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GIRIS

Buddha’min, 6grencilerine, kendisinin soyledigi her geyi dii-
stiniip taginmadan kabul etmemelerini nasihat ettigi herkesce
bilinir. O, insanlarn dogmalar kabul etmeye degil, hayat: ilk
elden deneyimlemeye tegvik etmek ister. “Sozlerime Sylece
gilivenmeyin,” demigtir, “6gretilerimi, bir sarrafin altin1 ince-
lemesi gibi inceleyin.” Ornegin, kendi ¢ikarlarimiza gok fazla
odaklanmanin bize ac1 ve kayg getirecegini, bagkalarina (ya-
bancilara veya bize sikinti veren insanlara bile) sevgi ve 6zen
gostermeninse bize nege ve huzur verecegini sdyler. Bu, kendi
tecriibelerimizle dogrulayabilecegimiz bir seydir. Bu 6gretiyi
deneyimleyebilir, ikna olana kadar defalarca test edebiliriz.

Bununla birlikte, bu kitapta sunulan 6gretilerin farkh bir
kategoride oldugunu soyleyebiliriz. Sik sik karsimza gikacak
olan Tibetge bardo kelimesi, genel olarak 6liimiimiizden sonra
ve bir sonraki hayatimizdan énceki gegis halini ifade eder. Fa-
kat oldiikten sonra neler olacagim kendi deneyimimizle nasil
bilebiliriz? Bundan sonra bagka bir hayat olacagini nasil dog-
rulayabiliriz? Takip eden béliimlerde, parlak renkli isiklarin,
kulaklan sagir eden seslerin, a¢gozlii hayaletlerin, sakin ve
ofkeli tanrlarin agiklamalarini bulacaksiniz. Bu tiir gretile-
ri, bir sarrafin altim inceledigi gibi incelemek nasil miimkiin
olabilir?

Niyetim, sizi Tibetlilerin diinya goriiglerine sorgulama-
dan inanmaya ve buradaki agiklamalarn, 6ldiikten sonra neler
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Nastl Yagarsak Oyle Oliiriiz

olacagina dair kesin gergekler olarak kabul etmeye ikna et-
mek degil. Herhangi bir seyin kesinlikle “soyle” veya “boy-
le” oldugunu sdylemek, isin 6ziinii 1skalamak anlamina gelir.
Boylesi bir tavrin, Buddha'nin Ggretilerinin ruhuna da aykin
oldugunu diisiiniiyorum. Aymi zamanda, giiniimiizde yasa-
yan sezgileri kuvvetli bir¢ok insan, akademik bir konu olarak
olmasa bile, hayatlarini iyilegtirecek derin bir bilgelik kaynag:
olarak bardo dgretileri tizerine calisiyor ve onlan ciddiye ah-
yor. Bu geleneksel 6gretileri kendi deneyimlerimize dayandi-
rarak onaylamamiz miimkiin olmayabilir. Fakat Tibet diinya
goriigiine ister inanalim ister inanmayalim, bardo 6gretilerinin
oziinii kavrarsak, yalmzca o6ldiikten sonra degil bu yil, bu-
giin, bu an da onlardan faydalanabiliriz.

Bu Ogretiler, Bardo Todrol' isimli kadim Tibet metnine da-
yanur. ingilizceye The Tibetan Book of the Dead [Tibet'in Oliiler
Kitab1] olarak gevrilmistir fakat tam anlami “orta (veya ara)
evrede igiterek dzgiirlesme” demektir. Bardo Todrol, vefat edip
bu evreye girenlere okunmak igindir. Kitap, dlen kiginin gegi-
recegi cesitli deneyimleri tarif eder ve bu gekilde, bu hayattan
digerine gegerken yapt kafa kangtiric1 seyahatte olen kisi-
nin yolunu bulmasina yardima olacak bir rehber iglevi goriir.
Bardo Tédrol'u isitmenin, kisinin huzurla 6lme, huzurlu bir
yolculuk yapma ve olumlu bir yeniden dogus yasama gansi-
n1 yiikseltecegi diigiiniiliir. En iyi ihtimalle, kisi samsara’dan,
yani 1stirap veren dogum ve 6liim dongiisiinden tamamen
kurtulacaktir.

Bardo terimi genellikle yagsamlar arasindaki orta evreyle
iliskilendirilse de, kelimenin daha kapsamh cevirisi basitce
“gecis” veya “bosluk” anlamina gelir. Oliimiimiizden sonra
gerceklesen seyahat boyle bir gegistir fakat yasantimizi ya-

1 Tibet'in Oliiler Kitabrmn Sogyal Rinpoche tarafindan yazlan, yorum-
lanmug ve genisletilmis versiyonu Tiirkgede Tibet'in Yasam ve Oliim Kitab:
ismiyle Omega Yayinlar: tarafindan yayimlanmagtir. (En.).
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Girig

kindan incelersek, zaten her zaman bir gegiste oldugumuzu
goriiriiz. Hayatimizin her aninda bir gey biter ve bagka bir sey
baglar. Bu, ezoterik bir kavram degildir. Dikkatimizi verdigi-
mizde bu gegisler, bizim i¢in mutlak bir deneyim haline gelir.

Tibet'in Oliiler Kitabi, alti tane bardo swalar: mevcut hayat
bardosu, riiya bardosu, meditasyon bardosu, oliim bardosu, dhar-
mata bardosu ve olus bardosu.

Su an mevcut hayat bardosu’ndayiz. flerleyen sayfalarda
vurgulamaya devam edecegim gibi, bu kitapta meggul olaca-
gimiz nokta mevcut hayat bardosu olacak. Bu hayatin nasil bir
bardo (stirekli bir degisim evresi) oldugunu anlamaya bagla-
yinca, ne kadar bilinmez olsalar da diger bardo’lardan herhan-
gi biriyle yiizlesmeye hazir olacagiz.

Oliim bardosu, Olecegimizi anladigimizda baglar ve son ne-
fesimize kadar devam eder. Bunun ardindan, “fenomenlerin
gercek dogas1” anlamina gelen dharmata bardosu gelir. Son ola-
rak, sonraki hayatimiza gegis evremiz olan olug bardosu var-
dir. Bu kitapta bu {i¢ bardo’dan detayh olarak bahsedecegim
ve onlari, hayatimiz boyunca agina oldugumuz deneyimlerle
iligkilendirecegim.

Bundan sonrasi igin istegim, inanglarimz ne olursa ol-
sun, bu ogretileri anlamh ve faydali bulacagimz gekilde
yazmaktir. Aym1 zamanda, 6gretmenim Dzigar Kongtrul
Rinpoche’nin de sik sik sdyledigi gibi, “yeni fikirlere yonelik
agikhigimiz1” bu 6gretilerin daha az bilinen taraflarina yon-
lendirmeniz igin size cesaret vermek isterim. Zihnimin ve
kalbimin kugkuyla degil de merakla dolu oldugu zamanlar-
da kigisel gelisimimin daha da hizlandigini her zaman fark
etmigimdir; bu kitab1 okurken sizin de benzer bir yaklagim ge-
ligtireceginizi umuyorum.

Mevcut hayatimizda siiregiden doniigiim akiglarini na-
sil yonlendirecegimizi 6grenebilirsek, diinya goriisiimiiz ne
olursa olsun, kendimizi 6liime ve ardindan geleceklere hazir-
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Dogumun ve Oliimiin
Miikemmel Akisi

Bu kitap, 6liim korkusu hakkindadir. Daha dogrusu, bu kita-
bin ileri siirdiigii soru sudur: En temel korkumuzla, 6liim kor-
kusuyla nasil iligki kurabiliriz? Baz1 insanlar 6liim diigiince-
sini zihinlerinden atar ve sanki sonsuza kadar yagsayacakmig
gibi davranirlar. Bazilan ise, 6liim onlara goére higlik demek
oldugundan, énemli olan tek seyin hayat oldugunu séylerler
kendilerine. Insanlarin bir kism1 da sagliklari ve giivenlikleri
konusunda takintili hile gelir ve hayatlarini, kaginilmaz olan
miimkiinse uzun yillar boyunca uzak tutmak {izerine kurar-
lar. Insanlarin, 6liimiin kagimlmazligina ve bunun sebep ola-
bilecegi korkulara kendilerini tamamen agip hayatlarini buna
gore yagadiklarina daha az rastlanur.

Kendilerini bu sekilde aganlarin, hayata daha fazla bag-
landiklarini ve sahip olduklari seylere daha fazla siikrettikle-
rini gérdiim. Bunu yapan insanlar kendi dramlarina daha az
kapilirlar, bagka insanlar ve biitiin olarak gezegen tizerinde
daha faydal etkiler yaratirlar. Ogretmenlerim ve diinyanin
her yerindeki spiritiiel 6gretilerin bilgeleri, bu insanlara da-
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Nasil Yagarsak Oyle Oliiriiz

hildir. Bununla birlikte, 6liimii reddetmeyen ve fazla kafasi-
na takmayan, bunun yerine, bir giin bu diinyadan kesinlikle
gogcecekleri bilgisiyle uyum iginde yagayan pek ¢ok siradan
insan da var.

Birkag yil 6nce New York, Rhinebeck’teki Omega Insti-
tute’ta bu konuyla ilgili bir seminer verdim. Katihimailardan
biri, 6liim ve 6lmek hakkinda konugacagim ilk duydugun-
da tepkisinin, “Can sikici!” demek oldugunu bana itiraf etti.
Fakat seminerin sonunda, bunun insanin yagamini degistire-
cek tiirde bir konu oldugunu anladi. Bu 6gretileri paylagarak
6liimii daha iyi kavramamza ve 6liim konusunda daha rahat
olmarniza, énceden sizi korkutan seyle daha uyum iginde ya-
sayabilmenize, “Can sikic1!” demekten idrak etmeye gegebil-
menize yardima olmayr umuyorum.

Konuyla yakindan ilgili ikinci arzum, 6liim fikrine agik
olmanizin hayata agilmamiza yardimci olmasidir. Sonraki
sayfalarda tekrar edecegim gibi, 6liim yalmzca hayatinizin
sonunda gerceklegen bir sey degildir. Oliim her an gergekle-
sir. Dogum ve 6liim, dogum ve 6liim diye giden miikemmel
bir akisgta yasariz. Bir deneyimin sonu, bir sonraki deneyimin
baglangicidir ve o da hizla kendi sonuna gelip yeni bir baglan-
gict dogurur. Durmaksizin akan bir nehir gibidir bu.

Genellikle yagsantimizi su veya bu gekilde saglamlagtirma-
ya caligarak bu akiga karg1 koyanz. Tutunacak bir ey, herhan-
gi bir sey bulmaya ¢ahginz. Burada yapilmasi gereken sey,
rahatlamak ve birakmaktir. Buradaki ders de kendimizi bu
daimi akigin i¢inde var olmaya ahgtirmaktir. Oliim ve hayat
konusundaki korkularimizi yénetmenin ve yok olup gitmele-
rine izin vermenin yolu budur. Bunun garantisi yoktur; ger-
geklegsmezse ya da istediginizden daha uzun siirerse paramzi
geri isteyemezsiniz. Fakat ben bir siiredir yavagga bu dogrul-
tuda hareket ediyorum ve bunu sizin de yapabileceginizi dii-
stinliyorum.
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Dogumun ve Oliimiin Mitkemmel Akigi

izledigim Budist Mahayana 6gretisinde, herhangi bir der-
se, pratige ya da bagka bir olumlu etkinlige, onun en yiiksek
hedefini diigiinerek baglamak adettendir. Ornegin, dogum ve
6liim akigiyla dost olmanin yakin ¢evremize, hayatimizdaki
ve hatta bunun 6tesindeki insanlara saglayacag fayday: dii-
stinebiliriz. Yasam ve 6liim konusunda gittikge artan rahatli-
gimuzin, kargilastigimiz her seyi nasil olumlu etkileyecegini
diistinebiliriz.

Diinyamizin birbirine nasil baglh olduguna dair bir 6rnek,
kaos kuramalarinin, Amazon’da kanat ¢irpan bir kelebegin
Avrupa’daki hava durumunu etkiledigini soylemeleridir.
Benzer bir sekilde, ruh hilimiz diinyay: etkiler. Cevremizdeki
insanlari nasil etkiledigini biliyoruz. Birine kaglarinizi gatarak
bakarsaniz, biiyiik ihtimalle o da bagka birine kaglarin gata-
rak bakacaktir. Sayet insanlara giiliimserseniz, onlarin kendi-
lerini daha iyi hissetmelerini saglarsimz ve biiyiik ihtimalle
onlar da bagkalarina giiliimserler. Benzer gekilde, siz hayatin
geciciligi ve 6liimiin kagimlmazhg konusunda daha rahat ol-
dukga, bu rahathk bagkalarina da yansiyacaktir.

Kendimize veya bagkalarina gosterdigimiz her tiirlii pozi-
tif enerji, dalga dalga biiytiyen (ne kadar genisleyecegini kim
bilir?) bir sevgi ve sefkat atmosferi yaratir. Bunu akhmizda
tutarsak, bu 6liim aragtirmasini en iyi benligimizle, hemcins-
lerimizin korkularina ve acilarina karg: hassas olan ve yardim
etmek isteyen benligimizle yapabiliriz. Bu arzuyu destekle-
mek icin bardo’ya yapacagimiz bu 6zel yolculugu, sikintilari
olan en azindan bir bagka kiginin iyiligine adayabiliriz. Birkag
kiginin ismini yazarak baglayabilir ve zamanla daha fazlasim
ekleyebilirsiniz. Sonunda, elinizde sayfalar uzunlugunda bir
listeniz olabilir.

Bu gezegendeki milyarlarca insanin bakima ve destege ih-
tiyaci var. Gosterdigimiz ilerlemenin, bu insanlara ihtiyaglar
olan yardimin kiigiik bir pargasini ulagtirmasin dileyebiliriz.
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Stirekli Degisim

Bazi insanlar bilincin 6liim dninda son bulduguna inanir. Ba-
zilan da devam ettigine. Bununla birlikte, su anki hayatimiz
boyunca her seyin mutlak surette devam ettigi konusunda
herkes hemfikir olabilir. Her sey devam ederken siirekli de-
gisir. Her sey daima son bulur ve her sey daima viicut bu-
lur. Siirekli bir 6liim ve yenilenme, 6liim ve yenilenme siireci
vardir. Her canhimin yagadigi bu deneyim, “gecicilik” olarak
bilinir.

Buddha, geciciligin, spiritiiel yoldaki en 6nemli tefekkiirler-
den biri oldugunu vurgular. “Tiim ayak izleri igerisinde, en gok
filin biraktig1 izler gze garpar,” der. “Aym gekilde, tiim medi-
tasyon konular iginde de gegicilik diigiincesi emsalsizdir.”

Gegicilik tizerine derinlemesine diigtinmek, bardo 6gretile-
rine ve 6liim konusundaki tiim 6gretilere girmek i¢in miikem-
mel bir yoldur. Ciinkii ¢ok daha zor konularla kiyaslandigin-
da, siirekli degisimi gormek ve anlamak kolaydir. Mevsimler
degisir, glinler degisir, giiniin saatleri degisir. Biz kendimiz de
daima degisir ve bir andan digerine bircok degisim deneyim-
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Nasil Yagarsak Oyle Oliiriiz

leriz. Bunlar ¢gevremizde ve igimizde yedi giin yirmi dort saat
yaganr, bir an bile durmaz.

Yine de, nedense, olup bitenleri tam olarak degerlendire-
meyiz. Her sey aslinda oldugundan daha sabitmis gibi dav-
ranma egilimindeyiz. Hayatin hep su an oldugu gibi kalacag
yamlsamasi icindeyiz. Bununla ilgili son donemdeki en giiglii
ornek, koronaviriis pandemisiydi. Diinyann belli bir sekilde
stirtip gideceginden emindik ama sonra her gey aniden, asla
hayal etmedigimiz bir gekilde tersyiiz oldu.

Hayatimiz boyunca degisimle ilgili deneyimler yagadi-
gimiz hélde, icimizdeki bir sey istikrar konusunda 1srar et-
mekten asla vazgegmez. Daha iyi yonde bir degisim bile olsa,
herhangi bir degisimde kendimizi biraz huzursuz hissederiz
glinkii bu degisim, hayat konusunda bilingaltimizda yatan
belirsizligi ortaya qikariyormus gibi gelir bize. Her seyin dai-
ma gegiste oldugunu agikca gérmek yerine saglam bir zemine
sahip oldugumuzu diigiinmeyi tercih ederiz. Her seyi oldugu
gibi kabul etmek yerine araliksiz degisim gercegini inkar et-
meyi tercih ederiz.

