geliyor. Sanki yeryuzii neseyle baglanti kurmamiz ve en
igteki 6zimuizii kesfetmemiz igin yalvariyor. Bu baskalarina
fayda saglayabilecegimiz en iyi yoldur.

Zor kosullarla bir uyanis ve nese yolu olarak dogrudan
dogruya bagdasmak igin i geleneksel yéntem vardir. Birin-
ci yontemi artik miicadele etmemek olarak adlandiracagz;
ikincisi, ilag olarak zehir kullanmak ve iiglinciisi meydana
gelenleri aydinlanmis bilgelik olarak gérmektir. Bunlar giin-
lik hayatimizdaki kaosu, zorluklari ve istenmeyen olaylari
kotarmanin ¢ yontemidir.

Birinci yontem, artikk miicadele etmemek, shamatha-vi-
pashyana ogretisiyle 6zetlenir. Meditasyon yapmaya oturdu-
gumuz zaman, zihnimizde ortaya gikan her ne ise ona dos-
dogru bakariz, bunu "disiinme" olarak adlandiririz ve nefesin
basitligine ve dolaysizligina geri doéneriz. Tekrar ve tekrar,
kavramlardan azat olan bozulmamis farkindaliga geri déne-
riz. Meditasyon uygulamasi! kendimizle savasmayi nasil kes-
tigimiz, durumlar, duygular ve ruh halleriyle miicadele etme-
yi nasil kestigimizle ilgilidir. Verilen bu temel bilgi, hayatimiz-
da ve uygulamalarimizda egitilmek igin kullanabilecegimiz
bir vasitadir. Ne ortaya gikarsa giksin, ona yargilamayan bir
tavirla bakabiliriz.

Bu bilgi sayisiz kiliklar igine karsimiza gikan nahoslugu ko-
tarmakta kullanilir. Ortaya gikan her ne veya her kim olursa
olsun, kendinizi tekrar ve tekrar ona bakmak ve onu isimlen-
dirmeden, ona tas atmadan, goézlerinizi devirmeden oldugu
gibi gérmek igin egitin. Bitiin bu hikayeleri birakin. Zihnin en
igteki 6zt 6nyargisizdir. Sonsuza dek bir seyler ortaya gikar
ve bir seyler yok olur. Gidisat budur.

Aci veren durumlar —kiresel aclyl, yerel aciyl, herhangi
bir aciyl- kotarmanin ana yéntemi budur. Meydana gelenler-
le miicadele etmeyi kesebilir ve onu diisman olarak adlandir-
madan onun gergek ytiziini gorebiliriz. Bu bizim uygulama-
larimizin bir seyler basarmakla —~kazanmak veya kaybetmek-
le - ilgili olmadigini fakat miicadeleyi kesmekle ve gevse-
mekle ilgili oldugunu hatirlamamiza yardim eder. Meditasyon
yapmaya oturdugumuz zaman yaptigimiz iste budur. Bu tavir
hayatimizin geri kalanina yayilir.

Bu bizi korkutan seyi kendini tanitmasi ve bir siire buralar-
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da takilmasi igin davet etmeye benzer. Milarepa’nin magara-
sinda buldugu canavarlara soyledigi sarki gibi, "Siz seytanla-
rin bugliin gelmeniz harika. Yarin tekrar gelmelisiniz. Ara sira
muhabbet etmeliyiz." Biz zihnimizdeki canavarlarn halletmek-
le ise baslariz. Sonra ginlik hayatimizin korkularn ve tehdit-
leriyle akillica iletisim kuracak sefkati ve bilgeligi gelistiririz.

Tibetli kadin yogi Machig Labdréon korkusuzca bu gorisle
egitilmis biriydi. O kendi geleneginde seytanlari kovmadikla-
rini séyliyordu. Onlan sefkatle egitiyorlardi. Ustanin ona ver-
digi ve kendi dgrencilerine de ilettigi 6giit suydu, "itici buldu-
dun seye yaklas, yardim edemeyecegini distindiiklerine yar-
dim et ve seni korkutan yerlere git." Bu meditasyon yapama-
ya oturdugumuz ve kendi zihnimizle miicadele etmemekle
baslar.

Kaosu kotarmanin ikinci yolu zehri ilag olarak kullanmak-
tir. Uyanmak igin yakit olarak zor durumlari —zehir- kullana-
biliriz. Genel olarak bu diistince bize tonglen ile birlikte tani-
tilir.

Zor bir sey ortaya giktigi zaman -herhangi bir gatisma,
herhangi bir degersizlik duygusu, tatsiz, can sikici veya aci
verici gelen herhangi bir sey- bundan kurtulmaya galismak
yerine, bunu nefesimizle igimize gekeriz. Bu lg zehir ihtiras
(bu siddetle arzulamayi veya bagimhhg: igerir), saldirganhk
ve cehalettir (bu inkar etmeyi veya kapanma egilimini igerir).
Genellikle bu zehirlerin zararh bir sey, kaginilmasi gereken bir
sey oldugunu dustniriiz. Fakat buradaki tavir bu degildir;
bunun yerine, bunlar sefkatin ve agikligin tohumlar olurlar.
Istirap ortaya cgiktigi zaman, tonglen’in 6gretisi bu olayi birak-
mak ve onu nefesimizle igimize gekmektir —sadece hissettigi-
miz kizginhk, darginhk veya yalnizhg degil, tam o anda ofke,
burukluk veya tecrit duygusu hisseden baskalarinin benzer
acisini da.

Onu herkes igin nefesimizle igimize gekeriz. Bu zehir sade-
ce bizim kisisel talihsizligimiz, bizim hatamiz, bizim kusuru-
muz, bizim utancimiz degildir —-bu insan olma kosulunun da
bir pargasidir. Bu tiim canl varliklarla benzerligimizdir, baska
birinin yerinde olmanin nasil bir sey oldugunu anlamamiz igin
gereken materyaldir. Onu itmek ya da ondan kagmak yerine,
onu igimize geker ve onunla tam anlamiyla baglanti kurariz.
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Bunu hepimizin istiraptan kurtulabilmesi dilegiyle - yapariz.
Sonra biiyiik bir alan duygusu, bir havalanma veya tazelik
duygusu goéndererek nefesimizi disari veririz. Bunu hepimizin
gevseyebilmesi ve zihnimizin en igteki 6zini deneyimleye-
bilmesi dilegiyle yapanz.

Gocuklugumuzdan beri bize bizde, dinyada ve olan biten-
lerde bir seylerin yanlis oldugu soylenir: su mikemmel degil-
dir, bunun kenarlan purazladir, onun tadr acidir, su gok gu-
raltaladir, gok yumusaktir, gok keskindir, gok yavandir. Bu-
rada bir sey koti oldugu, surada bir sey yanhs oldugu, orada
bir sey sorun oldugu igin, seyleri daha iyi hale getirme duy-
gusu gelistiririz. Bu yéontemlerin esas noktasi, bu ikili miica-
deleyi, icimizde ya da bize olanlara kars! aliskanlik halindeki
bu micadele etme egilimimizi yok etmektir. Bu yontemler
bize geri gekilmekten ziyade, zorluklara dogru ilerlemeyi 63-
retirler. Sik sik boyle cesaretlendirilmeyiz.

Meydana gelen her sey sadece yararl ve ise yarar degil,
fakat gergekte yolun kendisidir de. Basimiza gelen her seyi
bir uyanma vasitasi olarak kullanabiliriz. Meydana gelen her
seyi —bu ister bizim gatisan duygu ve dusincelerimizi, ister
gorunuste bir dis durum olsun- bize nerede uyudugumuzu ve
tamamen, bitindyle nasil uyanabilecegimizi gdstermesi igin
kullanabiliriz.

Boylece ikinci yontem zehri ilag olarak kullanmaktir, zor
durumlari, tipki bizim gibi kendilerini sik sik aci iginde bulan
baska insanlara kars! igimizde hakiki bir ihtimam duygusu
uyandirmak igin kullanmaktir. Bir lojong sloganinin séyledigi
gibi, "Diinya kotuyle doldugu zaman, butiin terslikler, biitin
zorluklar aydinlanma yolu haline dénusturilmelidir." Burada-
ki fikir budur.