Kalicihik hissine tutunmak, duygu durumlarimizda da ya-
sanir. Kendimizi ister iyi ister kotii, ister mutlu ister tizgiin,
ister iyimser ister kotiimser hissedelim, duygularin gegici ol-
dugunu unutmaya meyilliyiz. Adeta her seyin degisim icinde
oldugunu hatirlamaktan bizi alikoyan bir mekanizma vardir.
O anki kayg! ya da cogku halimiz, hayatimizin olagan hali
gibi goriiniir. Mutlu oldugumuz zaman, iyi duygular solup
gittiginde hayal kirnkhig: yasariz; mutsuzken ise nahog duy-
gulanmiza takihp kalinz. Yani kendimizi ister iyi ister kotii
hissedelim, kahcilikla ilgili yanilsamamiz sorunlara yol acar.

Buddha ti¢ ac tiiriinii 6gretirken, gegiciligi kabullenmekte
cektigimiz giigliikten bahseder. Birinci tiire “aci gekmenin aci-
s1” der. Bu; savagin, agh@n, dehset verici ortamlarin, tacizin,
ihmalin, trajik kayiplarin ya da bir dizi zorlu hastahigin agikar
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Stirekli Degigim

istirabidir. “Aa” ya da “istirap”tan bahsederken genellikle
diiglindiigiimiiz sey bu tiir acidir. Bu durumda olan insanlar
ve hayvanlar, neredeyse hig ara vermeden bir 1stiraptan dige-
rine gegerler.

Bazi kigiler ac1 cekmenin agikar acisin1 deneyimlemeyecek
kadar gsanshdir. Bagkalarinin yagadiklariyla kiyaslandiginda,
su anda igler oldukga iyidir. Yine de hi¢bir seyin kalici olmadi-
&1 gergeginden kaynaklanan acimiz vardir. Hazzi deneyimle-
riz ama yerini hayal kirikhig: alir. Tamamlanmighigi deneyim-
leriz fakat yerini can sikintis1 alir. Memnuniyeti deneyimleriz
fakat yerini huzursuzluk alr. Bu déniigiim ve uyandirdig
tiim umutlarla korkular, biiyiik bir aci kaynagidir.

Buddha'min “degisimin acis1” dedigi ikinci tiir ac, istedi-
gimiz her geyi aslinda higbir zaman elde edemeyecegimize
dair can yakicr bir bilgi olarak bilingalimizda gizlenmisgtir.
Hayatimizin istedigimiz gibi kesinlik iginde olmasim asla
saglayamayiz. Kendimizi daima iyi hissedecegimiz bir du-
ruma higbir zaman ulagamayiz. Bazen kendimizi rahat ve
memnun hissedebiliriz fakat bir defasinda kizimin belirttigi
gibi, “Sorun da budur.” Ciinkii igler bizim igin yeterli bir stire
boyunca iyi gittiginde, her zaman béyle gidecegine dair sahte
bir timide kapilinz. “Eger her seyi dogru yaparsam, her za-
man kendimi harika hissedebilirim!” diye diigiiniiriiz. Mad-
de kullanim ve tiim diger bagimliliklarimizin arkasinda bu
duygunun oldugunu diigiiniiyorum. Bagimlihgn altinda ya-
tan, zevk ve rahathigin kalici olacag hayalidir.

Diinyadaki tiim dinler ve bilgelik gelenekleri, kendimizi
kaha olmayan geylere adayarak mutluluga ulasmaya cahs-
manin anlamsizhigindan bahseder. Bu tiir 6gretileri duydugu-
muzda gagirmayiz ve bir siireligine bunlara ikna oldugumuzu
bile hissedebiliriz. Hatta boyle nafile bir yontemle mutluluga
ulagmaya caligmanin sagma oldugunu diigiinmeye bile bag-
layabiliriz. Fakat istedigimiz yeni bir geyi diisiinmeye baglar
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baglamaz, biitiin bilgelik ugup gitme egilimindedir. Sonrasin-
da ise geciciligin, istedigimiz o yepyeni seyin tadim kagirmasi
sadece an meselesidir. Ona sahip oldugumuzun hemen ertesi
giinii bagina bir sey gelmese bile, aldigimiz zevk ¢ok uzak ol-
mayan bir gelecekte solup gidecektir.

Asik olmak buna klasik bir 6rnektir. Baglangigta, olabile-
cek en yiiksek mutluluktur ancak bir noktadan sonra kolayca
en biiyiik hayal kinkh@mna doniigebilir. Sarhogluk gectiginde,
sayet agiklar birlikte olmaya devam etmek isterlerse, hayal
kirikliklarinin tistesinden gelmeleri ve iligkilerini derinlegtir-
meleri gerekir. Pek ¢ok ¢ift bu gegisi gilizelce yapmay bagarir
ama yine de birbirine agik olan iki kiginin ilk bagtaki mutlak
hazz bitmistir.

Ugiincii aa tiirii, “her yani kugatan aa” olarak bilinir ve
ilk ikisinden daha derin, daha gizli bir seviyede yasanur. Bu,
hayatin aslinda oldugu seye kars: direncimizin verdigi daimi
rahatsizliktan kaynaklamr. Giivenecek saglam bir zemin iste-
riz fakat bu miimkiin degildir. Gergeklik asla, bir an bile sabit
kalmaz. Cok yakindan inceledigimizde, en istikrarh gériinen
seylerin bile siirekli degistigini goriiriiz. Her sey hareket ha-
lindedir ve hangi yone gittiklerini asla bilemeyiz. Daglar ve
kayalar bile tahmin edilemez gekilde hareket edip degisiyor-
sa, herhangi bir seyde nasil giivence bulabiliriz? Siirekli ze-
minsizlik ve giivensizlik duygusu hayatimizin her anini ses-
sizce kugatir. Ac1 gekmenin acist ve degigimin acisimn altinda
yatan gizli huzursuzluk budur.

Yine asik olma 6rnegini ele alabiliriz. Heyecanin biiyiik
kismu, bu yeni agkin hayatimiza getirdigi yeniliktir. Biitiin
diinyamiz tazelenmis gibidir. Fakat zaman gecerken her ge-
yin tam olarak hogumuza gittigi gibi kalmasim istemeye bas-
lariz. Iste bu noktada her yan kusatan ac1 boy gosterir ve ba-
lay1 evresi sona erer. Tazelik hissi yavas yavas kaybolurken,
agiklar baz1 seyleri, 6rnegin sevdikleri kiginin ne kadar cimri
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veya agin elestirel oldugunu fark etmeye baglarlar. Bir sekilde
perde kalkar ve yalmzca kendileri gibi olduklarinda birbirle-
rini rahatsiz edici bulmaya baglarlar. Bundan sonra genelde
yasanan, asiklarin birbirlerini gelistirmeye, sekillendirmeye
calismaya baglamasidir. Fakat bu yaklagim, durumu daha da
kotiilegtirir. iligkilerin gercekten yiirtimesinin tek yolu, part-
nerlerin her geyi oluruna birakmasi ve birbirlerini olduklar
gibi idare etmeleridir. Bu da hayat: istedikleri gibi degil, ol-
dugu gibi kabul etmeye kars: genel direnglerinin biraz da olsa
tistesinden gelmeleri anlamina gelir.

Insanlarin, “Merak etme, her sey yoluna girecek,” dedigini
sik sik duyanz. Ben bunu her zaman, iglerin eninde sonunda
istedigimiz gibi sonuglanacagina dair bizi ikna etme tegebbiisii
olarak goriiriim. Fakat ¢ogu zaman istedigimizi elde edeme-
yiz ve elde etsek bile yasadigimiz memnuniyet sadece gegici-
dir. Ve ¢ogu zaman istemedigimiz seyi elde ederiz. Ah, hayatin
kararsizhig!

Trungpa Rinpoche’nin bu konuda bir sézii vardir: “Bagari-
ya giivenme. Gergeklige giiven.” Islerin istedigimiz gibi ola-
cagina inanmak, “bagariya glivenmek”tir; kendi gsartlarimiza
gore bagariya. Fakat kendi tecriibelerimizden, bu bagariya gii-
venilmeyecegini gayet iyi biliriz. Isler bazen istedigimiz ge-
kilde gelisir, bazen de gelismez. “Gergeklige giivenmek”, ¢ok
daha agik ve rahat bir diigiince yapisidir. Gergeklik dyle ya da
boyle vuku bulacaktir. Ona giivenebiliriz. Aslinda son derece
derin ve aymi1 zamanda tamamen agiktir. “Gergeklik” her ge-
yin oldugu gibi, umutlarimizdan ve korkularimizdan azade
olmasi demektir. Bunun béyle oldugunu bildigimizde, bag-
vurdugumuz igi alamadigimizda, bir partner bulamadigimiz-
da, hastalandigimizda kendimize karg: kin giitmenin aksine,
zevke ve acya, bagariya ve hataya agik olabiliriz. Bu radikal
bir yaklagimdir; olaylara kargi ahigilagelmis bakigimizin tama-
men ziddidir. Hem istenene hem de istenmeyene acik olabi-
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liriz. Tipki havamin degisecegi gibi onlanin da degisecegini
biliriz. Tipki iyi hava ve kétii hava gibi, bagan ve bagarisizlik
da hayatin ayn1 derecede pargalaridir.

Her geyin belirsiz oldugu, neler olacagin asla bilemeyece-
gimiz, hayatimizin yazilmamusg oldugu ve biz ilerledikge 6nii-
miize serilecegi, bunu kontrol etmek igin de yapabilecegimiz
¢ok az gey oldugu gergegine karg: siirekli devam eden miica-
delemiz, her yani kusatan acidir. Bu miicadeleyi hayatimizin
arka planinda israra bir kaygi ugultusu olarak deneyimleriz.
Tiim bunlann sebebi, her seyin gegici oldugu gercegidir. Ev-
rendeki her sey degisim halindedir. Uzerinde yiiriidiigiimiiz
sert zemin anbean degisir.

Bununla birlikte, Thich Nhat Hanh'in séyledigi gibi, “Aca
¢ekmemize neden olan gegicilik degildir. Aci gekmemizin se-
bebi, dyle olmadiklan hélde geylerin kalica olmasini isteme-
mizdir.” Gergeklige direnmeye devam edebiliriz ya da her
seyi yeni bir yontemle algilamayi, hayatimiz1 hareketli, canli,
muhtesem bir macera olarak gérmeyi 6grenebiliriz. O zaman,
sevdigimiz kiginin miikemmel oldugunu diigiinsek de dii-
stinmesek de, her anin tazeligiyle gercek anlamda temas ha-
linde oluruz. Sayet siirekli degisimi bu gekilde kucaklayabi-
lirsek, kaygt ugultusunun giderek azaldigini ve yavas yavas
yok oldugunu fark ederiz.
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Rehberlik ettigim baz inzivalar sirasinda, sabahlari gu ilahiyi
soyleriz: “Kayan bir yildiz, gorsel bir kusur, bir mum alevi,
bir g6z yanilmasi, bir ¢iy tanesi, bir su kabarcig, bir riiya, gim-
sek, bir bulut gibi: Sartlandirilmig dharma’lari béyle gor.” Bu
sozilin amaci, gegiciligin zihinlerimize kazinmasi, boylece ha-
yatlarimizdaki varhgina alisabilmemizdir; bu sekilde onunla
dost olmay1 6grenebiliriz. “Sartlandinlmig dharma’lar”, var
olan her sey demektir: Baglayan, degisim siirecinde olan ve
belli bir noktada bitecek olan her sey; bagka bir deyigle tiim
fenomenler. Giinesin altindaki her gey, bir ¢iy damlasinin ya
da gakan simsegin gegici niteligine sahiptir. inzivalarda in-
sanlardan bu ilahiyi ezberlemelerini isterim, boylece kendi
kendilerine sdyleyebilir, etrafta dolagirken ve evlerine dén-
diiklerinde tizerine diisiinebilirler.

Her geyin gecici dogasini ve her anin yeniligini fark etmek,
zaten bir gecis evresinde, bir ara evrede (“bardo” dedigimiz)
oldugumuzu fark etmeye estir. Birkag y1l 6nce, biiyiik hayran
oldugum Tibetli 6gretmen Anam Thubten Rinpoche ile 6gle
yemegi yiyordum. Yamimda bardo hakkinda upuzun bir soru
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listesi ile Tibet in Oliiler Kitab’'nda bu konuyla ilgili yazilanlar:
getirmigtim. Ona sorularimi sorarken bir noktada bana, “Bili-
yorsun Ani Pema, bizler hep bardo’dayiz,” dedi. Bu goriigiin
Trungpa Rinpoche tarafindan ifade edildigini duymugtum
fakat Anam Thubten’in agiklamasin1 duymak istiyordum, bu
yiizden, “Peki, Rinpoche, sen ve ben burada oturmus 6gle ye-
megi yiyoruz. Bu nasil bardo?” diye sordum.

Bunu bagka bir yerde yazmigtim fakat Rinpoche’nin cevabi
bende dyle bir etki uyandirdi ki tekrar etmeye deger oldugu-
nu diigliniiyorum. “Bu sabah,” dedi Rinpoche, “arkadagimla
birlikte kaligrafi malzemeleri almak igin bir hobi magazasina
gittik. Biraz miirekkep, firca ve kdgit aldik. Su an o deneyim
bir miir 6nceymis, sanki kendi bagina bir miirmiig gibi ge-
liyor. Tipki dogmak gibi bir baglangic1 vardi. Bir siire devam
etti ve farkl evrelerden gecti: magazada etrafa bakinmak,
malzemeleri segmek, aldiklarimizin parasim 6demek. Derken
arkadagimla ayrildik ve o 6miir sona erdi. Artik onlarin hepsi
sadece bir an1 ve ben burada seninle 6gle yemegi yiyor, bagka
bir &mriin tadini gikariyorum. Yakinda bu 6miir de sona ede-
cek ve bagka bir aniya doéniigecek. Bu baglangiglar ve sonlar,
dogumlar ve &liimler siireci asla bitmeyecek. Hi¢ durmadan,
sonsuza kadar devam edecek.”

Bizler hep bir bardo’dayiz glinkii gegicilik asla ara vermez.
Gegis halinde olmadigimiz tek bir an bile yoktur ve ister ina-
nin ister inanmayin ama bu iyi bir haber. Hayatinizin, iginde
bulundugunuz benzersiz anim olugturan elementlerin hepsi
bir noktada var oldu; yakinda bu elementler dagilacak ve bu
deneyim sona erecek. Su an koltugunuzda oturmug bu kitab:
okuyor ya da araba siirerken sesli kitap olarak dinliyor ola-
bilirsiniz. Her neredeyseniz, 1s1gin kendine 6zgii bir niteligi
vardir. Belirli kokular alir ve arka planda belirli sesler duyar-
siniz. Bir saat once muhtemelen tamamen farkl, su an yalniz-
ca kismen hatirlayabildiginiz bir sey yapiyordunuz. Bundan
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bir saat sonra gu anki deneyiminiz de bir am olacak. Bizler
gecmis ile gelecek, daha 6nce yagananlann amsi ile yakinda
gergeklesecek ve aym sekilde aniya doniisecek seyler arasin-
da, hep bir ara evredeyiz.

O giin Anam Thubten ile yedigim 6gle yemegi bir daha
asla yaganmayacak. Onunla aym yerde bagka bir 6gle yeme-
gi yesem, ayn1 yemekleri soylesek ve aym konular: konugsak
bile, bir 6nceki seferde yasananlar asla tekrar yaratamayaca-
$1z. O an sonsuza dek kayboldu.

Daimi olan degigim {izerine diigtinmek etkili bir dene-
yimdir. Kendimizi {izgiin ya da korkmus hissedebiliriz. Ba-
zen uzun bir inzivaya ¢ekildigimde ve her giin agag1 yukar
ayn geyleri yaptigimda, birdenbire sunu fark ederim: “Yine
mi pazar giinii geldi? Bu nasil miimkiin olabilir? Daha diin
pazardi!” Zamanin yavaglamasim isterim. Onun ge¢cme hizi
nefesimi keser. Bu his 6zellikle yas aldikca giiglendi. Cocuklu-
gumu diigiiniiyorum da, yazlar ne kadar uzundu! $imdi goz
agip kapayincaya kadar gegiyor. Bu hissin igimize iglemesine
izin vermek iyidir. Bu savunmasiz, hassas duygularin hisse-
dilmesi ve onlara izin verilmesi gerekiyor.

Zamann gegip gittigini ve tiim deneyimlerimizin silik-
legtigini diiglindligiimiizde kendimizi lizgiin veya endiseli
hissetmemiz dogaldir. Trungpa Rinpoche’nin ¢agrisim yapan
sozleriyle, tiim deneyimlerimiz “gecen armlar”dir. Oliimiin
ve kaybin siirekli olarak gerceklestigini fark etmek gok tizii-
cii olabilir. Her zaman bir boglukta oldugumuzu fark etmek,
kendimizi giigsiiz hissetmemize neden olabilir. Fakat bu duy-
gular, yanhs bir geyin igareti degildir. Onlan uzaklagtirmak
zorunda degiliz. Onlan olumsuz olarak etiketlemek ya da
herhangi bir sekilde reddetmek zorunda degiliz. Aksine, gegi-
cilik konusundaki aci verici duygularimiza kars: agikytirekli-
lik gelistirebiliriz. Bu duygulardan hoglanmayi, onlar1 merak
etmeyi, savunmasizhigin bize neler sunabilecegini gérmeyi
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ogrenebiliriz. Bu korkunun iginde, bu hiizniin i¢inde bizim
merhametli bir kalbimiz, simirsiz bilgeligimiz ve her biri ken-
di bardo’larindan gecen bu gezegendeki diger tiim canlilarla
baglantimiz vardir. Gegici deneyimimizi ve onun akla getir-
digi faniligi diigiindiigiimiizde, daha cesur halimize, en derin
oziimiize ulasabiliriz.

Gambo Abbey’de bardo inzivasindaki ogrencilerden biri-
nin, bu tiir kederler ve huzursuzluklarla bag etmek igin etkili
ve ciiretkar bir yontemi vardi. “Boglukta olmak rahatsiz edi-
cidir,” demisti. “Olmak istedigin yer orasi degilmis gibi gelir.
Ama ben, olmak istedigin yerin tam da orasi oldugunu diigti-
niiyorum. Orada kalmak igin bir yol bulmak istersin ve bu da
epeyce cesaret, niyet ve kararlihk gerektirir.”

Bana gore ogrencinin soyledikleri, gegiciligi kucaklamak
egitiminin ruhunu yansitiyor. Kederimizi bir sorun olarak
gormek yerine, ona 6nemli bir noktada oldugumuzun iga-
reti olarak bakabiliriz. Zeminsizlikten? hoglanmamamizdan
kaynaklanan ruh hélini veya niteligini anlamaya baghyoruz.
Hayatin siirekli akigina karg1 direncimizi dogrudan hissedi-
yoruz.

Sayet kendimizi bu akigta kalmaya ahgtirmaya devam
edersek, yavas yavag kedere dayanabilecek kadar giiglii ol-
dugumuza dair bir giiven gelistiririz. “Bagar1” umudu yerine
gerceklige giivenmeyi yavag yavas Ogreniriz. Bu bir egitim
meselesidir, bir kas1 giinden giine gelistirmektir. Varligimizi
bu yeni yaklagima ahigtirmak, olan her geyi (istenen ya da is-
tenmeyen, saghk ya da hastalik, hayat ya da 6liim) nege ve
zarafetle kargilamamizi saglayacaktir.

2 Ing. “groundlessness” sozciigii, hem fiziksel diinyadaki zemini kaybet-
meye hem de kiginin hayatinin igerisinde kalici ve sabit bildigi seylerin
bir anda ortadan kalkmasina referans vererek kullanildig: i¢in, bu kitap
boyunca “zeminsizlik” olarak ¢evrilmistir. (En.)
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Arkadagim Judith otuzlu yaglarinda, evli ve iki kiigiik ¢ocuk
sahibiydi; 6liimciil bir kanser tiiriine yakalanmasi gok tizii-
ciiydii. Bagta, 6lecegini anlamanin klasik ilk agamalarindan
gecti: inkar, ofke, vs. Sonra aile Colorado’ya, Judithin biiyii-
diigii yere yakin, kiiglik bir kasabaya tasinmaya karar verdi.
Bir ev kiraladilar, biitiin aile ve yakin bir arkadas: Judith’in
yaninda kalip ona destek olmak igin iglerinden izin aldi. Co-
cuklar okula gitmeye devam etti fakat bunun diginda asil
odak noktalar anneleriydi. Hepsi 6liim konusunda rahat ra-
hat konuguyordu. Neyse ki Judith’in, dlecegi gercegine alig-
mak igin zamar vardi. Bardo 6gretilerini okuyup diigtindii ve
6liimiin evrelerine, 6liimiin her an gergeklestigi fikrine agina
olmaya bagladi. Zaman gectikte giderek daha mutlu oldu.
“Hi¢ mantikh degil,” dedi. “Kiiglik ¢ocuklarim burada oynu-
yorlar ve ben inanilmaz mutluyum.”

Hastalig ilerledikge cigerleri siviyla dolmaya baglad: ve
yatar bir koltukta uyumak zorunda kaldh. Bir sabah tamamen
rahatlanug halde koltukta uzaniyordu, yaninda kocasi ve ar-
kadag: vardi. Aniden agzim igaret etti. Su isteyip istemedigi-
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ni sordular ama Judith bagim iki yana salladi. Birkag tahmin
yiiriittiikten sonra kocasi, “Konugamadiginm m séylemek isti-
yorsun?” dedi. Judith bagim yukar agag salladi. Sonra gozle-
rini igaret etti. Yine birkag tahmin yiiriittiikten sonra géreme-
digini anladilar. Kocas: hemen doktor gagirdi. Oysaki Judith
dylece yatiyordu, mutluydu ve giiliimsiiyordu, olabildigince
sakindi. Olecegini biliyordu ve gogiip gitti. Gegiciligin orta-
ya ¢itkmasina hi¢ direnmeden izin verebildi. Hastalanmadan
once kimse onun, bu atesli, kiz1l sagh, sivri dilli geng kadi-
nin bu kadar kolayca gociip gidecegini hayal edemezdi. Ama
sonunda zarif¢e bunun iistesinden geldi. Ben de 6yle 6lmek
isterim.

Birden fazla insanin 6liim d&ninda yaninda bulunduysaniz,
sonun her insan icin ne kadar farkh olabilecegini biliyorsu-
nuzdur. Kendini mutlulukla birakan, hi¢ miicadele etmeyen
insanlara sahit oldum; tipki Judith’in yaptigx gibi. Bu insanlar
kendilerini akisa birakabiliyorlardi. Aym zamanda son daki-
kaya kadar direnen, neredeyse biitiin siire¢ boyunca qighklar
atan insanlarla da birlikte oldum. Ikincisi, benim igin korku-
tucu bir deneyimdi. O durumu gérmek, “Hazirlanmak igin
su an yapabilecegim bir gey varsa yapmak istiyorum,” diye
diiginmeme neden oldu.

Oldiikten sonra neler olacagini kesin olarak séyleyemem
fakat birileri beni karanlk bir qukura itiyormus gibi 6lmek is-
temedigimden kesinlikle eminim. Bu yiizden, kaginilmaz 6lii-
miimden 6nce kendimi hazirlamak igin yillarca epey ¢aba sarf
ettim. Yeniden dogma fikri bana mantikh geliyor ve insanlar
buna inanip inanmadigimi sorduklarinda inandigim soyliiyo-
rum. Fakat sunu da eklemek isterim: “Yeniden dogma diigtin-
cesinin dogru olmadif ortaya gikarsa, buna da hazirim.”

Gergi hazir oldugumuzu disiinebiliriz ama vakti gelene
kadar asla bilemeyiz. Birkag yil énce gesitli korkutucu du-
rumlarda ne yapacagim gérmek igin bir sanal gergeklik tes-
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tinden gectim. Ugma konusunda iyiydim. Siiriingenler ve
ortimcekler konusunda idare ederdim. Fakat bir simiilasyon
vardi ki asansorle kirk kat kadar gikiyorsunuz, kapilar agili-
yor ve adiminizi atip genis bir tahtanin tizerine gikiyorsunuz.
Bir siire tahtarn {istiinde yiiriimeniz ve sonra atlamaniz ge-
rekiyor. Simiilasyonun diginda, bir tiniversitedeki kiigiik bir
odada, sapasaglam bir dégemenin iizerinde duruyordum.
Fakat avuglarim 6yle gok terliyordu ki kullanmam gereken
kumandalan zar zor tutuyordum. Sanki gercekten kirk kat
yukaridaymigim gibi milim milim hareket ettim ve atlamam
gereken yere geldigimde donup kaldim. Utang verici derece-
de uzun bir siireden sonra atlamayi basarabildim, ki gercekte
yerden iki santim yiikseklikteydim.

Simdi geri déniip tekrar o tahtanin tizerinde yiirtimek is-
terdim; ilk seferinde cok eglenceli bir deneyim oldugundan
degil, beni 6liime hazirlayabileceginden. ikinci kez bunu yap-
tgimda kendime soyle derdim: “Yerden en fazla iki santim
yiiksektesin. Yerden kirk kat yukandaymug gibi goriinsen ve
agagidaki arabalar minicik olsa da atladiginda higbir sey ol-
mayacak. Bu faydal bir yiizlesme. $u an hissettigin zeminsiz-
lik duygusu, dlecegin zaman hissedecegine benziyor. Simdi-
den aligsan iyi olur.”

Belirsizlikten, giivensizlikten ve zeminsizlikten hoglanma-
yi1z. Savunmasiz ve kusurlu olmak istemeyiz. Bu duygular
bizi huzursuz eder ve onlardan kaginmak igin elimizden ge-
leni yapariz. Fakat bu ruh halleri, agik agik degilse bile sinsi-
ce, arka planda her zaman bizimledir. Bir dereceye kadar, her
zaman kirk kat yukaridaki bir tahtanin iistiinde oldugumuzu
hissederiz. Buddha'nin tarif ettigi her yani kugatan aci, iste
budur.

Hayatimizin ¢esgitli noktalarinda zeminsizligi gliglii bir
sekilde deneyimleriz. Yeni bir yere tasimrnz, ¢ocuklarimiz
evden ayrilir ya da aniden kétii haberler aliriz veya bir sel,
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kasirga ya da yangin, birkag saat iginde biitiin hayatimizi yok
eder. Ya da vatamimizdan kagmak zorunda kaliniz, tipki bir
zamanlar Tibetlilerin ve giinlimiizde sayisiz insanin yaptig
gibi. Yanimiza sadece tagiyabilecegimiz seyleri alarak, hatta
belki o kadar bile olmadan, miilteci oluruz. Bazen bu tama-
men beklenmedik bir seydir. Durup dururken evimizi, tilke-
mizi, adet ve geleneklerimizi kaybederiz. Peki, sonra ne olur?
Hayat devam eder ve kendimizi yeni bir yerde, son derece
savunmasiz bir hdlde buluruz.

Yagadigim en yogun zeminsizlik deneyimi, bugiinlerde bir-
¢ok insanin bagina gelenlerle kiyaslayinca oldukga énemsiz-
di. Yine de bildigim hayat elimden almvermisti. Uzun yillar
6nce, kocam aniden benden ayrilacagin soyledigi zaman ol-
mustu bu. Bir an uzun yillardir siiren bir evliligim varken, bir
an sonra yoktu. Bir siire i¢in ne yapacagimi sagirdim ve kim ol-
dugumu bilemedim. Bu hikayeyi defalarca anlattim ¢iinkii bir
bakima, beni spiritiiel yola sokan hayatimdaki déniim noktas:
buydu. Her seyin eskisi gibi olmasini ne kadar ¢ok istesem de,
bana biiyiik bir hediye verildigi igime dogmugtu.

Kendimi berbat hissetmeme karsin, kendi kendime bu-
nun ashinda hayatimin firsati oldugunu soyleyip duruyor-
dum. Sahip oldugum bazi seyler yok olup beni her seyin
gergeklegebilecegi ve istedigim her yone gidebilecegim ve-
rimli, son derece anlamh bir yerde birakti. Adeta tekrar yir-
mi yagina, insanin diinyadaki tiim ihtimaller 6niinde seriliy-
mis gibi hissettigi zamana donmek gibiydi. Elbette, sinirsiz
ihtimaller duygusu ve bilindik olana dénme konusundaki
yogun istek arasinda bir siire bocaladim. Fakat benim du-
rumumda geriye dénme imkani yoktu. Tek segenegim ileri,
toplayabildigim biitiin cesaretimle birlikte bilinmeyene dog-
ru gitmekti.

Ani ve sok edici gegisler diinyamiz: altiist edebilir fakat
zeminsizlikle ilgili hi¢bir deneyim, kendi hayatimizin sona
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ermesi kadar giiclii ve sarsiar degildir. Sayet Gliimiimiizii
Judith’in yaptig1 gibi sakin bir gekilde kargilamak istiyor-
sak, o zaman yagsamimizdaki diger ¢alkantilar1 “hayatimi-
zin firsat” olarak gormeye cahigabiliriz. Biiylik kaymalar ve
sanssizliklar, tiim deneyimlerimizin altindaki gergegi ortaya
gikarir: tutunacak giivenilir higbir seyin olmadigin ve sag-
lam, istikrarh gergeklik algimizin sadece bir yanilsama ol-
dugunu. Hayal kirikhigina her ugradigimizda, iglerin dogal
hiline biraz daha aligma sansimiz olur. Sayet bu anlar firsat
olarak gorebilirsek, hayatimizin sonuyla yiizlesmek ve daha
sonra olabileceklere agik olma konusunda iyi bir durumda
olacagz.

Nasil yasarsak oyle oliiriiz. Bana gore bardo gretilerinin
en temel mesaji budur. $u an karsilaghgimiz kiigiik degisim-
lerle nasil bag ettigimiz, daha sonraki biiyiik degisimlerle
nasil bag edecegimizin isaretidir. Bag edemedigimiz seylerle
kurdugumuz iligki, 6ldiikten sonra bas edemedigimiz seyler-
le kuracagimiz iligkinin habercisidir.

Fakat bizi zeminsizlige hazir olmaya zorlayacak muaz-
zam gegisleri beklemek zorunda degiliz. Her giiniin ve her
saatin gegici dogasim fark etmekle baglayabilir, Anam Thu-
bten’in araliksiz olarak sonlardan ve baglangiglardan, kiigiik
¢aph bir 6miirden digerine gectigimize dair sdzlerini diigii-
nebiliriz.

Bununla birlikte, kontroliin bizde olmadig gergegine dair
genel korku ve kaygimuzla da ilgilenebiliriz. Cogu zaman ha-
yatin ve 6liimiin daima tahmin edilemez oldugunu kabullen-
mek yerine, kontrol ve kesinlik yamlsamasina bagh kalmay:
tercih ederiz. Ashinda kendime sik sik, “Bu kadar az kontrol
sahibi olmamiz gergekten sorun mu? Giiniimiizii planlarken
tahminlerimizin nadiren gergeklesmesi sorun mu? Planlarin
tamamen suya yazilmig olmasi sorun mu?” diye soranim. Co-
vid geldiginde biitiin bir yithm programlanmigt: ve diger mil-
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yonlarca kigininki gibi benim de tiim planlarim karatahtaya
yazilmig kelimeler gibi aniden silindi.

Yillar iginde insanlar size biiyiik bir etki yaratacak ufak
tefek seyler soylerler. Bir defasinda biri bana laf arasinda goy-
le dedi: “Hayatin kendi dogal koreografisi var.” Bu ciimleyi
uzun bir siire diigiindiikten sonra bu dogal koreografiye ayak
uydurmaya ve onun kendi igini yapmasina izin vermeyi de-
neyimlemeye bagladim. Cogu zaman, her geyi oluruna birak-
tigimda, bu dogal koreografinin karsima gikardig seylerin,
aklima gelebilecek her seyden ¢ok daha ilham verici, yaratici
ve ilging oldugunu gordim.

Hayatin dogal koreografisine giivenmek, gerceklige giiven-
mekten bahsetmenin bagka bir yoludur. Ufak seyleri oluruna
birakmak icin kendimize izin vererek bu giiveni gelistirmeye
baglayabiliriz. Ornegin, ders verdigimde, olaylarin dylece orta-
ya ¢ikmasina izin vermeyi deneyimlemeyi severim. Bu kitapta
yer alan konugmalar yapmadan 6nce bardo’lar hakkinda epey-
ce okuyup diigiindiim ve gegitli notlar aldim. Fakat inziva mer-
kezinde insanlarin 6niinde konugma vakti geldiginde notlan
bir kenara biraktim ve kelimelerin agzimdan gikip gsckmayaca-
g1 merak ettim. Meydana adim atip kendimi biraktifimda,
dgretilerimin daha iyi aktigim kegfettim.