Kaosu kotarmanin uginci yontemi meydana gelenleri
uyanmis enerjinin tezahtri saymaktir. Kendimizi zaten
uyanmis sayabiliriz; dinyamizi zaten kutsal sayabiliriz. Gele-
neksel olarak, meydana gelenleri tam da bilgelik enerjisi say-
mak igin kullanilan imge oluler alanidir. Tibet’te 6luler alani,
bizim mezar dedigimiz seydi, fakat onlar bizim mezarlarimiz
kadar hos degildi. Cesetler Gstiine meleklerin ve giizel sozle-
rin oyuldugu beyaz taslarin oldugu dizgin gimlerin altinda
degillerdi. Tibet'te yer donmustu, onun igin insanlar 6ldikten
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sonra cesetler dograniyor ve akbabalarin onlar yiyecegi 6li-
ler alanina goétirilayorlardi. Oliiler alaninin cok hos kokma-
digina ve dehset verici olduguna eminim. Bitin etrafa goz
yuvarlaklari, saclar, kemikler ve bedenin diger pargalan sa-
cllmisti. Tibet hakkindaki bir kitapta, insanlarin 6ltler alanina
bir ceset getirdigi bir resim gérdiim. Yaklasik iki yasindaki bir
cocuk biyilkliginde goriinen bir akbaba grubu vardi -hepsi
oturmus o cesetin gelmesini bekliyordu.

Bizim diinyamizda éliler alanina en yakin olan sey belki
mezarlk degil, fakat bir hastanedeki acil odasidir. Bu, insanlar
aleminin isleyisine dair bir durtistlige dayanan galisma esasi-
mizin imgesi olabilir. O kokar, kanar, 6nceden tahmin edile-
mezlikle doludur, fakat ayni zamanda kendi kendine isildayan
bilgelik, bizi besleyen, faydali ve saf olan iyi besindir bu.

Meydana gelenleri uyanmis enerji telakki etmek, bizim te-
mel olan aliskanlik halindeki, catismadan kagmaya galisma,
kendimizi oldugumuzdan daha iyi yapmaya galisma, seyleri
diizeltmeye ve stisleyip puslemeye calisma, acinin bir yanhs
oldugunu ve egder dogru seyler yapmis olsaydik hayatimizda
var olmayacagmni ispatlamaya galisma kalibimizi tersine ge-
virir. Bu goriis bu 6zel kalibi tamamen tersine gevirerek, bizi
kendi hayatimizin éliler alanina aydinlanmaya ulagsmak igin
ise yarar bir temel olarak bakmakla ilgilenmemiz igin cesa-
retlendirir.

Genellikle giinlik hayatimizda panikleriz. Birisiyle tartisti-
gimiz igin veya gtizel bir planimiz oldugu ve ise yaramadigi
igin ylregimiz hop eder ve midemiz agrir. Bu dramalarin igi-
ne nasil diseriz? Aslinda bizim korku ve umutlarimiz olan bu
seytanlarla nasil ugrasiriz? Kendimize karsi miicadele etme-
ye nasil son veririz? Machig Labdron bizi korkutan yerlere git-
memizi 6neriyor. Fakat bunu nasil yapacagiz?

Bizler kendimizi "iyi yanimiz" ile "ko6tli yamimiz" arasinda,
"saf yanimiz" ile "kirli yanimiz" arasinda bélmemeyi 6gren-
meye Galisiyoruz. Temel miicadele hatali olma duygumuzla-
dir, suglulugumuzladir, ne oldugumuzdan utanmamizladir.
Bununla dost olmamiz gerekir. Mesele bizimle bunlar arasin-
daki, sununla bunun arasindaki, orayla burasi arasindaki iki-
lik duygusunu, bize giig gelen ve uzaklastirmak istedigimiz
seye dogru yonelerek kaldirabilecegimizdir.
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Ginlik deneyimler baglaminda, bu yéntemler bizi kendi-
miz hakkinda sikilgan olmamaya tesvik eder. Sikilganlasa-
cak bir sey yoktur. Bu etnik bir yemek yapmaya benzer. Ya-
hudilerin fisih bayraminda yedikleri hamursuz ekmekleri, Hint
korimizi, Afro-Amerikan domuz kokoregimizi, orta Ameri-
ka'ya 6zgii hamburger ve patates kizartmalarimizi sergile-
mekten gurur duyabiliriz. Gurur duyabilecegimiz pek gok ca-
zip sey vardir. Kaos bizim dogal ortamimizin bir pargasidir.
Daha yiliksek veya daha saf bir sey aramak yerine, oldugu
haliyle bunu kotarin.

Kendimizi iginde buldugumuz diinya, oldugumuzu diisin-
diigimuz kisi -bunlar bizim bu galismamizin temelleridir. Ha-
yat denilen bu oluler alani bilgeligin tezahtirtidir. Bu bilgelik
6zgurluglin esasidir ve ayni zamanda karmasanin esasidir.
Zamanin her aninda bir segim yapariz. Hangi yéne gidecegiz?
Varolusumuzun hammaddesiyle nasil iliski kuracagiz?

Bunlar kaosu kotarmanin Ug pratik yoludur: miicadele et-
memek, ilag olarak zehir ve ortaya gikan her seyi bilgeligin te-
zahiirii saymak. ilk olarak, kendimizi olaylar kendi haline bi-
rakmak igin egitebiliriz. Sadece orada hazir olacak kadar, pek
cok tasari ve yargiyi birakacak kadar yavaslayin ve miicade-
le etmeye son verin. ikincisi, hayatimizin her giiniinii istiraba
karsl farkl bir tutum almak igin kullanabiliriz. Istirabi itip uzak-
lastirmak yerine, herkesin incinmesine son vermesi dilegiyle,
her yerde herkesin yireginde bir hosnutluk yasamasi dilegiy-
le igimize gekebiliriz. Aciyl neseye donustrebiliriz.

Ugﬁncﬁ olarak, istirabin varoldugunu, karanhgin varoldu-
dunu kabul edebiliriz. Kaos burada ve kaos oradadir -temel
enerji, bilgeligin oyunu budur. Durumumuzu cennet ya da ce-
hennem saymamiz algilamamiza baglhdir.

Son olarak, sadece gevseyip hafifleyemez miyiz? Sabahle-
yin uyandigimiz zaman, giinimiizii bunun nasil yapilacagini
ogrenmeye adayabiliriz. Bir mizah duygusu gelistirebilir ve
kendimize bir mola verebiliriz. Meditasyon yapmaya oturdu-
gumuz her seferinde bunu bir hafifleme, bir mizah duygusu
edinme, gevseme galismasi olarak disiinebiliriz. Bir 6grenci-
nin soyledigi gibi, "Standartlarinizi diistiriin ve o halde gevse-
yin."
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Seceneksizlik Hilesi

Her seyi elden gikartmayt istemedigimiz sti-
rece dinyayt tam anlamiyla deneyimleme-
yiz. Samaya hicbir seyi geri tutmamak, ka-
¢ts rotamuzt hazirlamamak, alternatif arama-
mak, seyleri daha sonra yapmak igin bol za-
man oldugunu digsitinmemek anlamina ge-
lir.

Budizm o&gretileri gok zamani olmayan insanlara yonelik-
tir. Bu, biz farkinda olalim olmayalim, hepimizi igerir. Bu 6g-
retiler agisindan, seyleri daha sonra yapmak igin bol zamani-
miz oldugunu diisinmek en buyilk yanlis inang, en blyik ta-
kinak ve en biiyiik zehirdir. Bu ve bununla birlikte, yaptigimiz
seylerden kagmaya galismaya dair duydugumuz kokleri de-
rinlere uzanan daimi egilim distnisimuzi ve algilarimizi
golgeler. Eger bu gece kor olacagimizi bilseydik, her bir gim
tanesine, her bir bulut olusumuna, her bir toz zerresine, her
gokkusagina, her yagmur damlasina -her seye 6zlem dolu,
son bir gergek bakis atardik. Eger yarin sagir olacagimizi bil-
seydik, duydugumuz her bir sese hazine gibi deger verirdik.
Vajrayana ogretileri bizi ne kadar az zaman olduguna ve in-
san dogumunun dederine uyandirmak igin korkutmaya gah-

SIr.

Vajrayana’da, 6grencinin tim deneyiminin yola bagh oldu-
gu samaya bagt olarak adlandirilan bir sey vardir. Bir gok ze-
kice sorgulamadan sonra, belli bir zamanda 6grenci nihayet
kendisini 6gretmeniyle bir samaya iliskisine girmeye hazir
hissedebilir. Eger 6grenci 6gretmeni tamamen kabul eder ve
ona glivenirse ve 6gretmen de 6grenciyi kabul ederse, sama-
ya denilen kosulsuz bir iliskiye girebilirler. Ogretmen égrenci-
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nin akh ne kadar karismis olursa olsun asla ondan umudunu
kesmeyecek ve 6grenci de ne olursa olsun asla 6gretmenini
terketmeyecektir.

Ogrenci ve dgretmen birbirlerine baglanmistir. Bu birlikte
aydinlanmaya ulasmak igin yaptiklan bir anlasmaya benzer.
Samaya’nin bir bagka tanimi da "mukaddes yemin" ya da
"mukaddes taahhit"tir. Fakat bu kutsal bir sey degildir; bu
zihnin saghkli olmasi, bozulmayacak kerte saghkli olmasi igin
verilen bir taahhuttiir. Samaya gergekle yapilan bir evlilige,
fenomen diinyasiyla yapilan bir evlilige benzer. Fakat bu bir
hiledir. Bu evlilik biraz hafiza kaybina benzer. Biz 6zgirce
sectigimiz esle evlenmeye karar verdigimizi saniriz; ne var ki,
haberimiz olmasa da, biz zaten evliyizdir.