Su anda elimizden gelenin en iyisini yaparak her seyin
dogallikla ortaya gtkmasina izin vermeyi deneyimlersek, sa-
sirtic1 bir gekilde memnun olacagimizi diigtintiyorum. Yine
plan yapmaya devam ederiz fakat onlarin degistigini gérme-
ye acik oluruz. Sonug olarak, éngoriilebilirlige dair israrimiz
giderek azalabilir. Zaman zaman eski ahgkanhgmz fazla
ayartial olacak ve dogal koreografiye giivenmek neredeyse
imkénsiz hale gelecektir. Béyle durumlar igin aldigim en iyi
tavsiye, kontrol etme egilimini yalnizca fark etmem ve ona
sevecenlikle sahip ¢tkmam gerektigiydi. Bu, ne yaptigimizin
farkinda olmadan ve bunun sagmahgini hissetmeden diistin-
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cesizce her geyi bir yere oturtmak istemekten gok farkhdir.
Sadece aligkanliklarimizi gérmek ve bunlardan dolay: kendi-
mizi yargilamamak meselesidir. Bu sekilde basitge kendi hak-
kimizda diigtinmek, ayn1 zamanda kontrol sahibi olmay1 gok
isteyen bagka insanlarla da, yani neredeyse bu gezegendeki
herkesle, empati kurmamiz: saglayacaktir.

Kendimizi hayatin en basit zeminsizliklerine her giin azar
azar ahgthrmanin, hayatmizin sonunda biiytik getirisi ola-
caktir. Hayatimizdaki devamh varh@mna ragmen, nedense
siirekli degisime hala aligamadik. Hayatimizin her giiniine
ve her anina eglik eden belirsizlik, bizim igin hald yabana bir
durum. Bu 6gretiler tizerinde diigliniirsek ve yasamimizin
stirekli, tahmin edilemez akisina dikkat verirsek, iglerin nasil
oldugu konusunda kendimizi daha rahat hissetmeye bagla-
yabiliriz. Sayet bu rahathg 6liim dégegimize tagiyabilirsek,
onun ardindan her ne gelirse gelsin hazir olabilecegiz.
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Bu Hayatin Gortintileri Dagildiginda:
Oliim Bardosu

Bu hayatin goriintiileri yok oldugunda,
Biiyiik bir rahatlik ve mutlulukla,

Bu hayatin biitiin baglarin: birakabilir miyim
Evine donen bir ¢ocuk gibi.

Dzigar Kongtrul Rinpoche'nin yazdig: bu dizeleri her zaman
gok giiglii bulmugumdur, 6zellikle de rahat bir hilde ve bii-
yiik bir mutluluk iginde evine dénen ¢ocuk imgesini. Bu di-
zeler 6liim siirecinden, 6lecegimizi fark etmemiz ile son ne-
fesimiz arasindaki evreden bahseder. Bu duayi, 6lmek iizere
oldugu sirada defalarca tekrar eden Gampo Abbey’deki bir
rahibe de dahil, hayatlarinin sonundaki birgok insana ogret-
tim. Ben de aymisini yapabilmeliyim.

Bu hayatin goriintiilerinin dagilmasi ne demek ve bu, na-
sil keyifli ve huzurlu bir deneyim haline gelebilir? Tibet diin-
ya goriigiine gore bedenlerimiz beg elementten yapilmigtir:
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toprak, su, ates, hava ve bogluk. Toprak elementi, bedendeki
kat1 olan her seydir: kemikler, kaslar, digler gibi. Su elementi
kan, lenf ve salya gibi gesitli sivilardir. Ates elementi bedeni-
mizin 1sisidir. Hava elementi nefesimizdir. Bogluk elementi
ise bedenimizdeki delikler, tiim agik alanlardir. Ayrica fizik-
sel olmayan, altinc1 bir element de devreye girer: biling.

Tibet'in Oliiler Kitabi'na gore, 6liim siireci boyunca en yo-
gun olanindan en hafifine, bu elementler birbirine karigir. Bu
tanum bize yabanc veya demode gelebilir fakat diigkiinlerevi
caliganlari, hastalarinda bu agamalan gordiiklerini bana soy-
lediler. Hem hayatlarinin sonundaki insanlara bakim veren-
lerin hem de Tibetli 6gretmenlerin anlattig, tipki diger hayat
agamalan gibi dagilma sirasinin da kigilere gore farkhibiklar
gosterdigi bilgisini kabul ederek, geleneksel ilerlemeyi tarif
edecegim. Bu da 6ngoriilemez bir durumdur.?

ilk 6nce toprak elementi, su elementine karigir. Oliim &nin-
da insanlar agirlagtiklarini hissederler. Bazen, “Sanki suya ba-
tiyormug gibiyim. Beni kaldirabilir misin?” derler. Aym za-
manda gorme duyular zayiflamaya baglar. Sonra su elementi,
ates elementine kangir. Sivilar kurumaya baglar. Olen kisi ok
susadiginu hisseder ve sik sik igecek bir gey ister. Stvilarimizi
koruyamayiz. Isitme duyumuz da gitmeye baglar. Sonra ateg
elementi, hava elementine karigir ve iigtidiigiimiizii hissede-
riz. Sicakhik ne kadar artirlirsa artirilsin, iistiimiize ne kadar
battaniye ortiiliirse ortiilsiin 1sinamayiz. Sonraki agama, hava
elementinin bilince karigsmasidir. Nefes almak giderek giic-
lesir. Nefes verme siiremiz uzar, nefes aligimiz kisalir. Nefes
alip veriglerimizin arasinda biiyiik araliklar vardir. Sonunda,
birkag uzun nefes verdikten sonra, nefesimiz kesilir. Trungpa

3 Dagilma agamalarimi ve 6zelliklerini gosteren bir tablo EK-C'de goriile-
bilir.
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Rinpoche’nin soyledigi gibi: “Nefesiniz ¢ikar ve gtkmaya de-
vam eder. Artik nefes almazsiniz.”

Bu noktada tiim siradan algilar sona erer. Tiim diiglince-
lerimiz, duygularimiz, ahgkanliklarimiz ve nevrozlanmiz da
biter. Gergek dogamizi gizleyen her sey gider. “Ben” oldugu-
nu diigiindtigiimiiz her ey gider. Bu hayatin goriintiileri da-
gilir ve gercek dogamizin dogal sadeligine doneriz.

Bati ibbina gore kisi 6lmiigtiir. Yagam bitmigtir. Fakat Bu-
dist 6gretilerde, “ruhsal dagilma” diye bilinen igsel bir siirecin
devam ettigi sdylenir. Omriimiiziin bu son dagilisinda, biling
elementi bosluga kangir. Bu siire¢ de éngoriilebilir degildir
fakat genel olarak yaklagik yirmi dakika kadar siirdiigii soy-
lenir. Bu nedenle, dgretiler bedeni rahat birakmayi, en azin-
dan makul bir siire igin (tercihen daha uzun bir siire boyunca)
kipirdatmamayi veya ona dokunmamay: tavsiye eder.

Sayet hazirlikh olursak, ruhsal dagilma bize olaganiistii
bir firsat sunar. U¢ asamada, renklerle ilgili ii¢ giiclii deneyim
yagsadigimuz sdylenir. ilk olarak, ortamdaki biitiin 151k beyaza
doner; tipki dolunayin aydinlattigi bulutsuz bir gokytizii gibi.
Sonra gilinbatimindaki gokytizii gibi bir kizilhik algilanz. Son
olarak siyahlik goriiriiz, tipki aysiz ve yildizsiz bir gece gogii
gibi. Bu noktada karanlik bir bilingsizlige diiseriz ve dagilma
stireci tamamlanir.

Ogretilere gore daha sonra yaganan, egosuz bir benin bi-
linci geri kazanmasi ve zihnin tamamen yalin, engelsiz bir ge-
kilde deneyimlenmesidir. Bundan bazen “6liim 1s1ginin zihni
temizlemesi” diye bahsedilir. Yalmzca bir an siirer fakat daha
sonra gorecegimiz gibi, bu deneyime hazirlanmak dogum ve
oliim dongtisiine kisa devre yaptirabilir ve hemen orada ta-
mamen uyanmay1 saglayabilir. Bu éyle degerli bir firsat ola-
rak goriiliir ki, onde gelen tiim 6gretmenlerim buna hazirlan-
manin hayatin en 6nemli ugraslarindan biri oldugunu israrla
vurguladilar.

Boyle bir seyin nasil miimkiin oldugunu anlamak, zihni-
mizin en derin niteligini biraz kavramay: gerektirir. Uyanmig
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zihinden bahsettigimizde sik sik “agik”, “engellenmemis”,
“onyargisiz”, “sonsuz” gibi sifatlar kullaninz. Fakat sagirtica
olan, bu kelimelerin kuzeninizin, patronunuzun, gicik kom-
sunuzun, herkesin zihni igin oldugu kadar sizin zihniniz igin
de gegerli olmasidir.

Geleneksel olarak, bu evrensel uyanmig zihin, gokyii-
ziiyle kiyaslanir. Bizim yerytiziindeki bakis agimizdan, gok-
yiizii baz1 gilinler agik, baz1 giinler bulutlu goriiniir. Fakat
ne kadar bulutlu ve karanlik olursa olsun, bir ugaga binip
yiikseklere giktigimizda gokyiiziiniin engin maviligini go-
rebiliriz. Her zaman da bu gekildedir o, oradadir; her giin,
giin boyu.

Bu gokyiiziine benzeyen zihin s6z konusu oldugunda,
¢ogumuz igin hava genelde bulutlu goriiniir. Fenomenal
diinyanin canlihginin, dogum ve 6liimiin stirekli akiginin
farkina varmak yerine, kendimizi sik sik endiseli ve diigtin-
celer i¢inde tamamen kaybolmus hissettiimiz bir gergeklik
bigimi iginde yasariz. Cevremizden sevdiklerimize ve ken-
di bedenimize kadar her geyin anbean degistigi gercegiyle
mutabik degiliz. Duygularimizin ve olay orgiilerinin gergek
bir 6ziiniin olmadigin, sis gibi gelip gegici olduklarim gor-
meyiz.

Bu diigtinceler ve duygular bize 6ylesine esash gelir ki zih-
nimizin berrakhgmn tamamen karartabilirler. Yine de arada
bir bulutlarin arasindaki bir bogluktan mavi gokyiiziinii gore-
biliriz. Bu, genelde beklenmedik bir sey zihnimizin aligilagel-
dik igleyisini sekteye ugrath@inda gergeklesir. Ornegin, sek-
senlerde, Colorado, Boulder’daki bir sokakta tistiimde bordo
ciippem, diigiinceler iginde kaybolmus hélde yiiriiyordum.
Bir araba dolusu liseli cocuk yanimdan gecti ve iglerinden biri
camu indirip, “Git de bir ig bul!” diye bagirdi. (Ozellikle kafa
kanstirici bir durumdu giinkii ige gitmek tizere yiiriiyordum.)
Bir an igin her zamanki gibi ¢aligan zihnim durdu ve her seyi
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biitiiniiyle yeni bir bigimde deneyimledim. O gocuklar saye-
sinde bulutlarin arasinda biiyiik bir bogluk deneyimledim.

Gokytiziine atilan bu anhik bakislar birgok sekilde yasaya-
biliriz fakat bunlar genelde bir zeminsizlik deneyimi igerirler.
Bir patlama sesi bizi irkiltir ve sagirtir. Adeta buzun iistiinde
kayariz. Baz1 beklenmedik haberler alinz; ¢ok kétii ya da ¢ok
iyi haberler. Zihnimiz aniden durur ve digan bakariz; orada
hayat dolu, zamandan bagimsiz bir diinya vardir.

Bu kisa i¢gorii anlarindan faydalanmanin bir yolunu ge-
nelde bulamayiz. Fakat biiyiik gokyiiziinii yalnizca bir an
bile gérdiiysek, bu deneyimlerin degerini 6grenebilir ve on-
lar1 geligtirmeye baslayabiliriz. Bunun, meditasyonun ana
hedeflerinden biri oldugu soylenebilir: yogun, diisiincelerle
dolu hayatimizda her zaman bosluklar oldugunu fark edecek
kadar yavaglamak ve bu bogluklarin zihnin uydurulmamus,
kavramsal olmayan dogasimn isaretleri oldugunu fark etmek.

Bu sekilde, zihnimizin her zaman agik ve simrsiz oldugu-
nu yavag yavag anlamaya baglariz. Fakat bunun farkina var-
masak bile zihnimiz higbir zaman bir yere gitmez ve onunla
istedigimiz an tekrar baglant: kurabiliriz. Meditasyon pratigi-
nin yardimiyla, bulutlann kalicr olmadigimi ve gokyiiziiniin
her zaman orada oldugunu gergekten anlamaya baglariz. Bir
defasinda Trungpa Rinpoche’nin dedigi gibi: “Bagta uyanma-
miz igin neredeyse bize bir kamyonun ¢arpmasi gerekir fakat
bir siire sonra, gereken tek sey riizgarin perdeyi havalandir-
masidir.”

Bardo 6gretilerine gore, 6liim sirasindaki dagilma siireci,
bulutlarin incelip aralanma siireci gibi goriilebilir. Toprak
elementinin karismasindan itibaren her agama gergeklestikge
bulutlar giderek daha fazla dagilir. Her sey parcalara ayrilir:
bedenimiz, duyumlarimiz, duygularimiz, diigtinme siireci-
miz. Bu, elbette sarsici ve korkutucu gelebilir. Fakat hayatimiz
boyunca gergeklesen araliksiz ¢oziilmelere, araliksiz 6liim
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ve yeniden dogum dongiisiine aligmaya galigirsak, o zaman
6liim deneyimine korkusuzca girebilir, gelecek olan her seyle
yiizlegsmeye hazir olabiliriz. Zeminsizlik bizim igin tanidik bir
alan haline geldikge, 6liimiin nihai zeminsizligi artik o kadar
korkutucu gelmeyecektir.

Bu durumda, hayatin sonunu bir uyamklik héline diigme
olarak deneyimleyebiliriz. Dagilma agamalari1 boyunca tiim
bulutlar kaybolur, zihnin saf gégiinii biitiin berrakligiyla or-
taya ¢ikarir. Tam bu noktada ¢ok énemli bir firsatla kargilagi-
riz: bu engin, gokyiiziine benzer farkindaligin dogustan ge-
len niteligimiz oldugunu fark etmek ve sonra evine dénen bir
¢ocuk gibi bu durumun iginde gevseyip rahatlamak.

Bununla birlikte, bir¢ok insan igin bu firsat bir girpida ge-
lip geger. Istisnasiz her varlik, en kiigiik bocek bile, kisacik bir
an sonsuz farkindahg deneyimlemistir ama ¢ok azinin bu-
nun farkina vardig soylenir. Yani o an, fark edilmeden gegip
gider. Tibet'in Oliiler Kitabi'min ve diger bardo dgretilerinin te-
mel var olma gerekgelerinden biri, ortaya giktiklarinda firsat-
lan fark edebilsinler diye insanlan 6liim sirasinda olacaklar
bilmeye hazirlamaktir. Daha sonraki béliimlerde gorecegimiz
gibi dagilma vakti, 6liim siirecinde aydinlanmaya erigmek
igin tek firsatimiz degildir. Ne kadar sanshyiz ki bardo’da bile
tekrar denemek igin higbir zaman ¢ok geg degildir.
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Dagilma konusunu daha az ezoterik héle getirmek igin, 6lii-
me yaklagma deneyimi sirasindaki dagilmay anlamak ve de-
neyimlemek amaciyla caligsarak ve pratik yaparak gercekten
hazirlanan birinin hikdyesini anlatmak istiyorum. Bu, Yongey
Mingyur Rinpoche’nin, In Love with the World: A Monk's Jour-
ney through the Bardos of Living and Dying [Diinyaya Agik Ol-
mak: Bir Kesigin Yasam ve Oliim Bardo’larindaki Yolculugu)
adl kitabinda anlatti bir hikayedir.

Tibetli 6gretmenlerin oldugu {inlii bir aileye mensup ¢ok
sevilen bir 6gretmen olan Mingyur Rinpoche, Buddha'nin
aydinlanmaya ulagti: yer olan Hindistan’da Bodhgaya’da-
ki bir manastirin bagrahibiydi. Hayatimin ilk otuz alt1 yihm
korunakli ve ayricalikh olarak yasadi. Cocukken bir tulku,
yani aydinlanmaya ulagmis eski bir 6gretmenin reenkar-
nasyonu oldugu belirlendi. Biiyiik meditasyon ustasi olan
babasi Tulku Urgyen Rinpoche, onu hem oglu hem de 6g-
rencisi olarak yetistirdi. Nepal’deki evinde anne babasi onu
sevgi ve sefkat yagmuruna tuttu ve tek bagina bir yere git-
mesine asla izin vermediler. Resmi 6grenimine baglamak
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i¢in evden ayrildiginda bile daima sifatinin ve konumunun
korumas altindaydi. Bu durum yetigkinliginde de devam
etti. Otuz alt1 yagina kadar, hayati boyunca hig tek bagina
kalmamusgti.