Samaya bir hiledir, gtinkl zihin saghg taahhttiinde bulu-
nup bulunmamak igin bir segenegdimiz oldugunu saniriz, fakat
gergek su ki bu her zaman segeneksiz bir durum olmustur. Bu
musfik bir hiledir, gergekten higbir gikis olmadigini kavrama-
miza yardim eden bir hiledir. Gergekten simdiden daha iyi bir
zaman yoktur; bundan daha yiksek bir biling hali yoktur. Bu,
vajrayana oOgretmenlerinin bos zamanlarinda, mikemmel,
tam ve mutlak zevkleri igin tasarladiklan bir hiledir: "Bu ka-
fasi karisik, saskin, ehlilesmez varlklar zaten uyanmis ol-
duklarini —ve bunun segeneksiz oldugunu- kavramalar igin
naslil kandirabiliriz?"

Samaya’nin bakis agisindan, alternatif aramanin bizi zaten
kutsal bir dinyada oldugumuzu kavramaktan alikoyan tek
sey oldugunu soyleyebiliriz. Alternatif —gérdigimiizden daha
iyi manzaralar, duydugumuzdan daha iyi sesler, sahip oldu-
gumuzdan daha iyi bir zihin- aramak bizi hayatimizin ortasin-
da gururla durabilecegimizi ve bunun kutsal bir mandala ol-
dugunu anlayabilecegimizi kavramaktan alikoyar. Bir toplu
ignenin ucundaki bir bocek gibi, kivranip bukulip bundan
uzaklasmak igin 6yle derin bir egilim duyariz ki: kivraniriz ve
tam olmasi gerektigi gibi olmaktan kagmaya galisinz.

Vajrayana Budizm'’inde pek gok farkli samaya tanimi var-
dir, fakat bunlarin hepsi gergeklige zaten bagl oldugumuzu
kavramamaizla ilgilidir; hepsi de bizi bu segeneksiz duruma
girmemiz igin kandirirlar. Varligimizin her bir santimi ters
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yonde kagmayi istese de, burada kalinz. Kutsal diinyaya gir-
menin bagka bir yolu yoktur. Kagip baska bir yere yerlesebi-
lecegimizi disiinmeye son vermeliyiz. Bunun yerine, sadece
gevseyebiliriz —yorgunluk, hazimsizhk, uykusuzluk, sinirlilik,
zevk v.s. karsisinda gevseyebiliriz.

En 6nemli samaya’lar beden, konusma ve zihin sama-
ya’landir. Birincisi bedene bagl, sekle bagli, gozlerimizle gor-
diklerimize bagh olmaktir ~buna yapismak ve goézlerimizle
gordiklerimizden asla umudu kesmemektir.

Beden, konusma ve zihin samaya’larinin akan bir nehir ka-
dar daimi oldugu soéylenir. Bu bizim olagan bir deneyimimiz
degildir. Bizim olagan deneyimimiz, tam algimiz canlanmaya
basladigi zaman tedirginlesmektir. Diinya her zaman kendini
sergilemektedir, her zaman el sallayip g6z kirpmaktadir, fa-
kat bizler o kadar kendimizle ilgiliyizdir ki bunu kagirinz. Bu
bagh kalma, vazgegmeme deneyimi, tim diinyanin, gérdu-
gumuz her seyin son derece canli ve daha somut oldugu ve
aynil zamanda saglam ve daha seffaf oldugu bir deneyimdir.
Biz 6nimuzde oturan kisiden bagka bir sey gérmekten bah-
setmiyoruz: saglarinin nasil toplandigini ya da nasil salinmis
oldugunu, kirli mi temiz mi oldugunu, digim digim mui
yoksa firgalanmis mi oldugunu gérmekten bahsediyoruz; ve-
ya bir agagta agzinda bir dalla oturan kara tuylt bir kusu gor-
mekten. Her daim gérdigimuz seyler bizi bu acili samsara
dongisiinden pat diye gikartabilir.

Eger buna sadik kalirsak, deneyimimiz daha canh ve daha
seffaf hale gelir ve artik mesaj almiyor olamayiz. Ve bu asla
yorumlanmayan bir mesajdir. Her sey agik segiktir. Bu, kir-
mizi minder ihtiras anlamina gelir ya da ok gibi gidip gelen
kiguk fare daldan dala atlayan zihin anlamina gelir demek
degildir; o sadece kirmizi bir minderdir ve sandalyenin arka-
sindan goruniveren kiguk bir faredir.

Ses de ayni 6yledir, siradan ses -bizi sabahleyin uyandiran
galar saatin sesinden geceleyin esimizin horlamasina kadar,
her zaman duydugumuz her ses. Araya girip bizi irkilttigi za-
man seslerin neye benzedigini biliriz, fakat ya defterinize ya-
zarken kaleminizin gikarttigi ses? Ya bu kitabin sayfalarini ge-
virirken nasil bir ses gikiyor? Ya kendi sesiniz? insanin kendi
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sesini duymasi ilgingtir; baska birinin sesi gibi gelir kulaga.
Ne soyledigimizi isitmenin ve bunu gevreye nasil yayildigini
ve iletisim kurdugunu gérmenin de bizi samsara’nin donuklu-
dundan disari gikariverme giicti vardir. Yalniz bile olsak, es-
nemelerimiz ve osuruklarimiz iletisim kurarlar. Onun igin ufa-
cik bir git veya bir gicirti ya da bastirilmis glilme sesi, kigu-
clik bir gigneme veya igcme sesi bizi uyandirabilir. Samaya
distincesine gore, eder kisisel deneyimimizden kaginmazsak
—egder daha iyi, daha ilham verici, daha az rahatsiz eden veya
sinirlendiren bir ses oldugunu diisinmezsek- sesler berrakla-
sir ve seffaflasir.

Aynisi zihin igin de gegerlidir. Biz uygulama yaptikga, di-
siincelerin uzaklasmadigini goéririiz; daha kesin ve daha az
dayanikl hale gelirler. Zihin seviyesinde, seyleri "yanhs" ya-
parak veya seyleri "dogru" yaparak samaya’yi kirariz. Yapa-
cagimiz bir segim oldugunu, higbir seyi g6zmeden, higbir se-
yi ¢6ziimlemeden Oylece takilma alternatifimiz oldugunu sa-
niriz. Zihin seviyesinde, samaya’yl kirmanin, bir soruna bir
¢6zim bulmamiz gerektigni hissetmek-veya bir géziim ve bir
sorun oldugunu hissetmektir. Bu samaya’yr muhafaza etme-
nin ne kadar zor oldugu hakkinda size bir fikir verebilir.

Geleneksel olarak, samaya bagini muhafaza etmenin bir
aynayi parlak tutmaya benzedigi sdylenir: ayna temizlenir te-
mizlenmez, tozlar konmaya baslar. Samaya bag: deneyseldir
ve bir anlik zihin daginikhgiyla bozulabilir. Bununla birlikte, o
bildigimiz, hemen bu ana geri donme talimatini izleyerek bu-
nu aninda onarabiliriz.

Trungpa Rinpoche’nin Sadhana of Mahamudera'si bedenin,
konusmanin ve zihnin samaya’sini glizel bir sekilde anlatir:
"Gozlerle gorilenler bosluk iginde pek canli sekilde hayalidir,
yine de sekil vardir." Devaminda bunun 6gretmenin gorinti-
siinden bagka bir sey olmadigi séyleniyor. "Kulaklarla duyu-
lanlar boslugun yankisidir, yine de gergektir." Ve bu siradan,
her giinkii sesler dgretmenimizin sézleridir. "lyi ya da kéti,
mutlu ya da tzintild" batin disince ve anilar "gokylizinde
bir kusun biraktigi iz gibi boslugun iginde kaybolurlar." Si-
rekli ortaya gikan bitiin bu diistinceler 6gretmenimizin zihni-
dir. iste 6gretmenimizin deneyimimzden ayr olmadig: gerge-
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diyle tanismaya basladigimiz yer burasidir. Yasadigimiz de-
neyimin alternatifi olmadigini kavrariz. Deneyimimiz olan tek
deneyimdir. Bu nihai 6gretmendir.

Gok bilinen bir alintiya goére, Vajrayana Budizmi’'nin 6gren-
cisi her zaman bir tetik, bir tir panik halinde olmaldir. Uya-
nik olmak igin boylesine tam bir taahhiitte bulunmak bizim
icin o kadar ahisilmadiktir ki cesaretimiz kirilir. Bir keresinde
saatler ve saatlerce belli bir calisma yaparken o kadar heye-
canlandim ki yerimde duramaz oldum. Daha sonra Rinpoc-
he’ye her seye, hatta ufacik toz zerreciklerine bile sinirlendi-
gimi soyledim. Bunun oldugunu giinki bu galismanin zihni-
min saglam olmasini gerektirdigini ve benim buna daha alis-
kin olmadigimi soyledi.

Samaya durumunda, taahhitten bahsettigimiz zaman, bu
tam bir taahhttir: zihin saglamligina tam taahhtit, deneyimi-
mize, gercekle kosulsuz bir iliski kurmaya tam taahhiit. in-
sanlar sik sik istediklerinin su oldugunu soéyluyorlar: kendile-
rini kosulsuz sevecek birini istiyorlar ve kendileri de birini ko-
sulsuz sevmek istiyorlar. Kosulsuz bir iliski yasamaktan keyif
alacagimizi saniyoruz, fakat sadece bu bizim sartlarimizda ol-
dugu sirece. Evli veya uzun sureli bir iliski iginde olan her-
kes meydan okumalarin kendini ortaya koydugunu bilir. Bu
meydan okumalar boyun egmek, kendi yapma tarzimizdan
feragat etmek ve tehdit edildigimiz zaman boélinmemektir.
Esas olarak, bu meydan okuma gergek olmaktir —garpan yu-
regimizi veya titreyen dizlerimizi v.s. hissetmek ve buna bag-
I kalmaktir. Kisacasl, pek azimiz kendimizin hig degilse k-
glcik bir gikisi olmayan, eger mecbur kalirsak disan gikabi-
lecegimiz bir yere sahip olmayan bir duruma girmemize izin
veririz.

Altmiglarda New Mexico’da saunaya gitme aliskanligim
vardi. Kapinin yanina oturmakta i1srar ederdim, gunki eger
kapinin yanindan baska bir yerde olursam disari gikamazdim.
icerisi gittikge 1sinirdi ve odayi buhar doldururdu ve dlece-
gimden emin olurdum. Ama eger kapinin yanina oturur ve Gi-
kabilecegimi bilirsem, o zaman sonuna kadar kalabilirdim.
Elbette kapidan uzaga oturursam da sonuna kadar kalmak
zorundaydim, fakat dyle bir sikinti1 basardi ki pek eglenceli ol-
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mazdl. Samaya’da kapinin yanina oturmamiz gerekmez. En
buyuk pif noktasi budur. Bu nihayet deneyimimizi deneyim-
lemenin tek yoludur; bu diinyanin kendiliginden mevcut olan
kutsalligina tek giris yolumuzdur.

Kendimizi bu tiir bir talebe hazir hissetmeden evvel bir yol-
culuk yapariz. Kendi zihin karmasamiz ve yabaniligimizle
baslariz ve 6gretilerin ve meditasyonun bizi ehlilestirmesine
izin veririz. Duyduklarimiz igimize isler ve bunu giinlik haya-
timizda pratige dokmek igin elimizden geleni yapariz. Bu sa-
mimi gaba bizi sakinlestirmeye baslar. Aniden milkkemmelle-
sip kapidan uzaga oturmayiz. Daha ziyade yillarca siiren yu-
musak egitim ve durst, zeki sorgulama vasitasiyla temel bil-
gelik zihnimize glivenmeye baslariz. Esas bir bilgelige, sertli-
gimiz ve saldirganligimizdan daha asli ve daha kuvvetli bir iyi
yurege sahip oldugumuzu kesfederiz. Uygulama yaptikga,
bu bilgeligi ortaya gikartiriz. Bu gékyizinin ve glinesin hep
orada oldugunu ve firtinalarin ve bulutlarin gelip gittigini kes-
fetmek gibidir. Bir sekilde, higbir gikis yolumuzun olmamasi-
na hazir oldugumuz hissi kendiliginden ortaya gikar.

Naropa’'nin en 6nde gelen 6grencisi Cevirmen Marpa is-
mindeki bir Tibetli idi. Hindistan’a yaptigi gezilerden birinde
Marpa 6gretmenine vermek igin geleneksel altin toplamisti.
Marpa ne tam anlamiyla bir korkakti ne de tam anlamiyla
pintiydi; gok cesur, gézipek bir adamdi. Mesela, arkadaslari
ve ailesi yaninda onunla birlikte Tibet’ten Hindistan'a yuriye-
cek birinin olmasi igin ugrastilar, fakat saghg: pek iyi olma-
masina ve elli yasini geckin olmasina ragmen yaninda bir re-
fakatci olmasini reddetti.

Hikayenin sonrasinda, Marpa’nin 6gretmeni Naropa’ya bu
altinla son hediyesini verdigi, fakat birazini kendine alikoydu-
du -her zaman yaptigimiz gibi- anlatiliyor. Bunun makul bir
aglklamasi vardi: eve donmesi gerekiyordu ve biraz altina ih-
tiyaci vard1 -birazcik. Fakat Naropa, "Bu hilene kanacagimi
mi1 saniyorsun?" dedi. Boylece Marpa ona hepsini verdi. Na-
ropa altinl havaya firlatti, "Benim igin bitiin diinya altin," de-
di. Bu noktada Marpa gergekligin dogasini hig olmadig kadar
canh bir sekilde kavradi.

Her seyi elden gikartmay! istemedigimiz ‘strece diinyayi
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tam anlamiyla deneyimlemeyiz. Samaya hicbir seyi geri tut-
mamak, kagls rotamizi hazilamamak, alternatif aramamak,
seyleri daha sonra yapmak igin bol zaman oldugunu distn-
memek anlamina gelir.

Bir anlamda, biitin bu samaya iliskisi —bu iligki ister mut-
lak 6gretmen olarak fenomenler diinyasiyla veya bir bireyle
olsun- direncimizi kirmakla ilgilidir. Direncimizi kirar, boyle-
ce kendimizi aldatamayiz; boéylece sagr, dilsiz ve kér olama-
yiz; boylece her zaman mesaji aliriz. Bir vajrayana 6gretme-
niyle kurulan samaya iliskisi bize yardim eder: eger bir tek ki-
siyle bile kosulsuz bir iligski kurabilirsek, dinyayla kosulsuz
bir iliski kurabilecedimiz olgusuyla tanistirir bizi. Bu noktaya
kadar kivrihip bikilerek kagabilecegimizi saniriz. Fakat bu
ozel iliskide, ne olursa olsun cesaretimizi yitirmemeyi taahhiit
ederiz.

Marpa’nin bas 6grencisi Milarepa idi ve baslangigta iliski-
leri zorluydu. Milarepa’nin Marpa’'nin onun 6gretmeni oldu-
dgundan ve Marpa’nin onu aydinlanmaya yoneltebileceginden
hig kuskusu yoktu. Bu nedenle, Milarepa ona soyle dedi,
"Kendimi bedenim, konugsmam ve zihnimle timiyle sana
adiyorum. Litfen gergek dogami kavramama yardim et." O
zaman meydan okumalar basladi. Milerapa’'nin pek ¢ok kar-
ma yuiiki vardi. Ozellikle, bir yigin insan 6ldiirmiis ve pek gok
acilya neden olmustu. Onun bu yilikten kurtulmasi igin pek
cok cgetin sinamadan gegmesi gerekiyordu. Marpa ona evler
yaptiriyordu; evler neredeyse tamamlandigi zaman, Milare-
pa’'ya onlari yikmasi igin baginyordu. Milarepa Marpa ile ya-
sadidi ilk yillarda ok istirap gekti. Hicbir 6greti almiyordu ve
suirekli asagilaniyordu ve elleri ve sirti kocaman agriyan bir
yara haline gelene dek evler yapip durdu. Ne var ki Milarepa
Marpa’nin motivasyonundan hig siiphe etmedi ve gergekte
bunu nadiren gosterse de, Milarepa Marpa’y tim yiregiyle
sevdi ve sadece tam anlamiyla uyanmasina yardim etmek is-
tedi. Milarepa duruma teslim oldugu her seferinde, alinganli-
gi, depresyonu ve gururu biraktigi her seferinde, o eski alis-
kanhk yikunia birakiyordu. Belli bir noktada, o kadar giplak-
t1 ki kaybedecek bir seyi kalmamisti. O zaman Marpa ona 63-
retileri sundu ve iliskileri yeni bir musfiklik ve sicaklik safha-
sina girdi.
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Fakat bu bir stregtir. Baslangigta, kagma aliskanligimiz o
kadar derinlere kok salmistir ki sadece bu bagl olma hilesiy-
le tecriibe ederiz. Bunu meditasyon yaparak yapariz. Baslan-
giGgta meditasyon egitimi bizi bedenimiz, konusmamiz ve zih-
nimizden ayrilmaktan alikoyan her seydir. Yillar gegtikge, sa-
dece simdiki anda olma deneyimimize geri dénmeyi dene-
yimleriz.