Derken, 2011 yihmn haziran ayinda, gecenin bir yarisi ya-
tagindan kalkip manastirdan ayrild: ve dort yil siirecek, gez-
gin olacag bir inzivaya bagladi. Gegmisgte pek ¢ok kez inzi-
vaya gekilmisti, hatta bir tanesi ti¢ yil stirmiigtii fakat hepsi
manastirlarda ya da kesis kuliibelerinde gerceklesmisti. Ge-
zici inziva, kiigiik yaglarindan beri hayaliydi; énlerine ¢ikan
yiyecekleri ve barinaklar kabul ederek 6zgiirce ve iglerinden
geldigi gibi yasayan gezgin miinzevilerin hikayelerinden
uzun zamandir esinleniyordu.

Yaninda sadece iki Budist metni, az miktarda para ve tis-
tiindeki kiyafetler vardi. Manastirdan ayrildigini kimse bil-
miyordu. Yardimcis ertesi sabah odasina geldiginde, Min-
gyur Rinpoche’nin hayatinin gogunu iicra magaralarda ve
kutsal yerlerde meditasyon yaparak geciren Milarepa gibi
eski gezgin yogilerin izinden gitmek istedigini ifade ettigi
bir veda mektubu buldu. Ayrica Mingyur Rinpoche, égren-
cilerine rehberlik etmeye devam etmek igin, kayda alinmig
yiizlerce saatlik derslerinin yam sira basit meditasyon yo-
nergeleri kullanilarak iyi diizenlenmis bir miifredat progra-
mi1 birakmisti.

Manastirdan ayrilmadan énce inziva konusunda biraz ro-
mantik hayalleri vardi: magaralar, giizel goller ve keyifli tren
yolculuklari. Tek plam Varanasi’ye, Hindularin ve Budistlerin
bin yilhik donem igin manevi pratikler yapti antik kente gi-
den ilk trene binmekti. Fakat 6nce tren biletini nasil alacagim
kesfetmesi gerekiyordu ¢iinkii daha énce bunu hi¢ yapma-
mugh. Sonra, trenin en ucuz vagonuna bindiginde, yasadig:
bunaltict deneyim tiksintiydi. Vagon agin kalabahkt ve her-
kes berbat kokuyor, berbat goriiniiyordu; insanlarin saglarin-
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daki bitleri gorebiliyordu. Ustiindeki Budist ciibbesine kimse
sayg1 gostermiyordu; o da herkes gibi itilip katihyordu.

Fakat isteginin bu oldugunu kendi kendine sdylemeye de-
vam etti: Her geyin altiist olmas: ve normal varolug seklinin
artik hig ige yaramamasi. Pratigini tiim bunlann ortasinda de-
nemek istedi. Bana gore asil ufuk aqia olan, bu deneyimin
hizlica gegip gitmemesiydi. Korkuya ve tiksintiye kapilmigts,
tipki sizin ve benim kapilabilecegimiz gibi. “Baglangi¢” ya da
“ileri” seviye olmasina aldirmadan, 6grendigi tiim pratikleri
kullandi. Hangi durumla kargilagirsa kargilagsin, neredeyse
dayanamayacag noktaya gelene kadar igrenme ya da korku
hissetse dahi, anda kalabilmek ve zihniyle gahigmak igin elin-
den gelen her seyi yapti.

O tren yolculugundan pek de uzun olmayan bir siire sonra,
Buddha’min vefat ettigi yere, Kushinagar’a gitti. Zamaninin
gogunu, Buddha'nin éliimiiniin arsina yapilmig bir parkta
meditasyon yaparak gegirdi. Kisa bir siire i¢in bir pansiyonda
kalacak ve sokakta satilan yiyeceklerden alacak kadar parasi
vardi. Fakat paras: bittiginde sokaklarda uyumaya ve dilen-
meye baglamak zorunda kaldi. Bu degisim déneminde bor-
do renkli Budist ciibbesini gikard: ve bir sadhu’nun, yani bir
Hindu gilecinin safran rengi ciibbesini giymeye bagladi. Bu
degisimi, bilinmeyene dogru ilerlemenin énemli bir pargasi
olarak gordii. Budist ciibbesi onu her zaman korumus ve ona
bir kimlik duygusu vermisti fakat o, tiim bilindik dayanak
noktalarinin 6tesine gegmek istiyordu; tutunacag ve arkasina
gizlenecegi higbir seyin olmadig bir duruma gegmek.

Dilenmek onun igin ¢ok zordu. Birinin yanmna gidip yiye-
cek istemek, benligindeki her geyi zorluyordu. Dilendigi ilk
yer, diizenli olarak gittigi bir lokantaydi. Kiyafetlerinin degig-
tigini fark eden lokanta miidiirii, “Artk Hindu olmugsun!”
dedi. Sonra duygusuzca, akgsam dilencilere vermek igin tabak-
lardan siyirdiklarn yemek artiklarini digan koyduklar zaman
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tekrar gelmesini soyledi. Giiniin biiyiik bir kismim hissettigi
utang lizerine meditasyon yaparak gegirdi, bu duyguyu yo-
netmek igin 6gretileri kulland: ve lokantaya tekrar gitme vak-
ti geldiginde, yemek artiklarimi kabul etmeye hazirdi. Karni o
kadar agti ki o yemekten, beg yildizh bir otelde yiyecegi her-
hangi bir yemekten daha fazla zevk aldigim séyledi.

Diganida uyudugu ilk yer, Buddha'nin yakilan bedeninin
kalintilanimin bulundugu biiyiik bir toprak yigim olan Kre-
masyon Stupasi'nin* yakinlarinda bir yerdi. Sivrisinekler yii-
ziinden uyuyamad: ve sabaha karg1 karnina kramplar girdi.
Ertesi giin meditasyon yaparken ishal oldugunu fark etti ve
aksam oldugunda kusmaya basladi.

Sonraki birkag giin boyunca her gey iyice kotiilegirken,
Mingyur Rinpoche 6lmek iizere oldugunu anladi. Fark ettigi
ilk belirti, toprak elementinin havaya karigmasiydi. Kendini
oyle agir hissetmeye bagladi ki, sanki agirh$ onu yeryiizii-
niin altina itebilirmis gibi geliyordu. Bu dagilmamn bagka bir
isareti olarak goriigli bulanmaya bagladi. Sonra dilini agzinin
i¢inde gezdirdi ama hig tiikiiriik yoktu. Viicudunda hig siva
kalmayacak kadar susuz kaldig icin su elementinin dagildi-
gin anladi. O an, “Iste oluyor. Bu benim igin biiyiik bir firsat,”
diye diigiindii. (Béylesine korkusuz bir tavn hayal edebiliyor
musunuz?) Sonra ¢ok tisiimeye bagladi ve hava son derece s1-
cak oldugundan, bunu ateg elementinin dagilmasinin gagmaz
bir igareti olarak kabul etti. Sonra hava elementi bilince karig-
t1; her nefes aldiginda bir balon gibi sistigini hissetti.

Kendini héala bir deneyim yasayan bir birey olarak hissedi-
yordu. Héla olan biteni gézlemleyen ve takip eden bir “Min-
gyur Rinpoche” hissi vardi iginde. Fakat bu durumu béyle
tanimlarken kavramsal zihni “tiikeniyordu.” Aym zamanda

4 Stupa: Buddha'yr ve 6gretilerini sembolize eden, kare veya dairesel bi-
¢imdeki Budist yapilar. (En.)
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gercek dogasi, giderek daha canh hile geliyordu. Derken, bir
noktada, bilinci neredeyse kapand, zihninde beyaz ve kirmi-
z1 simgekler belirdi.

Bundan sonra olanlar, o zamana kadar yagadig: tiim dene-
yimlerinin 6tesindeydi. Olaydan sonra yagadiklarim kelime-
lerle tarif etmenin neredeyse imkansiz oldugunu gordii fakat
kitabindan bununla ilgili bir fikir edinmek miimkiin. Héla
berrak bir farkindalik hissediyordu fakat higbir sekilde kav-
ramsal degildi bu. Kendisi ve bagkas, igerisi ve disansi, za-
man, yon, hayat, 6liim yoktu. Ve aym zamanda her sey sevgi-
den ibaretti. Agaclar, yildizlar, biitiin diinya sevgiden ibaretti.

Bu deneyimden 6nce, zihninin gékyiiziine benzer dogas:
tizerine meditasyon yaparak ¢ok fazla zaman gegirmisti, yani
bir dereceye kadar hazirhkliydi. Egitimle gegen yillar, olup
bitenleri anlamasina imkan tanimigti. Fakat zihninin dogasi-
nin farkina varmasi, daha 6énce hi¢ bu kadar eksiksiz olma-
mist.

Daha sonra, yaklagik beg saat boyunca bu durumda kal-
digin1 tahmin etti. Kavramsal olmayan evreye girdiginde
hava karanlkt, kendine geldigindeyse aydinlanmigti. Fakat
“kendine gelmesi”, insamin bayihp da sonra bilincini tekrar
kazanmasi gibi siradan gekilde olmadi. Biri onu o hélde gor-
seydi muhtemelen 6ldiigiinii diigiiniirdii ama daha derin bir
anlamda, biitiin siire¢ boyunca uyanikti; bulutsuz bir farkin-
dalik, sinirsiz agik bir zihin halinde uyamkt.

Sonunda bedenine dondii. Bu, onun verdigi bir karar de-
gildi; o an “ben” algis1 yoktu. Fakat bir sekilde, 6gretmenli-
ginin bitmedigini fark etmesine dayanan bir zihin hareketi
yasadi.

Bedenine tekrar girdigini hissetti. Nefesi normale dondii
ve bedeni 1sind1. Gozlerini aghginda her gey doniismiig gibi
goriiniiyordu. Agaclarin her zamanki gibi yesil oldugunu
goriiyordu ama parhyorlardi. Hala fazlasiyla susuz kalms
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durumdayd, bu yiizden kalkip tulumbaya gitti. Sonra ger-
gekten bayild: ve kendine geldiginde, koluna serum takilmig
halde bir hastanede yatiyordu. (Oraya nasil gittigi, Mingyur
Rinpoche’nin kitabinda anlatilan bagka bir biiyiileyici hika-
yedir.)

Yani bu, gergekten elementlerin ¢6ziilmesi siirecinden ge-
gen ve zihnindeki bulutlarin aralanip sonsuz agikliktaki gok-
yliziiniin ortaya ¢ikmasi deneyimini yagayan birinin hikaye-
sidir. Mingyur Rinpoche elbette geri geldi, bu yiizden, son-
rasinda olacaklar bize anlatamadi. Fakat bu hikaye, oldugu
haliyle, agik kalmamizin ve hayatin ebedi arada olma hiline
kendimizi ahgtirmamizin giiciinii ve 6nemini bize gosteriyor.

Manastirdan ayrildigi geceden itibaren ve sonraki dort
yilda yagsadig tiim deneyimler sayesinde, Mingyur Rinpoc-
he miikemmel dogum ve 6liim akigim her yoniiyle yagama-
ya gahsti. Yagadig 6liime yakin deneyim bu akigin yalmzca
bir pargasiydi ve yeterince iyilesir iyilesmez (doktorun yeteri
kadar iyi oldugunu diisiinmesinden 6nce oldu bu), kocaman
gokyiizii benzeri zihninin diginda bir giivencesi olmadan tek-
rar tamamen bilinmeyene atildi. Bana gére, Dharma pratigine
dair higbir sey, onun bdylesi bir korkusuzluga nasil rehberlik
ettigini gormekten daha ilham verici degildir.
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Bu hayatin nihai ¢6ziilmesini, yani bilincin bogluga karigma-
sini tarif etmenin geleneksel bir yolu, bunu “gocuk aydinhg”
ile “anne aydinhg”nin bulugsmas tizerinden yapmaktir. Co-
cuk aydinh, zihnimizin gokytiziine benzer dogasinin dene-
yimidir ve egitim yoluyla bunu 6grenebiliriz. Tibet Budist ge-
leneginde 6gretmen, Ggrencisinin dikkatini bu dogaya geker
ve dgrenciye bu tamamen agik, serbest zihin deneyimini nasil
gelistirip dengede tutacagina dair direktifler verir. Bu 6greti
ve pratiklerin hepsi, ¢ocuk aydinhiginda giiveni gelistirmek
tizere tasarlanmigtir. Mingyur Rinpoche hayatimin pek cok y1-
lin1 bu gekilde gegirmistir ve 6liime bdylesine hazir olmasimin
sebebi de budur.

Aymi zamanda “temel aydinlik” olarak da bilinen anne ay-
dinhi, gergekligin nihai dogasidir ve bizim kendi dogamiz-
dan higbir farki yoktur. Her geyi ve herkesi kugatan sonsuz bir
acik farkindalik alarudir. Evrenin, sefkat ve bilgelikle dolu te-
mel iyiligidir. Sizin ve benim gibi insanlarin her zaman onun-
la baglantiya gegebiliyor olmasimi da son derece ufuk agict
buluyorum. Yine de daimi varligina ragmen, ancak ¢oziilme
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siirecinin sonunda ve ancak onu taniyabilirsek tam ve biitiin
olarak éniimiize serilir.

Cocuk aydinhiginda egitilerek kendimizi iyi bir gekilde
hazirladigimizda, yiiziinii gosterdigi zaman annemizi tani-
yacagiz. O zaman, tipki biitiin giiniinii bakicisiyla gegiren
kiigiik bir ¢ocuk gibi, onunla tekrar bir araya gelmek igin
dogal olarak annemize kosacagiz. Bardo’lar hakkindaki sik
sik tekrar ettigim dualardan birinde soylendigi gibi: “Bir go-
cugun annesinin kucagina kogmas: kadar dogal bir sekilde
ozgiirlegebileyim.”

Cocuk aydinlig: bir vazonun igindeki alanla, anne ay-
dinhg: ise vazonun digindaki ¢ok daha biiyiik alanla kar-
silagtirilabilir. Vazonun igindeki ve disindaki alanlar bo-
liinmiis olmasimna ve onlardan iki ayr1 alanmig gibi bahse-
debilmemize ragmen, ézleri tami tamina aymdir. kisi de
sadece alandir. Vazo kirildiginda (6liitm benzetmesi olarak
diigtiniilebilir), iki alan arasindaki engel yok olur ve birle-
sip tek olurlar.

Zihnimizin dogasindan bahsederken “aydinlik” terimini
kullandigimizda, siradan 1s1k gibi bir seyi kastetmiyoruz.
Buradaki aydinlik, uyanik zihnimizin niteligidir. Bilen odur.
Ne gordiigiimiizii, ne duydugumuzu, ne diigiindiigtimiizii
ve ne hissettigimizi bu gsekilde biliriz ve kendi gergek doga-
muz1 bilme potansiyeline bu sekilde sahip oluruz. Ona ba-
sitge “agik farkindalik” demek, onu uygulayabilecegimiz ve
baglantiya gecebilecegimiz bir sey olarak tanimlamak belki
daha faydah olur.

Sayet kendimizi dogum ve 6liimiin daimi akigina, hayati-
miz1 olusturan daimi bardo’lara ahistinirsak, zaman iginde her
deneyimin arka planinda bu farkindaligin oldugunu gérme-
ye baglayabiliriz. Her baglangigta ve her sonda, her ¢ikista ve
her inigte agik farkindaligin bize eglik ettigi noktaya gelebili-
riz. Ortaya ¢ikan ve kaybolan bir sey degildir o. Tiim gegis-
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lerde ve bogluklarda vardir. Zihnimizin haritasindaki yerlegik
bir yapidir. $u an bize ¢ok uzak goriinebilir fakat bu bizim
dogustan gelen hakkimiz, her zaman cagnlabilecek bir ola-
sihktir.

Bu agik farkindahigin yerini herhangi bir sekilde belirleme-
ye, tanimlamaya ya da kavramaya ¢alistifimizda bunu yapa-
mayiz. Ne kadar kararh bir sekilde ararsak arayalim, saptaya-
cak bir sey bulamayiz. Yine de bu farkindalig: o kadar derin
bir sekilde anlayabiliriz ki, onu ortaya gikan her tiirlii durum-
da, hatta bedenimizin ¢6ziilmesi sirasinda bile her zaman ta-
niyabiliriz. Bu, elbette, hepsinin igcinde en 6nemli zamandir.

Cogu zaman bu agikligin farkina varamayacak kadar bir
seylere kapilmig oluruz; diigtince ve duygularimiza, umut ve
korkularmmza, her seyin kendi dogal haline gosterdigimiz ge-
nel dirence kapiliniz. Geleneksel benzetmede bizler, gece giin-
diiz endige duyan ve gabalayan fakat evinin tam altinda, onu
bir anda yoksulluktan kurtaracak muazzam miktarda altin
oldugundan habersiz, ¢ok fakir birine benzeriz.