Geleneklere uygun bir samaya bagi olusturmak ve bir 6g-
retmenle kosulsuz bir iliskiye girmek kendimizi bir timsahin
Gcenesinin arasina sokmaya benzer. Bu 6zel timsaha ne olur-
sa olsun ona bagh kalmaya yetecek kadar giivendigimize ka-
rar vermemiz igin uzun bir zamana gerek vardir.

Benim bu siireci deneyimlemem ¢ok tedrici oldu. Trungpa
Rinpoche ile ilk karsilastigimda, "iste kandiramayacagim bi-
ri," diye diistindiim. iste bunun igindir ki onun yaninda daha
fazla zaman gegirebilmek igin Colorado’ya tasindim. Daha
yaklasmistim, fakat kesinlikle teslim olmaya hazir degildim.

isin icinde zeka vardi: Rinpoche sik sik beni korkutuyor ve
bana ko6tl davraniyordu. Ona glivenebilecegimden emin de-
gildim ve en 6nemlisi, onu sevdigimden emin degildim. As-
linda, onun resmine bakip, ona karsl dogru duirist bir bagli-
lik hissetmedigim igin agladigim bir inzivay: hatirhyorum.

Ayni zamanda ona gittikge daha fazla yaklasmaya devam
ettim. Nerede takilip kaldigimi ve kendimi nerede agik hisset-
tigimi konusabilecegim tek kisi oydu. Benim biitiin triplerimi
kesebilecek kisi oydu. Bazen aniden benimle konusmaya
baslardi —-belki bir kalabalikta, belki bir is toplantisi esnasin-
da, ama hep en az tahmin ettigim zamanlarda. Bana bir soru
sorar. veya zihnimi tamamen durduracak bir yorumda bulu-
nurdu.

Onun 6grencisi olduktan ve vajrayana uygulamasina bas-
ladiktan uzun siire sonra —uygulamacilarin genellikle 6gret-
menleriyle geleneksel samaya yeminini igmelerinden gok
sonra- nihayet ona hayatim pahasina giivenebilecegimi anla-
dim; ne soyler ya da ne yaparsa yapsin, o benim kutsal din-
yayla bagimdi. O olmadan, bunun ne anlama geldigine dair
bir ipucuna bile sahip olamazdim. Sadece onun o&gretilerini
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izledikge ve daha fazla uyandikga, nihayet onun sinirsiz mis-
fikligini kavradim ve zihninin enginligini deneyimledim. Bu
noktada, olmak istedigim tek yer timsahin genelerinin arasiy-
di.

Samaya’nin bir kandirmaca oldugunu séyledigim zaman,
onun bizi bu fenomen diinyasiyla iliskimizin her zaman sege-
neksiz oldugunu kavramamiz igin kandirdigini kastediyorum.
Bizim gergekten bir segenegimiz yoktur. Sahip oldugunu san-
digimiz segenege ego denir. Sahip oldugunu sandigimiz sege-
nek, bizi kutsal bir diinyada oldugumuzu kavramaktan aliko-
yar; sahip oldugunu sandigimiz segenek goz siperi, kulak ve
burun tikaci gibidir. Bastan asagi sartlanmisizdir, onun igin
oturak 1sindigi anda veya hatta 1sindigini bile diisinmeye
basladigimiz anda ayaga firlariz. isin piif noktasi o sicak otu-
ragin Ustinde oturmak ve bu oturma deneyimimize bir taah-
hitte bulunmaktir. Bir 6gretmenle geleneklere uygun bir sa-
maya yasansin veya yasanmasin, esas nokta budur.

Biz kendimizi gergekten neye agiyoruz? Bu oyunu giivenli
bir sekilde oynamaya ve hayatimizi ve tim diinyayi bize gi-
vence ve onama saglayacak sekilde yonlendirmeye mi? Yok-
sa daha derin maitri seviyelerine teslim olmaya mi? Su soru
her daim kalir: neye siginiyoruz? Kigk, kendi kendini tatmin
eden edimlere, konusmalara ve zihne mi siginiyoruz? Yoksa
savasglliga, hamle yapmaya, bilinen gtivenlik alanlarimizin
Otesine gegmeye mi siginiyoruz?
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Samsara Carkint Tersine
Cevirmek

Genellikle biiytik bir sorun oldugunu ve bu-
nu halletmemiz gerektigini hissederiz. Bura-
daki talimat durmaktir. Alisilmamus bir sey
yapin. Telasla o aynt eski hilelere, o ayni es-
ki yoéne segirtmekten baska bir sey yapin.

Bir sekilde kendimizi dharma’dan uzaklastirip dururuz.
Sanki onu felsefe veya benligin islahi konusunda yogun bir
kurs sayariz ve ne siklikta meditasyon yapmaya ve duygusal
hayatimizla ilgili 6gretilere tesvik edilsek de, tikanip kaldigi-
miz zaman bunu uygulamayi unutmaya devam ederiz. Birine
kizdigimiz veya kalbimiz kirildigi zaman, intikam almak ya da
intihar etmek istedigimiz zaman, bu gibi zamanlarda meditas-
yonun ya da Ogretilerin beklentileri karsilayacagini pek du-
sinmuyor gibiyizdir. Bunlar durumun gergekligine pek hitap
etmezler.

Pek ok insan meditasyonun yeterli olmadigini, en tikanip
kalmis kaliplarimizi kotarmak igin terapiye ve destek grupla-
rina ihtiyacimiz oldugunu soéyler. Onlar dharma’nin bu kar-
masamizin yeterince derinine nifuz etmedigini hissederler.

Ben sik sik 6grencilere terapi 6éneririm. Bunun bazi insan-
lar igin son derece yararl olan 6zel ve ustalikli bir vasita ol-
dugunu goériyorum. Bazilarimiz igin, yargilayici olmayan bir
terapistle yakin galismak korkularimizi altetmemizi ve niha-
yet kendimize karsi sevgi dolu musfiklik gelistirmemizi sag-
lar. Ayni zamanda, dharma’nin sadece daha devrimci oldu-
gunu degil, fakat cogumuz igin dharma’'nin kendisinin kendi
guzelligimizi, kendi iggériumiizii, kendi nevroz ve aciy: kotar-
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ma yetimizi bulmamiz igin gereken destek ve vasitalar1 sag-
ladigini da biliyorum. isin piif noktalarindan biri dharma’ya,
bizi ana mevzularimizdan veya onun igin yeterli niteliklere sa-
hip olmamiz gereken bir seyden uzaklastiran kullanigsiz bir
teori olarak degil, fakat her yerde ve her zaman uygulanabi-
len ve higbir yan etkisi olmayan bir ilag, iyi bir besin olarak
kabuslarimiza sokacak kadar inanmak gibi gérintyor.

Anahtar nokta aliskanliklarimizi ve 6zellikle zihnimizin
aliskanhgini degistirmektir. Icinde bulundugumuz durumu
zihnimizi kullanma seklimizle, yasama kars! tepkilerimizi o
ayni eski, tozlu, son derece 6nceden tahmin edilebilir tarzda
kopyalamamizla yarattigimizi hig sorgusuz sualsiz analdigim
gliind hatirlyorum. Parayla ilgili bir sorun ortaya gikti. Para-
miz bitiyordu. Ben gerginlesmeye basladim. Basimin tstiinde
devasa bir agirlik var gibi hissediyordum. Panige kapilmaya
basladim. Bir gikis yolu bulmaliydim. Bu sorunu gézecek bir
yol bulana dek rahatlayamiyordum. Suyun ustiindeki giines
1sigindan veya penceremin hemen disinda bir agaca tiinemis
oturan kartaldan haz alamiyordum.

Bu mesele unutulmayacak kerte bildikti. Bu kez neden da-
ha 6nce oldugundan daha dramatik bir sekilde bunu yakala-
digimi bilmiyorum. Bu muhtemelen yillar ve yillar boyunca
deneyimime elimden geldigince dirtst ve elestirmeden bak-
mamin bir sonucuydu. Bir yerelere uzaklastigimi gérdiigim
ve sonra hemen simdiki zamana geri déndiigim zaman yap-
tigim biitiin o mediatsyon galismasinin da bir sonucu olmasi
mimkdin.

Her halikarda, o giin bunu yakaladim. Cok aliskanlik ha-
lindeki bir zihin halinin tam ortasinda ne yaptigimi gérdim.
Sadece ne yaptigimi gérmekle kalmadim, ayni zamanda dur-
dum da. Aliskanlk halindeki durumu kurtarma planima son
verdim. Felaketin 6niine gegmeye galisarak oraya buraya
kosusturmamaya karar verdim. "Bizi sadece ben kurtarabili-
rim" distincesinin gelmesine ve sonra da gegip gitmesine izin
verdim. Benim gayretim olmadan neler olacagini gérmeye
karar verdim —bu her seyin darmadagin olacagi anlamina gel-
se de. Bazen her seyin darmadagin olmasina izin vermeniz
gerekir.