Buddha ve diger biiyiik 6gretmenler, aydinlanmig zihni-
mizi ortaya ¢tkarmak igin bir¢ok yontem 6gretmistir. Trungpa
Rinpoche, meditasyonu Bati’da ilk 6grettigi zaman 6grencile-
rine rahatlamalarini ve dikkatleri dagilmayacak gekilde anda
kalmalarini sdyledi. Diisiincelerle siiriiklenip giderlerse, tek-
rar ana doneceklerdi. Bunun bir¢ok insan igin neredeyse im-
kansiz oldugu ortaya gikinca, verdikleri nefesle bir obje olarak
iliski kurmalarimi1 ama bunu yumusak bir sekilde yapmalarim
istedi. Ogrendigim ilk ders, “Nefes verirken ona dokunun ve
gitmesine izin verin,” olmustu.

En yaygin olarak ogretilen teknikler, bir meditasyon po-
zunda oturmayi, nefes gibi bir objeye odaklanmay1 ve ortaya
giktiklarinda diigiincelerle bas etmek igin bir teknige sahip ol-
may1 igerir. Bu ve diger Budist pratiklerinin ¢ogu, dyle ya da
boyle, alisilmig diigiince kaliplarimizi ve bu kaliplarin nere-
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deyse biitiin dikkatimizi ¢ogu zaman meggul ettigini gorebi-
lecek kadar zihni yavaglatmayi igerir. Bu yontemler, tamamen
diistincelere dalma egilimimizi agiga vurur, boylece bulutla-
rin arasindaki gokytiziine tekrar tekrar dokunabiliriz.®

Bunu yapmanin temel yéntemlerinden birine ben durak-
lama pratigi diyorum. Her ne yapiyorsaniz birakin ve sadece
bakin. Bunu herhangi bir zamanda yapabilirsiniz. Diyelim ki
etrafta dolagiyor veya bulagik yikiyorsunuz; durun ve bakin.
Duraklama, tamamen diisiincelere kapilmig olmanin hizini
keser. Diigiinmek yerine, Trungpa Rinpoche’nin “su anda
olma” dedigi bir anhk tazeligin keyfini gikarirsiniz. Yaptigi-
niz sey tam olarak su anda olma deneyimi olmayabilir fakat
bu anlik bakis, kapihip gitmek ile agik olmak arasindaki farka
size ogretir. Gergek doganiza bir bakig atarsiniz. Onun ne ol-
duguna dair bir seyler hissetmeye baglarsiniz.

Bir giin bu konuyu oOgretirken biri bana, “Bu, zamanla
daha fazla netlesip agik héle gelecek mi?” diye sordu. Soru-
yu soran kigi, bu 6gretileri daha énce de duydugu ve epey
meditasyon yaptig halde, “agik farkindahk” ve “gokyiiziine
benzer zihin” gibi ifadelerle kastedilen seyleri gercekten an-
lamadigin sdyledi. Bunun sebebinin ¢ok fazla kavram odakh
olmasi, her zaman bir geyleri ¢6zmeye ¢aligmasi oldugunu
tahmin ediyordu.

Sorusunu biraz diistindiikten sonra, “Zamanla netlesip
netlesmemesi senin elinde,” dedim. Agik farkindahig anla-
mak genellikle kendi kendine olmaz. Bu bir siirectir. Bircok
insan, gokyiiziine benzer zihinlerini yakindan taniyabilecek
kadar rahatlayabilmek igin yillarca galisir. Sayet igimizden
biri ahgilmig diigtince kaliplarimizin arkasindaki agik alam
gercekten merak ederse, sayet bulutlarin arkasindaki gokyti-

5 Temel oturma meditasyonu ve agik farkindalikla meditasyon yapma ta-
limatlar1 i¢in bkz. Ek B
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ziinii yakindan tanimak istersek, o zaman gaba harcamak igin
zaman ayirmak gerekecek.

Fakat baslamadan 6nce, bunun diigtincelerimizi diismana
dontigtiirme projesi olmadigim bilmemiz gerekir. Bulutlar,
goOkytiziine zarar vermeden gelip giderler. Aym gekilde, dii-
stinceler de zihnimize zarar vermeden gelip gider. Hosumuza
gitse de gitmese de diigiinceler gelmeye devam eder. Bu is
béyledir. Bunu bir sorun olarak gérmek zorunda degiliz. Yani
diistincelerimizi 6cii gibi gormek yerine sadece merak etmek,
daha nazik ve yapic bir yaklagimdir. Yalmzca merak edebili-
riz: Aniden diigiinmekten vazgecersem, tiim bunlarin arkasindan
ne ¢tkacak? Ne deneyimleyecegim? Hem bu diigiinceler ne ki zaten?
Gergekten somutlar mi? Gergekten tehlikeliler mi?

Sayet bu tiir meraklariniz olursa, dogal olarak duruma
daha yakindan bakacaksiniz. Calisip pratik yapacaksiniz ve
deneyim daha net héle gelecek. Duraklamay: ve diisiincele-
rinizin hiicumunu engellemeyi giderek daha siklikla hatirla-
yacaksmiz. Diisiinceleriniz giderek daha az problematik héle
gelecek. Bu tiir meraklara daha sik kapildikga, acik farkinda-
likla ilgili hisleriniz giderek daha acik ve bariz olacak.

Zihnimin agikhigina dair yasadigim ilk belirgin deneyim
komik bir sekilde meydana geldi. Bu, boslugu kegfettigim
giindii. Her giin, giin boyunca bir meditasyon salonunda
oturdugumuz uzun bir inzivadaydim. Salonda giiriiltiilii bir
vantilatér vard: fakat kisa siire sonra gikan sese o kadar alig-
tim ki bunu fark etmemeye bagladim. Yoksunluk iginde ol-
dugumu hissediyordum. Zihnimizin dogasiyla ilgili dersler
almigtik, insanlar “bogluk” ve “geniglik” hakkinda konugup
duruyordu ama ben onlarin neden bahsettiklerini anlamiyor-
dum. Bunun benim kiigiik, karanlik sirnm oldugunu hisset-
me noktasina kadar geldim. Yani boyle i¢ karartic bir sekilde
diigtiniiyordum ve aniden vantilator {i¢ saniye kadar durdu,
sonra tekrar calisti. O an anladim: Iste bu! “Bogluk”, “Genis-
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lik”... adina ne isterseniz deyin, igte oradaydi. Bir an vanti-
latoriin ugultusu vardi, derken ses kesildi: bogluk. Sanki 6g-
renebilmem igin biri vantilatoérii durdurmustu. Sonra ugultu
tekrar bagladi. Dogrudan ifade edebilecegim bir sey olmama-
sina ragmen, acgik alanin her zaman orada oldugunu anladim.
Sagirticr bir seydi ¢linkii ¢ok basitti.

Kulaga, bu deneyimi yalnizca vantilatér durdugu igin yasa-
mugim gibi gelebilir, oysaki bir vantilatériin durmasina pek ¢ok
kez sahit olmugtum ama diigiince silsilesiyle siiriiklenmeye
devam etmigtim. Bu deneyimin o an gergeklesmesinin tek se-
bebi, o meditasyon salonunda oturmam, bilmeyi ¢ok istemem
ve talimatlar1 uygulamak igin elimden geleni yapmamdi. Geg-
mige bakiyorum da, kendimi higbir seyi dogru yapamayan be-
ceriksiz biri gibi hissettigim o siire boyunca, aslinda bu tanima
deneyiminin gergeklegmesi icin zemin hazirhyormugum.

Zihnimizi, agtk farkindahi@ tamimak iizere egitmek, en
derindeki koklesmig aligkanliklarimiz tizerinde g¢alismamizi
gerektiren uzun vadeli bir arayigtir. Hayata karg1 verdigimiz
miicadeleye kendimizi kaptirmaya o kadar ahgmisiz ki, cogu
zaman pratigimizi bagka bir miicadele formuna doniigtiirii-
yoruz. Bu ugras: siirdiiriirsek, kendimizi sik sik ne yaptigimi-
z1 merak ederken ve kendimizden siiphe ederken bulabiliriz.
Kendimizi ¢tkmaza sokmanin yollarint bulmakta hepimiz
¢ok iyiyiz. Fakat merak etmeye ve bize verilen talimatlari uy-
gulamaya devam edersek, zihnimizin gergek dogas: giderek
daha tamdik héle gelir. Deneyimlerimizi olusturan alg: ve
diigiinceler kaleydoskopunun ardinda, gercekte kim oldugu-
muzu Ggreniriz. Sonra da bagimiza gelecek her seye hazirlikh
oluruz; normalde son derece huzursuz edici olan zeminsizlik
deneyimlerine bile. Sonunda, bedenimizi olugturan element-
ler dagildiginda, annesini taniyan ve tereddiit etmeden onun
rahat kucagina kogan bir gocugun engin negesine ve avuntu-
suna sahip oluruz.
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Her an gergeklesen oliimden bahsettigimizde, aklimiza dogal
olarak bir soru gelebilir: “Sayet ben siirekli olarak dogup 6lii-
yorsam, dyleyse tiim bu deneyimleri yagayan kim?” Bu beden
6ldiigii zaman, anne aydmhgiyla birlesme firsat olan kim? Eger
bu firsat kagarsa, “dharmata bardo’su” olarak bilinen sonraki bar-
do’ya gegecek olan kim? Reenkarnasyon s6z konusu oldugunda,
yeniden dogan kim? Benzer bir soru da “Bir yasamdan digerine
devam eden nedir?” ya da “Bardo’lardan gegen nedir?” olabilir.

Tiim bu sorularin standart yamt, “biling” ya da Tibetge-
deki ismiyle namshé’dir. “Biling” kelimesi farkli insanlar icin
farkli anlamlara gelebilir fakat ig zihin kelimesini tammlama-
ya geldiginde Tibetge son derece kesindir. Namshé, bu bilin-
cin gift yonlii oldugunu ima eder. Ornegin, eger Rosa bir dag
goriirse Rosa burada, dag ise oradadir: Onlar iki ayn seydir.
Rosa’min gordiigii, duydugu, kokladig, tattigr veya hissettigi
her sey Rosa’dan ayn bir obje gibidir.

Biz her seyi boyle goriiriiz, degil mi? Benimle geri kalan her
sey arasinda bir boliinmiigliik algis1 vardir. Deneyimler degisip
durur fakat ben hep aym kaliyor gibi goriiniiriim. Sanki bende
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hi¢ degigmeyen bir sey vardir. Fakat bu degismeyen bene bak-
tigimda, higbir sey saptayamadigimu fark ederim.

14 Temmuz 1936’da dogdum. O zaman adim Deirdre
Blomfield-Brown’d1. O giinkii bebek Deirdre ile bugiinkii
Pema arasinda bir baglanti oldugunu kesinlikle kabul edebili-
rim. Cocukluguma dair amlarim var. O zamanlar sahip oldu-
gum annem ve babam, uzun zaman énce gogmiis olsalar da
halen annem ve babamdir. Bir biliminsani, o bebek ile benim
aym DNA’ya sahip oldugumuzu séyleyecektir. Ve elbette do-
gum giliniimiiz de aym. Ama hala ilging bir soru var ortada:
Yeni dogmusg bebekle bugiin oldugum yash kadin gercekten
ayru kigi mi?

Bebekligimden ve ¢ocuklugumdan kalma resimler hala
elimde. Biraz ugragirsam, bugiin aynaya baktigimda gordii-
glm sey ile o gocuk arasinda bazi benzerlikler bulabilirim.
Fakat mantikh digiindtigiimde, bedenimdeki tek bir hiicre-
nin bile aym kalmadigimi da biliyorum. Su an bile, bedenim-
deki her hiicre ve her atom siirekli olarak degismekte.

Yildan yila veya hig olmazsa bir andan digerine hep aym
kalan gergek bir ben bulabilmek i¢in uzun siire boyunca gok
ugrastm fakat hi¢ bagarih olamadim. (Bu, hayatin ve 6lii-
miin gizemleriyle ilgilenen herkese siddetle tavsiye ettigim
degerli bir egzersizdir.) Peki, bu bizi bardo’lar agisindan ne-
reye gotiiriir?

Daha 6nce soyledigim gibi, hayatlar boyunca devam ede-
nin ne oldugu sorusunun cevabi namshé, yani iki yonlii bi-
lingtir. Bunu anlamak pek de kolay degil. Bir siire 6nce, en
sevdigim kitaplardan bazilarim yazmig olan, Budizm pratik-
lerini diizenli olarak uygulayan ve bu konularda son derece
bilgili olan arkadagim Ken McLeod'u arayip ona bu konuyu
sordum. Diger Dharma 6grencileri gibi, o da bardo’lardan ge-
genin namshé oldugunu soyledi. Fakat bu bilincin her geyin
icinden akan sabit bir varlik olmadigina da degindi. Biling sii-
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rekli olarak ¢oziiliiyor ve yeniden gekilleniyor. Her an yeni bir
seyler deneyimleriz: bir tostun kokusu, bir 1s1g1n degisimi, bir
arkadagimiz hakkindaki diigiincemiz. Ve her an, o deneyimi
yagayan bir benlik duygusu algilariz: “tostu koklayan ben”
algisi. Bu an gectiginde, hemen ardindan bir 6zne ve nesnesi
olan bagka bir an gelir. Bu iki yonlii deneyim akigi, uyamk
oldugumuz saatlerde ve rityalarimizda, bu hayatta ve yagam-
larin 6tesinde kesintisiz olarak devam eder.

Fakat bu anlarin akigimin 6tesinde, onlarin altinda yatan
ve “biling” olarak gosterebilecegimiz herhangi bir sey var
mi? Tiim deneyimlerimiz boyunca varhgmm siirdiiren sabit
bir elementi tespit ya da tarif edemeyiz. Dolayisiyla Ken, bu
bakig agisiyla, “Bardo’lardan gegen nedir?” sorusuna, “Higbir
sey,” diyerek baska bir yant verdi. Yalmzca birbiri ardina ya-
sanan bireysel anlar vardir. “Biling” olarak diisiindiigiimiiz
sey akigkandir ve bir isimden ziyade fiil gibidir.

Ken’le bu sohbeti yapmam, aslinda ¢ok daha devingen
olan bu benlige nasil kalic1 bir geymis gibi tutundugumu daha
iyi hissetmemi sagladi. Sabit, kesin bir sey degil o. Kendimizi
boyle kesin olarak algilayabiliriz, bagkalar1 hakkinda da ke-
sin goriiglerimiz olabilir fakat bu yalmzca bir yanhs anlamaya
dayanmaktadir.

Neden boyle bir yanlis anlama yagiyoruz? Kim bilir? Yal-
nizca her seyi her zaman boyle goriiriiz. Bununla ilgili “ortak
gelisen bilgisizlik” ya da Anam Thubten’in sdyledigi sekliyle
“ortak geligen farkindasizhik” diye bir Budist terimi vardir.
Hepimiz hayata bu farkindasizlik iginde geliriz. Peki farkin-
da olmadigimiz nedir? Kati, kalic1 bir varlik olmadigimizin ve
algiladiklarimizdan ayn olmadigimizin farkinda degiliz. En
biiyiik yanhg anlama, ayrikhik yamlgisidir.

Farkindasizhgimizin temeli hakkinda 6gretmenlerden
duyduklarimi anlatayim. Oncelikle akigkan ve dinamik agik
alan vardir. ikilik, diger her seyden ayr bir “ben” yoktur.

56



Bardo’lardan Gegen Nedir?

Sonra her sey bu temelden ortaya gikar. Sayet dogru anladiy-
sam, agik alan ve ortaya ¢tkma iki ayn sey degildir. Giineg
ile isinlan gibidirler. Bunun anlami, su an deneyimledigimiz
her geyin kendi zihnimizin gésterdigi seyler oldugudur. Bu
birligi fark etmeye “ortak geligen bilgelik” ya da “ortak geli-
sen farkindahik” denir. Ayrilik ve kesinlik yanilgisina takilip
kalmak da ortak gelisen farkindasizliktir.

Ve bu, elbette, sizin ve benim kendimizi buldugumuz yer-
dir. Ortak gelisen farkindasizhgin olagan deneyimimiz oldu-
gu barizdir. Fakat gercekte, diinyamizdaki higbir sey ve hig
kimse sabit ve duragan degildir. Biling, hem su an hem de
bardo’da stirekli olarak ¢oziiliip dagilan ve yeniden gekillenen
bir siirectir. Her yeniden sekillendiginde tamamen taze ve ye-
nidir; yani tamamen taze, agik bir algiya sahip olabilmek igin
sonsuz bir firsatlar seline sahibiz. Diinyay1 yeni bir sekilde
gorebilmek, temel agiklikla yeniden baglantiya gecebilmek,
temel geniglikten higcbir zaman ayr1 olmadigimizin ve bunun
tamamen bir yanlis anlama oldugunun farkina varabilmek
i¢in her zaman bir sansimiz var.