Kendi edimlerime son vermek ilk ve en zor adimdi. Duru-
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mu kurtarmamak benim is géorme tarzima aykiriydi. Aliskin
oldugu bir yénde gitmek igin muazzam bir hiza sahip olan ko-
caman bir gark oldugunu ve benim onu tersine dondirdiigu-
mu hissediyordum.

iste dharma budur: bitiin aliskanliklarimizi tersine déndiir-
mek, her seyi bu kadar somut kilma sirecini tersine gevir-
mek, samsara garkini tersine gevirmektir. Bu kendimizi o ay-
ni eski yollarda déntip dururken yakalamakla baslar. Genel-
likle bayuk bir sorun oldugunu ve bunu halletmemiz gerekti-
gini hissederiz. Buradaki talimat durmaktir. Alistimamis bir
sey yapin. Telasla o ayni eski hileler, o ayni eski yone segirt-
mekten baska bir sey yapin.

Budist 6gretilerde, gergekligi tersine gevirmek igin pek gok
bilgi vardir. "Darginhg: tesvik eden her sey ustine meditas-
yon yapin" veya "Keskin noktalarin tGstiine egilin" gibi tavsi-
yeler duyulur. Trungpa Rinpoche hala Tibet’teyken, 6gretme-
ni Khenpo Gangshar onu yasama tarzi konusunda egitti. O
bunu gergekligin ikili olmayan dogasi hakkinda egitim olarak
adlandiriyordu. Bir keresinde Rinpoche'ye Tibet'ten ayrildik-
lar1 zaman Khenpo Gangshar’a ne oldugunu sordugumuz za-
man, emin olmadigini, ama dgeri kalanlar Hindistan’a kagar-
ken, Khenpo Gangshar'in Cin'e dogru yuridiguni duymus
oldugunu soyledi.

Bu tur bir egitim yasantimiza uygulayabilecegimiz bir sey-
dir ve bu seyleri algilayisimizda devrim niteliginde degisiklik-
ler meydana getirebilir.

Atacagim ilk adim o aliskin oldugum hizda hareket etme-
meye karar vermekti. Bu bir testti, kendi gergekligimizi ya-
rattigimizi, algiladiklarimizin kendi yansitmalarimiz oldugunu
soyleyen Budist 6gretinin bir kesfiydi.

icimdeki her sey o ayni eski seyi yapmak igin oliiyordu.
Fakat, iyi ve koti kavramlarina yapismaya son verene dek
dunyanin dost tanrigalar ve zararl seytanlar olarak tezahur
etmeyi surdirecegini sdyleyen ogretileri hatirlamaya devam
ettim. Bunun dogru olup olmadigini kesfetmek istiyordum.

Duygu ve distincelerimle dost olma konusunda almis ol-
dugum egitim sayesinde katilasmadan veya sertlesmeden bu
sekilde tecribe edebildim. Bir sekilde, kendimize karsi sinir-
si1z bir dostluk gelistirmeden bu yolda ilerleyemeyiz. Meditas-
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yon yaptigimiz ve dgretileri duydugumuz zaman, bu misfik-
lik gelistirmekle ugrastigimizi hatirlamamiza yardim eder.

Bir keresinde Texas, Austin'de ders verirken, hafta sonun-
dan sonra bir adam yanima geldi ve diistincelerimizi "distn-
me" olarak etiketledigimiz zamanki ses tonumuza dikkat et-
memiz ve eger sertse bunu tekrar yumusak bir sekilde soyle-
memiz talimatini ne kadar takdir ettigini sdyledi. "Bunu ger-
cgekten ylregimin derinliklerinde hissettim," dedi, "ve zihnim
orada burada dolastigi zaman kendime sadece ‘bu diisiinme,
ahbap’ diyorum."

Yine de, yillar sonra bile, gogumuz sert bir sekilde uygu-
lama yapmay siirdiriyoruz. Sugluluk iginde, sanki dogru
yapmazsak aforoz edilecekmisiz gibi uygulama yapiyoruz.
Kendimizden utanmayacagmiz sekilde ve birinin ne kadar
"koti" meditasyon yaptigimizi kesfedecegi korkusuyla gahs-
ma yapiyoruz. Eski bir saka vardir: bir Budist ya meditasyon
yapan ya da meditasyon yapmadigi igin sugluluk duyan biri-
dir. Bunda pek bir nese yoktur.

Belki en 6nemli 6greti hafiflemek ve gevsemektir. Yaptigi-
mizin igimizde olan bir yumusakligin kilidini agmak ve yayil-
masina izin vermek oldugunu hatirlamak, bu gilgin, karman
corman zihinlerimizle galisirken 6yle gok yardim eder ki. Bu
yumusakligin kendini elestirme ve kendinden sikayetin kes-
kin koselerini torplilemesine izin veririz.

Bazilarimiz baskalarinin bulundugu vyeri, bizim kendimizi
kabul ettigimizden gok daha kolay kabul edebilir. Sefkatin
baskas! igin ayrildigini hissederiz ve bunu kendimize karsi
duymak hig aklimiza gelmez.

Benim deneyimim 6yle ki "gerekir"ler olmadan uygulama
yaparak, yavas yavas uyanikligimizi ve glivenimizi kesfede-
riz. Yavas yavas, dirist ve miusfik olmak disinda bir amag ol-
maksizin, burada, énceden tahmin edilemeyen bu diinyada,
bu essiz anda, bu degerli insan bedeninde olmamizin sorum-
lulugunu alinz.

Sonunda zihnimiz aliskanlik halindeki o hizini yavaslatma-
ya ve bu kerte dnceden tahmin edilebilir olmaya son verme-
ye hazir oldugum o ana ulastim. ise bilinen sekilde davran-
mamakla basladim. Bu zor geldi. Bu sorunu ¢6zmek igin oy-
le biyik bir 6zlem vardi ki, Trungpa Rinpoche’nin tabiriyle
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"samsara nostaljisi"ydi bu. Fakat bu 6gretilere dair merakim
her zaman yaptigim seye teslim olmaktan daha kuvvetliydi.
iste ara bolgeye adim atiyordum. Iste titreyip duruyordum.
Bu gergekti, bir kitapta okudugum heybetli bir teori degildi.
bundan sonra ne olacagini bilmiyordum, fakat her seyi ayni o
eski saplanip kalmis tarza tercih ederdim.

Her edim hesaba katilir. Her diisiince ve duygu da hesaba
katilir. Sahip oldugumuz biitiin yol budur. Ogretileri uygula-
digimiz yer budur. Neden meditasyon yaptigimizi anlamaya
basladigimiz yer budur. Sadece kisa bir siire burada olacagiz.
108 yasimiza kadar yasasak da hayatimiz onun biitiin muci-
zelerine tanik olamayacak kadar kisa olacaktir. Dharma her
edimimiz, her disincemiz, sdyledigimiz her sézdir. En azin-
dan kendimizi ayni mihverde doéniip dururken yakalamak ve
bunu sikilmadan yapmak istiyor muyuz? En azindan kendi-
mizi bir sorun olarak degil, sadece o anda kendisine bir mo-
la verip o kerte tahmin edilebilir olmaya son verebilen olduk-
Ga tipik bir insan olarak disiinmeyi arzuluyor muyuz?

Benim deneyimledigime goére disiincelerimiz boyle yavas-
lamaya baslyor. Sihirli bir sekilde, nefes alacak daha ok
yer, dans edecek daha fazla alan ve gok daha fazla mutluluk
var gibi gérunur.

Dharma bizim yaralarimizi, ilk glinahtan degil, fakat artik
goremedigimiz kadar eski bir yanlis anlamadan kaynaklanan
en eski yaralarimizi iyilestirebilir. Buradaki 6greti kendimizi
buldugumuz yerle sefkatli bir iliskiye girmek ve iginde bulun-
dugumuz kéti durumu elverisli gérmeye baslamaktir. Bizler
ayni dislince ve tepkilerin tekrar ve tekrar ortaya gikmasina
neden olan tutunma ve odaklanma kaliplarina yapisip kalmi-
sizdir. Bu sekilde diinyamizi yansitiriz. Bunu gérdigimiiz za-
man, her Gi¢ haftada bir saniye igin bile olsa, bu seyleri kati-
lastirma surecini tersine gevirme hinerini, asirlarin yikani
yere birakarak ve yeni bir alana adim atarak, bildigimiz sek-
liyle bu klastrofobik diinyay! durdurma hinerini dogal olarak
kesfederiz.

Eger bunu nasil yapacagimizi sorarsaniz, cevabi basit.
Dharma'’y: kisisellestirin, onu samimi bir sekilde kesfedin ve
gevseyin.
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Yol Hedeftir

Eger bir aydinlanma olasiligt varsa, simdi-
dir, gelecek bir zamanda degil. Zamant sim-
didir.

Hayatin bizi saplanip kalmishktan ziyade daha akilli kilma-
s1 igin zaten sahip oldugumuz bu hayati kullanmak igin ne ge-
rekir? Kisisel, bireysel bir seviyede bilgeligin kaynagi nedir?

Benim ogretileri anladigim 6lglde, bu sorularin yaniti kar-
silastigimiz her seyi bu yola getirmekle ilgili gibi gortntyor.
Her seyin dogal olarak bir temeli, yolu ve semeresi vardir. Bu
her seyin bir baslangici, ortasi ve sonu oldugunu séylemeye
benzer. Fakat ayni zamanda yolun kendisinin hem temel hem
de semere oldugu soéylenir. Onun igin bazen "yol hedeftir" di-
ye yazilr.

Bu yolun gok farkh bir 6zelligi vardir: 6nceden hazirlanmis
degildir. O zaten var degildir. Bahsettigimiz bu yol deneyimi-
mizin an be an tekamilidur, fenomenler diinyasinin an be an
tekamiilidiir, disiince ve duygularimizin an be an tekamali-
dir.

Bu yol 66 numarali Yol —istikamet, Los Angeles- degildir.
Bu bir haritayi alip bu yil New Mexico’da Gallup’a kadar gi-
debilecegimizi ve belki 2001'de L.A.'da olabilecegimizi he-
saplamak degildir. Bu yolun haritasi yoktur. o an be an var
olur ve ayni zamanda arkamizda kalir. Bu geri giden bir tre-
ne binmek gibidir. Nereye gittigimizi géremeyiz, sadece nere-
den geldigimizi gorebiliriz.

Bu cok cesaret verici bir 6gretidir, glinki o bilgeligin kay-
naginin bugiin basimiza her ne gelecekse o oldugunu soyler.
Bilgeligin kaynag hemen su anda bize olanlardir.
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[Bizler her zaman bir tir ruh hali igindeyizdir. Bu Gzinti
olabilir, 6fke olabilir, pek bir seye benzemeyen bir tiir bula-
mklik olabilir. Mizah ya da memnuniyet olabilir. Her haltkar-
da, bu her ne ise, yol odur.

Hayatta bir sey zarar verdigi zaman, bunu genellikle yolu-
muz ya da bilgeligin kaynagi olarak diisinmeyiz. Esasinda,
yolda olmamizin nedeninin bu aci veren duygudan kurtulmak
oldugunu dusiintriaz. ("L.A.'ya gittigim zaman, artik boyle
hissetmeyecedim.") Bu seviyede duygumuzdan kurtulmak
istedigimiz zaman, kendimize kars1 safga gizli bir saldirgan-
lik besleriz.

Ancak, hayatinin dakikalarini, gtinlerini, yillarini daha akil-
li, daha musfik ve diinyada daha evinde gibi hissetmek igin
kullanan herkes hemen simdi olanlardan bir seyler 6grenmis-
tir. Hemen su anda miisfik olmayi, gevsemeyi ve yiregimizi
ve zihnimizi hemen su anda 6nimiizde olana agmay! gaye
edinebiliriz. Zamani simdidir. Eger bir aydinlanma olasilig:
varsa, simdidir, gelecek bir zamanda degil. Zamani simdidir.

Tek zaman simdidir. Onunla nasil iletisim kurdugumuz
gelecegi yaratir. Bagka bir deyisle, eger gelecekte daha neseli
olacaksak, bunun nedeni simdiki zamanda neseli olma gay-
retimiz ve gayemizdir. Yaptiklanimiz birikir; gelecek simdi
yaptiklarimizin bir sonucudur.

Kendimizi karman gorman bir halde buldugumuz zaman
sugluluk duymamiz gerekmez. Tersine, bu karman gorman-
likla nasil iliski kurdugumuzun bundan sonra olacaklarla
kuracagimiz iliskinin tohumlarini ekecegi olgusunu
disunebiliriz. Kendimizi bedbaht kilabilir veya kendimizi glig-
lendirebiliriz. Gosterilen gabanin miktari aynidir. Hemen sim-
di yarinki zihin halimizi yaratiyoruz, bu o6gleden sonra,
gelecek hafta, gelecek yil ve hayatimizin butiin yillarini hig
saymiyorum.

Bazen buyiik bir refah duygusuna sahip gibi gériinen
biriyle karsilasiriz ve bu insanin nasil bu sekilde oldugunu
merak ederiz. Biz de 6yle olmak isteriz. Bu refah genellikle,
bitin nesesizlikler, butin karanlik zamanlar, bulutlarin
glinesin 6nunu orttigh bitin zamanlar da dahil olmak tzere,
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tamamen canh ve hayatin her anina karsi uyanik olacak
kadar cesur olmanin bir neticesidir. Kendi iyiliksever
ruhumuz vasitasiyla, kesin ve yumusak bir sekilde, olup
bitenlerle dogrudan iliskiye girmek isteyebiliriz. Asil neseliligi,
asil gevsemeyi yaratan budur.

Yolun hedef oldugunu kavradigimiz zaman, bir uy-
gulayabilirlik duygusu olusur. Trungpa Rinpoche soyle diyor-
du, "Karngik zihinde ortaya cgikanlar yol olarak kabul edilir.
Her sey elveriglidir. Bu korkusuz bir beyandir, aslan kik-
remesidir." Karisik zihnimizde ortaya gikan her seyi yol
olarak kabul edebiliriz. Her sey elverislidir.

Eger kendimizi aci veren ya da berbat goértinen bir durum-
da bulur ve "ee, bu nasil aydinlanma?" diye distintirsek, bu
yol fikrini, hayatimizda nahos goériinen seylerin bizi uyutmasi
gerekmedigini hatirlayabiliriz. Hayatimizda nahos goriinen
seylerin aliskanlik halindeki tepkileri tetiklemesi gerekmesz.
Bunu bize nerede oldugumuzu gostermesine ve Odretilerin
her ana karsi sevgi dolu musfiklikle birlikte kesinligi ve
yumusakligi tesvik ettigini hatirlatmasina izin verebiliriz. Bu
sekilde yasadigimiz zaman, sik stk kendimizi ileride ne ol-
dugunu bilmedigimiz bir yol ayriminda hissederiz.

Bu glivencesiz bir yasama seklidir. Kendimizi siklikla bir
ikilemin iginde buluruz -birinin bana 6fkeli olmasi karsisinda
ne yapmaliyim? Birine karsi 6fke duyarsam ne yapmaliyim?
Temel olarak, verilen talimat sorunu ¢ézmeye galismamak,
fakat bunun yerine bunu, bu durumun nasil bizi cehalet igin-
de uyutmaktan ziyade daha da uyandirmasini sag-
layabilecegi hakkinda bir soru olarak kullanmaktir. Zor bir
durumu bir sigrayis yapmak, bu belirsizligin igine girmek igin
kullanabiliriz.

Bu 6greti yasamin pay edebilecegi en korkung durumlar
igin bile kullanilabilir. Jean-Paul sartre gaz odasina gitmenin
iki yolu oldugunu soéyledi, 6zgiirce veya 6zgiir olmadan. Bu
bizim de her andaki segenegimizdir. icinde bulundugumuz
durumlara aciyla mi yoksa agikhkla mu iliskiye gegecegiz?

Ortaya gikan her seyin yol olarak kabul edilebileceginin ve
sadece bazi seylerin degil, her seyin elverisli oldugunun soy-
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lenebilmesinin nedeni budur. Bu &dreti sizin ve benim gibi
siradan insanlar igin olasi olanin korkusuz bir beyanidir.

Zor zamanlarda yasiyoruz. Kosullarin daha da
kotllesebilecegine dair kuvvetli bir olasihik hissedilebiliyor.
Trungpa Rinpoche kalkinan toplumla bagdasan pek gok 6g-
reti aktarmistir. O tutkuyla ve korkusuzca, insanlarin kendi
cevherlerini deneyimleyebildigi ve baskalarina uzanabildikleri
bir cesaret gagi yaratabilen bilgiler sundu. Bu yireklilik
6gudini anladigim olgtide, simdi bunun bir kismini size ak-
tariyorum. Bu ogretiler simdi ve gelecekteki biitiin hisseden
varliklarin yararina kék salsin ve gelissin.
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"Hayat boyu isinize yarayacak birkitap". ~ Natural Health Magazine

"Pema Chodron 'iin minnettar ogrencilerinden biri olarak yasaman en ivedi ve gerekli dersini
agreniyorum: Yiiregimi nasil daha ¢ok agabilecegimi".
Alice Walker

Yagam ¢ogumuzun yagadig bigimiyle ac1 gekmek, dertlere katlanmaktir. Bu gercegi
yadsiyamayiz. Yasam bir itis kakig, bir gatigma, gekisme oldugu siirece acidan, tasadan bagka
bir gey getirmiyor. Yagamin esasi meydan okumasidir. Yagamin meydan okumasinda karsimiza
¢ikan veya basimiza gelen herseyi bir uyanma, farkina varma araci olarak kullanabiliriz.
Bagimiza gelen her sey; bunlar bizim ister gatisan i¢sel duygu ve diisiincelerimiz, ister
goriniigte bir dig durum olsun, bize nerede uyudugumuzu, nerede kor noktalarimiz oldugunu
ve biitiiniiyle nasil uyanabilecegimizi gosterir. Ne yazik ki biz siirecleri rahumuzun derin
katmanlarinda yagamaktan gok, yiizeysel ahskanlik halinde tepkiler vererek gegistirmeye
calisiriz.