Bunun iizerine kafa yormak igin yeterince zaman harcar-
samz, bunu rasyonel zihninizle anlayabilirsiniz. Ama o za-
man bile kendinize, “Neden kendimi ayri olarak deneyimli-
yorum? Neden her an1 yeni gibi deneyimlemiyorum? Neden
kendimi boyle cikmazda hissediyorum?” diye sorabilirsiniz.
Boyle hissetmenizin nedeni, tipki herkes gibi ¢ok ama gok
uzun bir stiredir ortak gelisen farkindasizligin hiikkmii altinda
olmamizdir. Dolayisiyla bundan kurtulmak ¢ok ama ¢ok uzun
bir zaman alir.

Ayrikhk konusundaki yanhs anlamamiz kemiklegmistir.
Hayvanlarda bile ayn bir varhk olmaya dair igsel bir his bu-
lunur. Fakat hayvanlardan farkl olarak bizim diigiinme yete-
negimiz var. Bir hayli komplike olan beyinlerimizi, bu yanlhs
anlamamizin gercekten de bir yanhs anlama oldugunu fark
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etmek icin kullanabiliriz; anbean, o temel zeminle tekrar bir-
lesmek igin kisa siireli de olsa bir gansimiz vardir.

Ote yandan, buna ikna olmus olsak bile, sadece onu terk
etmeye goniillii olmakla bu bildik ayriklik hissinden kurtula-
mayiz. Yapabilecegimiz sey meditasyona baglamaktir. Medi-
tasyon minderimizin {izerinde gegirecegimiz bir seansla, bi-
lincimizin ne kadar akigkan oldugunu kendimiz gorebiliriz.
Diigiincelerimizin, duygularimizin, algilarimizin nasil ortaya
gikip kayboldugunu ve bu siirecin ara vermeden nasil siiriip
gittigini gozlemleyebiliriz.

Aymi zamanda, disiincelerimizin ne kadar gizemli oldu-
gunu da gorebiliriz. Tiim o diigiinceler nereden gelir? Ve ne-
reye giderler? Zihnimizde olup bitenleri neden bu kadar cid-
diye aliyoruz? Diisiincelerimiz sis gibi elle tutulmaz olmasina
ragmen nasil oluyor da bize sonu gelmez, gereksiz sorunlar
gikarabiliyorlar? Kendimizi endigeli, kiskang hissetmemize,
bagkalariyla tartigmamiza, coskulu veya sikkin olmamiza na-
sil sebep olabiliyorlar?

Meditasyon bize, zihnimizin ve “ben” kavramimizin gii-
venilmezligini gormemiz igin bir yol sunar. Meditasyon yap-
tigimizda, deneyimlerin siirekli olarak nasil aktigina kendi-
mizi yavag yavag aligtiniriz. Bunlan deneyimleyen herhangi
bir 6zneyi tam olarak belirleyemesek bile bunun gerceklesti-
gini gorebiliriz.

Bu bakis agisina gore, bardo’lardan gegen sabit bir varlik
yoktur. Bagka bir deyigle, hayat1 ve 6liimii deneyimleyen ke-
sintisiz bir birey yoktur. Kimse yagamaz ve kimse 6lmez. Ya-
sam ve oliim, baglangiclar ve sonlar, kazanglar ve kayiplar,
riiyalara ya da sihirbazlik illiizyonlarina benzerler.
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Budist 6gretilerde, her seyde goreceli ve mutlak olmak {ize-
re iki gercek seviyesi olduguna dair bir goriis vardir; hayat
icine girdigimizde deneyimledigimiz ve belli bir mesafeden,
daha genis bir perspektif edinebildigimizde deneyimledigi-
miz iki seviye.

Goreceli gergegi, siradan bir giiniin akiginda olup bi-
tenler seklinde diistinmek hosuma gidiyor: neler gordii-
glimiiz, duydugumuz ve diisiindiigiimiiz, karsilastigimz
insanlar ve nesneler hakkinda neler hissettigimiz, diinya-
mizla nasil iligki kurdugumuz, bir seylerin nasil goriindii-
gii ve isledigi.

Agaclar topraktan biiyiir, dallar1 ve yapraklan olur ve
¢ogunun yapraklan sonbaharda dékiiliir. Bu ifadeler “ger-
cek”tir ¢linkii herkes bu konuda aym fikirdedir. Uzerinde
fikir birligine vardigimiz bir gerceklik vardir. Biri ¢ikip,
“Agaglar gokytiziinden agag dogru biiyiir,” dese, onun
dogru konugmadigim soyleriz ¢iinkii bu, fikir birligine va-
rilmig gergeklik degildir. insanlar icin, agaglarin varlig ka-
rarlagtirilmig bir goreceli gergekliktir. Fakat akkarincalarin
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“agac” diye bir algilar1 olmadigini tahmin edebiliriz. Onlar
ayni seyi kendilerine anlamli gelen yénden goriiyorlar; yi-
yecek ya da yagayacak bir yer olarak. Yani agag gibi tartis-
masiz bir sey bile aslinda ona kimin baktiina, ne zaman
baktigina, ne kadar yakindan baktigina ve ne gérmek iste-
digine gore degisir.

Bu, evrendeki her sey icin gegerlidir. Goreceli diinyamiz,
genel olarak inandifimizdan daha belirsiz ve yoruma agik-
tir. Goreceli ve mutlak olanin bir araya geldigi yer burasidir.
Bir geyi alisildik kavramlarimiz olmadan algiladigimizda,
shuntaya veya “bogluk” kelimesinin genellikle yanhg anla-
silmig bir sozciik oldugunu kegfederiz. Bosluk, bog bir yeri
ifade etmez; soguk, karanlik, her seyin anlamsiz oldugu bir
diinyay1 ima etmez. Anlam, sorguladigimiz her seyin kav-
ramsal aciklamalarimizdan, bakig aggmizdan ve goriisleri-
mizden azade, yoksun oldugudur. Bu diinyada higbir sey
sabit degildir; higbir sey siirekli ve kesin olarak dyle ya da
boyle degildir. Tiim fenomenler yalmzca olduklan gibidir,
bizim deger yargilarimizdan ve pesin hiikiimlerimizden
aridir.

Bir fare goriiriim ve “Sevimli,” diye disgiiniiriim. Bagka
biri ise fareden korkar. Bir bagkas:1 6fkelenir; o zaman kolla
kendini minik fare! Fakat fare, tabiath geregi bunlarn higbiri
degildir. Bu minik canli hakkindaki tiim fikir ve goriiglerimi-
ze ragmen, fare sadece fare olarak, oldugu gibi, kavramsal
yakigtirmalarimizin diginda kalir.

“Mutlak gergek”, diinyanin bu agik, tam olarak saptana-
maz dogasini ve igindeki her geyi, yani bizleri, diger canlilari,
gevremizi, her seyi ifade eder. “Mutlak” diye ifade edilir ¢iin-
kii gercek olmak icin bagka higbir seye ihtiyac1 yoktur. Her
seyin dogasi nasilsa sadece dyledir. Bir adim geri gekilip bu
mutlak gerceklikte kendimizi rahat birakirsak, hayatin bizim
istedigimiz gibi olmas1 gerektiginde 1srar etmeye daha az ve
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eylemlerimizin biitiinii nasil etkiledigini digiinmeye daha
gok meyilli olacagz.

Astronot Edgar Mitchell, 1971 yilinda Ay’in yiizeyinde
yiirtidiigiinde ve Diinya’y1 o engin perspektiften gérdigiin-
de, yalnizca tek bir Diinya oldugunu ve insanlarin yarattig
tiim sinirlanin (gok fazla aciya neden olan sinirlar) keyfi ve
anlamsiz oldugunu fark etti. Diinyahlarin birlikte ¢alismak
zorunda olduklarim ve ayriliklarin bir yanilsama oldugunu
fark etti. “Ay’dan bakinca,” dedi, “uluslararas: politikalar
son derece 6nemsiz goriintiyor.” Mitchell, her seyin ashn-
da nasil olduguna dair mutlak bir deneyim yagamigti. Eve
dondiigiinde, bu bakig agis1 yagamini etkilemeye devam
etti. Yine de goreceli diinyayla, egilimlerini nasil tetikledi-
giyle, bagkalariyla arasina bariyerler koymasina (uzaydan
baktiginda anlamsiz olarak gordiigii aciya sebep olan ba-
riyerlerin aynisi) koymasina sebep olusuyla bag kurmak
zorundaydu.

Cok gengken yasadigim, son derece apagik olan mutlak bir
deneyimi burada paylasmam faydal olabilir. Bir yaz gecesi
sirtiistii uzanmug, daha 6nce defalarca yaptigim gibi yildiz-
lara bakiyordum. Boyle anlarda pek ¢ok defa oldugu gibi,
yildizlara bakmanin bana yagattigi duygularla biiyiilenmis
héldeydim. Fakat o 6zel gecede benim igin bir seyler degisti
ve sanki zihninizde bir ampul yanmug gibi hissettiren o de-
neyimlerden birini yagadim. Aniden, tizerinde pek diigtinme-
den, su an kargimdaki gseyin, Antik Yunan’daki o gocuklarin
deneyimledigi, tarih6ncesi insanlarin deneyimledigi ayn en-
gin bogluk oldugunu anladim. Ben dogmadan 6nce de onun
orada oldugunu ve ben éldiikten sonra da orada olacagimn
anladim. Yillar boyunca bu benim &zel sirrm, hakkinda ko-
nugarak bozmak istemedigim bir sey oldu.

1943 yilinda bir New Jersey gecesinde yildizlara bakmak
goreceli bir deneyimdi. O boglugun her zaman orada oldu-
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guna ve her zaman orada olacagina dair kesin kavrayis ise
mutlak, zamansiz bir deneyimdi.

“Mutlak” sozciigii kulaga “goreceli”den daha etkileyici
geliyor, fakat stz konusu gergeklerden birinin digerinden
daha iistiin oldugunu diigtinmemiz gerekmez. Agaca bak-
ma seklimizin ona bakmanin tek gekli oldugunu diigiinme-
den de bir agacin giizelligini tam anlamiyla deneyimleye-
biliriz. Genel olarak diisiindiigiimiizden ¢ok daha gizemli
oldugunu bilerek de sicak bir giinde agag golgesinin keyfi-
ni gikarabiliriz. Spiritiiel yoldaki hedefimiz, gorecelilikten
kurtulmak ve bosluga bagh olmak degildir. iki gercek el ele,
bir aradadur.

“Goreceli” ve “mutlak” terimleri, bize aym konu hakkin-
da iki farkli aggdan konugma olanag verir. Bardo’lardan gegen
higbir sey olmadigm soyledigimizde daha biiyiik bir pers-
pektiften, mutlak goriis noktasindan konuguruz. Her amimi-
zin iginden gegen ve yagsamlar arasindaki boglugu dolduran
biling siirekli olarak ¢oziiliir ve yeniden olusur. Ne kadar ug-
ragirsak ugrasalim, tam olarak tespit edip tanumlayabilecegi-
miz bir gey bulamay:z.

Mutlaklik iginde kimse yagamaz, kimse 6lmez ve kimse
bardo’lardan gegmez. Fakat gorecelik iginde, sevdigimiz biri
vefat ettifinde ac1 gekeriz. Goreceli bakig agisindan baktigi-
mizda aciy1 ve zevki, umudu ve korkuyu, diigiinceleri ve algi-
lar, yagami ve 6liimii deneyimleriz. Goreceli perspektife gore
yaptigimiz her sey bizi ve diinyamuzi etkiler ve yaptigimiz
her sey 6nemlidir.

Eylemlerimizin her zaman sonuglan vardir. 18. yiizyilda
yagamig ve Tibet Budizminin kurucusu olan Hint 6gretmen
Padmasambhava (genelde Guru Rinpoche olarak bilinir),
“Benim goriisiim gokyiiziinden daha yiiksek fakat eylemleri-
me ve onlarin etkilerine gosterdigim 6zen undan daha ince,”
der. Kendisi aydinlanmug bir usta olsa da, hayatindaki gore-
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celi detaylara ve eylemlerinin sonuglarina dikkat etmenin ne
kadar 6nemli oldugunu bilirdi.

Buddha &grencilerini, kendilerini giindelik hayattan ko-
puk, soguk, entelektiiel bir dlemde bulsunlar diye egitmedi.
Tam tersine, kendimize ve bagkalarina nege getirecek ve aci-
lar1 dindirecek sekilde nasil davranmamiz gerektigine dair
pek ¢ok ders verdi. Bu derslerin iginde, hayatimiz1 nasil yaga-
yacagimiz ve oliime nasil yaklasacagimiza dair engin, somut
tavsiyeler de vardir. Onun 6gretileri, s6z konusu iki gercek
tizerine kurulmustur ve nihai diizeyde ashinda higbir sey ol-
mamasina ragmen, hepimizin aa ¢ekmektense mutlulugu
deneyimlemeyi tercih edecegi anlayigina dayanir.



10

Egilimler

Oliim sonrast yolculuk ve sonraki bardo deneyimlerini ta-
mimlama konusunda daha fazla ilerlemeden 6nce, biraz
duraklamanin ve zihnimizi, duygularimiz: ve egilimleri-
mizi nasil yonetecegimiz konusunda kalpten gelen birkag
soz soylemenin 6nemli oldugunu diigtintiyorum. Neden
mi? Clinkii bu hayatin bardo’larinin inis ve cikiglarinda
yolculuk ederken zihnimizi, duygularimiz: ve egilimleri-
mizi nasil yonettigimiz, ileriye dogru giderken yanimiz-
da gotiirecegimiz gseydir. “Yaninda bir sey gotiiremezsin,”
derler ama zihnimizin durumu ve duygusal Oriintiileri-
miz s6z konusu oldugunda onlar1 yamimizda gétiiriiriiz.
Diigtincelerimiz ve duygularimiz nasil ki su anki diinya
deneyimimizi yaratiyor, ayni gekilde, hatta daha yogun
olarak, 6liim sonrasinda kendimizi bulacagimiz ¢evreyi
de yaratacaklar. Sayet cenneti deneyimlemek istiyorsan,
distincelerini ve duygularimi yonet. Sayet cehennemden
kaginmak istiyorsan, diigiincelerini ve duygularim yonet.
Boyle bir seydir iste. Bu nedenle, sonraki birkag béliimde,
aliskanhk edindigimiz oriintiiler ve duygularla ustaca ve
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sevecen bir gekilde nasil baglanti kuracagimiza dair birkag
pratik bilgi verecegim.

Trungpa Rinpoche’ye bardo’lardan gegenin ne oldugu so-
ruldugunda, kocaman bir giiliimsemeyle, “Tiim kotii ahg-
kanhklarimiz,” diye cevap verdi. Bunun, bu hayatta dost¢a
davranmadigim ve birakmadigim her tiirlii ahgkanhgmin
ara evreye kadar ilerleyecegi ve gelecekte zavalli bir bebege
gececegi anlamina geldigini diigiintiyorum.

Yetmisli yillarda, oglum ve kizim ergenlik dénemlerindey-
ken, onlan ve arkadaglarim alip benim igin anlami ¢ok biiyiik
ogretmenlerden biri olan Mukaddes 16. Karmapa'ya gotiir-
diim. Cocuklarim Budist degiller fakat Dharma ile her zaman
i¢ ige olmuglardi ve hevesli annelerini keyiflendirmek istiyor-
lardi. Karmapa, Ingilizce bilmiyordu, bu yiizden bir gevirmen
aracilifiyla iletisim kurduk. Karmapa’dan gocuklarla konug-
masini istedim ve onlara Budizm hakkinda kiigiik bir ders
vermeye bagladi. Kendisi kisa bir siire duraksayinca, saygih
bir sekilde ona ¢ocuklarin Budist olmadiklarim séyledim ve
temelleri olmamasina ragmen onlara anlamh gelebilecek bir
seyler soyleyip sdyleyemeyecegini sordum.

Mukaddes Karmapa iri, hayranhk uyandiran bir adamdi
ve ona epey yakin oturuyorduk. Ug ergene dikkatle bakarak,
“Oleceksiniz,” dedi. Sonra ekledi: “Ve yammzda zihinsel du-
rumunuzdan bagka bir sey goétiiremeyeceksiniz.”

Trungpa Rinpoche’nin kétii ahgkanhklar hakkinda soyle-
digi sey, bardo’lardan gegenin ne oldugu konusunda gorece-
li bir 6gretiydi. Ken McLeod'un, ashinda bardo’lardan higbir
seyin gegmedigi seklindeki yorumu ise mutlak bir bakis agi-
sindan kaynaklanmaktadir. Karmapa'nin genglere soyledik-
lerinde ise ikisinden de biraz vardi; “zihinsel durumunuz”
demekle tam olarak ne kastetmisti acaba?