Chodron acya karsi tek bir yararh yaklagim oldugunu ve bu yaklasimin da icine diistiigiimiiz
belirsizlik ortaminda gevseyerek, acil durumlara merakla, dostca ve yiirekli bir tavirla
yaklasmak oldugunu 6gretiyor. Yasadigimiz kaosun ortasinda dimdik durarak, sarsilmaz
sevgiyi ve gercek dogamiz1 kesfedebilecegimizi séylityor.

Bu kitabin igeriginde;

o Bize ac1 veren duygulary, siirecleri bilgelik, sefkat ve cesarete doniistiirebilmenin,
o Bagkalar ile gercek igtenlik ve samimiyet kurmanin,

0 Olumsuz tutum ve ahgkanliklarimiz: tersine ¢evirmenin,

o Karmasik ve zor durumlar ile bas etmenin,

o Yapici, siddet icermeyen ve iginde sefkat olan toplumsal eylem ve yardimlar
gerceklestirmenin yollar: anlatilmaktadur.

PEMA CHODRON Amerikali Budac: bir rahibedir. Unlii meditasyon
ustas1 Chégyam Trungpa'nin en 6nde gelen dgrencilerinden biridir.
Chodron "The Wisdom of No Escape" ve "Start Where You Are"
kitaplarinin yazar1 oldugu gibi, Kuzey Amerika'da, Nova Scotia, Cape
Breton'da batihilar i¢in kurulmus olan ilk Tibet Manastir1 olan Gambo
Abbey'de yasayan bir ustadur.

ISBN 975 - 6529 - 56 - 0

89756"529

) g
K18 02272 A




	Untitled.FR12 - 0003_1L
	Untitled.FR12 - 0003_2R
	Untitled.FR12 - 0004_1L
	Untitled.FR12 - 0004_2R
	Untitled.FR12 - 0005_1L
	Untitled.FR12 - 0005_2R
	Untitled.FR12 - 0006_1L
	Untitled.FR12 - 0006_2R
	Untitled.FR12 - 0007_1L
	Untitled.FR12 - 0007_2R
	Untitled.FR12 - 0008_1L
	Untitled.FR12 - 0008_2R
	Untitled.FR12 - 0009_1L
	Untitled.FR12 - 0009_2R
	Untitled.FR12 - 0010_1L
	Untitled.FR12 - 0010_2R
	Untitled.FR12 - 0011_1L
	Untitled.FR12 - 0011_2R
	Untitled.FR12 - 0012_1L
	Untitled.FR12 - 0012_2R
	Untitled.FR12 - 0013_1L
	Untitled.FR12 - 0013_2R
	Untitled.FR12 - 0014_1L
	Untitled.FR12 - 0014_2R
	Untitled.FR12 - 0015_1L
	Untitled.FR12 - 0015_2R
	Untitled.FR12 - 0016_1L
	Untitled.FR12 - 0016_2R
	Untitled.FR12 - 0017_1L
	Untitled.FR12 - 0017_2R
	Untitled.FR12 - 0018_1L
	Untitled.FR12 - 0018_2R
	Untitled.FR12 - 0019_1L
	Untitled.FR12 - 0019_2R
	Untitled.FR12 - 0020_1L
	Untitled.FR12 - 0020_2R
	Untitled.FR12 - 0021_1L
	Untitled.FR12 - 0021_2R
	Untitled.FR12 - 0022_1L
	Untitled.FR12 - 0022_2R
	Untitled.FR12 - 0023_1L
	Untitled.FR12 - 0023_2R
	Untitled.FR12 - 0024_1L
	Untitled.FR12 - 0024_2R
	Untitled.FR12 - 0025_1L
	Untitled.FR12 - 0025_2R
	Untitled.FR12 - 0026_1L
	Untitled.FR12 - 0026_2R
	Untitled.FR12 - 0027_1L
	Untitled.FR12 - 0027_2R
	Untitled.FR12 - 0028_1L
	Untitled.FR12 - 0028_2R
	Untitled.FR12 - 0029_1L
	Untitled.FR12 - 0029_2R
	Untitled.FR12 - 0030_1L
	Untitled.FR12 - 0030_2R
	Untitled.FR12 - 0031_1L
	Untitled.FR12 - 0031_2R
	Untitled.FR12 - 0032_1L
	Untitled.FR12 - 0032_2R
	Untitled.FR12 - 0033_1L
	Untitled.FR12 - 0033_2R
	Untitled.FR12 - 0034_1L
	Untitled.FR12 - 0034_2R
	Untitled.FR12 - 0035_1L
	Untitled.FR12 - 0035_2R
	Untitled.FR12 - 0036_1L
	Untitled.FR12 - 0036_2R
	Untitled.FR12 - 0037_1L
	Untitled.FR12 - 0037_2R
	Untitled.FR12 - 0038_1L
	Untitled.FR12 - 0038_2R
	Untitled.FR12 - 0039_1L
	Untitled.FR12 - 0039_2R
	Untitled.FR12 - 0040_1L
	Untitled.FR12 - 0040_2R
	Untitled.FR12 - 0041_1L
	Untitled.FR12 - 0041_2R
	Untitled.FR12 - 0042_1L
	Untitled.FR12 - 0042_2R
	Untitled.FR12 - 0043_1L
	Untitled.FR12 - 0043_2R
	Untitled.FR12 - 0044_1L
	Untitled.FR12 - 0044_2R
	Untitled.FR12 - 0045_1L
	Untitled.FR12 - 0045_2R
	Untitled.FR12 - 0046_1L
	Untitled.FR12 - 0046_2R
	Untitled.FR12 - 0047_1L
	Untitled.FR12 - 0047_2R
	Untitled.FR12 - 0048_1L
	Untitled.FR12 - 0048_2R
	Untitled.FR12 - 0049_1L
	Untitled.FR12 - 0049_2R
	Untitled.FR12 - 0050_1L
	Untitled.FR12 - 0050_2R
	Untitled.FR12 - 0051_1L
	Untitled.FR12 - 0051_2R
	Untitled.FR12 - 0052_1L
	Untitled.FR12 - 0052_2R
	Untitled.FR12 - 0053_1L
	Untitled.FR12 - 0053_2R
	Untitled.FR12 - 0054_1L
	Untitled.FR12 - 0054_2R
	Untitled.FR12 - 0055_1L
	Untitled.FR12 - 0055_2R
	Untitled.FR12 - 0056_1L
	Untitled.FR12 - 0056_2R
	Untitled.FR12 - 0057_1L
	Untitled.FR12 - 0057_2R
	Untitled.FR12 - 0058_1L
	Untitled.FR12 - 0058_2R
	Untitled.FR12 - 0059_1L
	Untitled.FR12 - 0059_2R
	Untitled.FR12 - 0060_1L
	Untitled.FR12 - 0060_2R
	Untitled.FR12 - 0061_1L
	Untitled.FR12 - 0061_2R
	Untitled.FR12 - 0062_1L
	Untitled.FR12 - 0062_2R
	Untitled.FR12 - 0063_1L
	Untitled.FR12 - 0063_2R
	Untitled.FR12 - 0064_1L
	Untitled.FR12 - 0064_2R
	Untitled.FR12 - 0065_1L
	Untitled.FR12 - 0065_2R
	Untitled.FR12 - 0066_1L
	Untitled.FR12 - 0066_2R
	Untitled.FR12 - 0067_1L
	Untitled.FR12 - 0067_2R
	Untitled.FR12 - 0068_1L
	Untitled.FR12 - 0068_2R
	Untitled.FR12 - 0069_1L
	Untitled.FR12 - 0069_2R
	Untitled.FR12 - 0070_1L
	Untitled.FR12 - 0070_2R
	Untitled.FR12 - 0071_1L
	Untitled.FR12 - 0071_2R
	Untitled.FR12 - 0072_1L
	Untitled.FR12 - 0072_2R
	Untitled.FR12 - 0073_1L
	Untitled.FR12 - 0073_2R
	Boş Sayfa
	Boş Sayfa