Bu sozciikler sanki sabit bir geyi tarif ediyor gibidir fakat
daha 6nce soyledigim gibi, zihinsel durumumuz hep degisir.
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Siirekli olarak bir zihinsel durumdan digerine gegeriz. Yalniz-
ca zihinsel akinti vardir; bir zihin akisi. Yine de bizim zihin
akigimiz rasgele olmayan belli bir rota izler. Bu rota ahigkan-
liklarimizla, egilimlerimizle, arzularimizla olugturulmustur.
Bu ne anlama gelir?

Buddha’nin karma konusundaki 6gretilerinde, sebep ve
sonug konusundaki dgretilerinde, yaptigimiz, sdyledigimiz,
hatta diisiindiigiimiiz her gey zihnimizde bir iz birakir. Bir
seyi bir kez yaptigimizda, muhtemelen tekrar yapanz. Bir
duruma belli bir gekilde tepki verdigimizde, ayn1 durum tek-
rar ortaya giktiginda biiyiik ihtimalle yine aym gekilde tepki
veririz. Egilimler bu gekilde gelisir. Sonug olarak, genellikle
tahmin edilebilir sekilde davramir ve tepki veririz. Bazi sartlar
altinda son derece comert, bagka sartlar altinda ise savunma
hélinde oluruz. Bazi durumlarda hosgoriilti, bagka durum-
larda alingamzdir. Bazilarinda kendinden emin, bazilarinda
da giivensiz. Her zamanki gibi tepki verdigimiz her seferinde
egilimlerimizi giiglendiririz. Bu durum, beynimizdeki noral
yollarin aligkanlik héline gelmis eylemler ve diigtince kalipla-
r1 tarafindan nasil pekistirildigini gosteren sinirbilim alanin-
daki bulgularla benzerlik gosterir.

Diyelim ki kendinizi yetersiz hissetme egiliminiz var,
ozellikle de isiniz konusunda. Ofiste iki is arkadagimizla
sohbet ederken amiriniz aniden igeri daliyor ve “Berbat bir
is gkarmigsimiz!” diyor. Amir aslinda tigiiniizii de elegtiri-
yor fakat sizin bunu kigisel olarak algilama yo6niinde giiglii
bir egiliminiz var, bu yiizden sanki her sey sizin hatanizmig
gibi kendinizi tamamen berbat hissediyorsunuz. Egilimi-
nizin arkasinda zaten uzun bir gegmis vardi ve amirinizin
yorumu, aleyhinizdeki kanitlara ekleme yapmig gibi gorii-
niiyor. Bunun iizerine bildik bir hikayeye dalarsiniz: “Asla
dogrusunu yapamiyorum. Degersizim. Umutsuz vakayim.
Her zaman igleri batirrim.” Kendinizi beceriksiz biri gibi
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deneyimlersiniz. Tiim bu diigiincelerin altinda, kurtulmak
i¢in her seyi yapacaginiz korkung derecede nahos bir duy-
gu vardir.

Bu senaryoda, ¢ektiginiz sikintinin sebebi amirinizin s6z-
leriymis gibi goriinebilir. Gelgelelim kelimeler yalnizca tetik-
leyicidir. Asil sebep, sizin Gteden beri var olan egiliminizdir.
Bu noktada, biyle sdylemekteki amacin kurbam suglamak
olmadigindan bahsetmek Gnemlidir. Amirinizin sozlerinin
kotii niyetli ve duyarsiz oldugu konusunda tigiiniiz de hem-
fikirsiniz. Fakat aym zamanda olup bitenler konusunda bii-
yiik resmi gormek de 6nemlidir. Yetersiz hissetme egiliminiz
zaten hayatimzda hep tekrar eden bir tema. “Berbat bir is ¢i-
karmugsimz” s6zii, bu egilimin tam olarak ortaya ¢itkmasi igin
dogru sgartlan saglayan tetikleyiciydi. Bu, ¢igdem soganmin
yilin biiytik bir kisminda topragin altinda yatmas: ve bahar
gelip de dogru sebepler ve sartlar olugtugunda aniden parlak
bir gigek olarak ortaya ¢itkmasina benzer.

Bu ornekte, diger iki kisi kendi kigisel egilimleri nede-
niyle elegtiriyi tamamen farklh sekilde deneyimler. Biri 6fke-
lenmek ve harekete gegmek egilimine sahiptir, bu nedenle
biiyiik bir 6fkeyle amirinin yanindan yiiriiytip gecer, bazi
sayfalarin ¢iktisim1 alir ve bir dilekge imzalatmak igin bir
stirti insan bulur.

Ugtincii kigi savunmaya gegecek gekilde tetiklenmez fakat
yine de kendi egilimlerine gore davranr. isle ilgili herhangi
bir huzursuzluk verici durumda onun kurtarici tepkisi arabu-
lucu olmaktir. Amirin konugmasimin yanhs oldugunu kabul
eder ve biitiin ekibi etkili ve siddetsiz iletisim konusunda bir
caligmaya katilmaya tegvik eder.

Gegmigte Karmapa’nin gocuklarima soyledigi seyi hatirla-
digimda, artik sunun gibi bir sey kastettigini diigiintiyorum:
“Oldiigiiniiz zaman yaninizda gotiirebileceginiz tek sey egi-
limlerinizdir.” Bununla birlikte dile getirilmemis bir de giiclii
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tavsiye: “Yani bundan béyle, héla vaktiniz varken egilimleri-
nize dikkat etseniz iyi olur.”

Egilimlerimizin su anki hayatimizda sebep oldugu sorun-
lar konusunda zaten epey deneyimimiz oldu. Faydasiz dii-
stinme geklimiz ve savunmaci duygusal ahgkanhklarimiz bizi
defalarca baltaladi. Egilimlerimiz bizi yalmzca ig¢sel olarak
rahatsiz etmekle kalmaz, aym1 zamanda zorlayic1 digsal du-
rumlar olarak da ortaya gikarlar. Bazi insanlar stirekli patron-
lartyla sorun yasarlar. Defalarca is degistirseler de kendilerini
stirekli olarak aym rahatsiz edici durumlarda bulurlar. Baz
kisilerin iligkilerde yakinlagsma konusunda sorunlari vardir.
Kiminle flort ederlerse etsinler, yakinlasamama meselesi de-
vam eder. Aktorler degisir, film seti degisir fakat temel konu
hep ayn kalir. Bunun sebebi, senaryoyu egilimlerimizin yazi-
yor olmasidir.

Bu egilimler konusunda bagka bir husus da kendi ken-
dilerine durmamalandir. Ortaya ¢iktiklarinda onlar tani-
mamiz ve fazla 6ngoriilebilir olmamamiz gerekir. Tekrar
tekrar, bir seyleri farkh sekilde yapmanin yollarini bulmak
zorundayiz. Bunu yapmazsak, bu egilimler bizi hayatimiz
boyunca takip eder. Hatta daha da ileri gidip bizi bu hayat-
tan sonra da takip edeceklerini sdyleyebiliriz; bardo’lardan
gecip bir sonraki hayatimiza gelir, senaryo iistiine senaryo
yazarlar. Sonraki &nimizin, sonraki giiniimiiziin, sonraki ha-
yatimizin ve gelecek tiim hayatlarimizin digsal ve igsel sart-
larin1 yaratirlar.

Madalyonun diger yiizii gudur: Zihnimiz ile diinyamiz
arasindaki birbirine bagh giiclii iligkiler nedeniyle, zihinsel
ve duygusal aliskanhklarimizi degistirmenin digsal deneyim-
lerimizde giiglii bir etkisi oldugunu sikhikla goriiriiz. Muci-
ze gibi gelir fakat diigtintirseniz, tamamen basit ve apagiktir.
Sayet kiskanglik egiliminiz tizerinde ¢ahgirsaniz, kiskanacak
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daha az kisi varmug gibi gelmeye baglayacaktir. Ofkeniz tize-
rinde galigirsaniz, insanlar sizi o kadar da delirtmeyecektir.

Peki, “egilimlerimizle basa ¢tkmak” nasil miimkiin olur?
Onlan kibarhkla ve akillica taminz. Ne kadar giiglii- olduk-
larin1 kabul ederiz fakat onlar diigman gibi gérmeyiz. Og-
retmenlerimden biri olan Tsoknyi Rinpoche, onlara “giizel
canavarlar” der ve hassasiyetle yaklasmamizi, onlan diga
vurmaya ya da bastirmaya ¢alismadan olduklan halleriyle
dost olmamizi 6nerir. Daha sonra, bir kisi ya da olay ac1 verici
duygularimiz: tetiklediginde, tetikleyen ile egilimimizi birbi-
rinden ayirabiliriz. Miimkiin oldugunca agik ve tarafsiz bir
sekilde kendimize sorabiliriz: “Cektigim acinin temel sebebi
nedir? Amirim mi yoksa egilimlerim mi?” Egilimlerimizle bu
sekilde yakinlik ve dostluk kurmak, gevseyip agilmalar igin
dogru sebeplerin ve sartlarin yaratilmasin saglar.

Ornegin, partnerinizle epey tartigtniz ve sonra da bagka
biriyle konusup giillistiigiinti gordiintiz. Aniden kalbiniz-
de kiskanghk acisi ortaya qikti. Fakat her zamanki gibi kis-
kanglikla tepki vermek, diyelim ki gidip sarhog olmak veya
pasif-agresif bir tarzda konugmak yerine kendinize gunu
sorabilirsiniz: “Acimin sebebi ne? Konugup giiliismeleri mi
yoksa oteden beri var olan kiskanghk egilimim mi?” Sonra
bedeninizle iletisim kurabilir ve bu egilimle baglantiya gege-
bilirsiniz. Sizde nasil bir his uyandiriyor? Gergin mi gevsek
mi, kasilmig m1 agilmig mu? Bir sicaklig, rengi, 6zel bir niteligi
var mi1? Hog olmayan kiskanglik duygusunu farkindalikla ve
nazikce aragtinrsaniz, onun hakkinda ¢ok sey 6grenirsiniz.
Onunla olan ge¢miginizi goriirsiiniiz. Oriintiileri fark etme-
ye baglarsimz. Bu duygunun hayatinizda sik sik ortaya gik-
tigim ve giktiginda da her geyi allak bullak etme egiliminde
oldugunuzu fark edersiniz. Bu, egiliminizle basa ¢tkmanizin
baglangici olabilir. Bu, egilimlerinizin iyi ya da kotiiyle bir il-
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gisi olmayan degisken hisler oldugunu gérmenizin baglangic1
olabilir.

Bu stiregten bir seyler 6grendikten sonra, elbette daha az
faydali yonlere gidebilirsiniz. Sizin i¢in pek anlami olmayan
bir konuda 6nemsiz baz gergekler 6grenmisgesine kendiniz
iizerine diigiinmekten etkilenmeyebilir ve isleri her zamanki
sekilde ele almaya devam edebilirsiniz. Daha kotiisii, kendi
hakkinizda 6grendiklerinizi kendinizi hirpalamak igin kulla-
nabilirsiniz: “Berbat bir egilimim var, yani ben berbat biriyim.
Boyle davrandigim igin utaniyor olsam da hayatimin geri ka-
lan1 boyunca kiskanghik yapmaya mahkimum.”

Bu diistincelerin higbirinin giizel canavarlarimizla dost ol-
mamiza faydas: olmayacaktir. Boyle oldugunda ayni sekilde
diistintip davranmaya, egilimlerimizi giiclendirmeye ve ken-
dimizi bogu boguna perisan etmeye devam ederiz. Bu durum,
bahgemizde buldugumuz istenmeyen tohumlar biiytimeleri
icin sulamaya benzer.

En faydali segenek, olan bitene tarafsiz bir gozle bakmak ve
nasil ilerleyecegimizi net olarak gérmemizi saglayacak bir sey-
ler 6grenmeye cahigsmaktir. Egilimlerimizi giindelik hayatimiz-
da bu sekilde yonetmemizin 6ldiigiimiiz zaman kesinlikle ¢ok
faydas: olacaktir. Olmeden 6nce, 6liim sirasinda ve dliimden
sonra, insanlarin pek ¢ok giiclii duygu deneyimleyecegi tah-
min edilir ve onlarla nasil iligki kuracagimiz 6nemlidir.
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Duygularimz Hissedin

“Oliim dost mu diigman m?
Bu, canim, sana bagl.”

Bu alintiy1 San Francisco’daki bir duvarda gérdiim ve aklim
durdu. Yaghhgn, hastaligin ya da 6liimiin dost mu diisman
m1 oldugu elbette ki tamamen bize bagh: Bu, zihnimizin
nasil sekillendigine ve biiyiik oranda, duygularimiz nasil
yonettigimize bagh. Peki siz, tam gu an, duygularinizi nasil
yonetiyorsunuz? Bu, incelemeye deger bir konu. Duygula-
rimiz1 nasil yonetecegimizi bilmek gercekten de dengeyi ve
siikineti, heniiz deneyimlemedigimiz biitiin gegis ve bos-
luklardan ge¢cmemize yardim edecek nitelikleri bulmanin
anahtaridir.

The Seven Points of Mind Training [Zihin Egitiminin Yedi
Noktasi| isimli tinlii Budist metnindeki en bilinen sloganlar-
dan biri soyledir: “Tiim suglamalar bire indir.” Bu slogam
incelemeye basladifimda, anafikir konusunda bir diisiince
gelistirdim: Digsal sartlar bizi kigkirtip canimizi sikiyor gibi
goriinebilir ama her zaman asil suglu kendi egomuza tu-
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tunmamizdir. Fakat uzun yillar boyunca bu 6gretiyi kigisel
olarak uygulamakta zorlandim. Her geyden 6nce, “egoya tu-
tunmanin” ne anlama geldiginden pek emin degildim. Soyut
bir kavrama benziyordu ve bunu kendi deneyimlerimle nasil
iligkilendirecegimi bilmiyordum. Ayrica “suglama” fikriyle
de sorunum vardi. Bana, sanki kendimi suglamam gerekiyor-
mus gibi geliyordu, ki zaten bunu yapmaya meyilliydim. Og-
retinin anlatmak istedigi seyin bu olmadigin biliyordum ama
nasil yorumlamam gerektiginden emin degildim.

Sonra, Dzigar Kongtrul Rinpoche'nin bir konugmasinda,
“rahatsiz olma egilimi” diye bir ifade kullandigini duydum
ve kafamda bir sey tik diye yerine oturdu. Dogrudan, “Tiim
suglamalan bire indir,” sloganindan bahsetmemis olsa da, bu
sloganin egilimler konusunda bir 6greti oldugunu anlamaya
bagladim. Egoya tutunmak bana soyut ve kavramsal gibi gel-
se de egoya tutunmay1 nasil deneyimledigimiz, yani egilim-
lerimiz, gayet iyi bildigim bir seydi. Slogan, egilimlerimin,
glizel canavarlanimin gereksiz mutsuzlugun sebebi oldugunu
fark etmem igin beni cesaretlendirdi.

Dharma bize huzursuzluk, endige, tedirgin olma ve rahat-
s1z olma gibi tiim deneyimlerimizin koklerinin klesha’larda
oldugunu sdyler. Bu Sanskritge terim, “yikici duygular” veya
“ac1 verici duygular” anlamina gelir. Ug temel klesha ihtiras,
saldirganlik ve umursamazliktir. Tlk ikisini agiklamaya pek
gerek yok. Bagimlilik veya takinti noktasina ulagtiginda “ihti-
ras” yikiai bir duygu haline gelir. Bir defasinda bana markasi
“Tutturan Bebek” olan Asya mengeli bir seker vermiglerdi.
Sanirim bu, ihtiras1 gayet giizel agikliyor. Bir seyin bize zevk
ya da rahathk getirecegini diigiiniiriiz ve bu yiizden o seye
sahip olmaya veya onu elimizde tutmaya takintih hale geliriz.
“Saldirganlik” ise tam tersidir: Mutlulugumuza tehdit olarak
algiladigimiz bir seyden kurtulmak isteriz. Yikicr bir duy-
gu olarak “umursamazh@mn” anlagilmas: biraz daha zordur.
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Ashinda derin bir seviyede aci igeren, cansiz, ilgisiz bir zihin
hélidir. Kendini iletigim i¢inde olmama, zihinsel uyusukluk,
bagkalarimin neler hissettigini veya neler yagadigim nemse-
meme olarak gosterir. Bu ruh héli bize hakim oldugunda dep-
resyona doniigiir.

Bu ii¢ klesha'ya genelde “ii¢ zehir” denir ¢iinkii Anam
Thubten’in de soyledigi gibi, bunlar mutlulugumuzu 6ldii-
riirler. Bu genelde iki sekilde olur. ilk olarak 6fke, bagimli-
ik, depresyon, kiskanglik gibi duygular yasarken ac1 geke-
riz; sonra bu duygularin kigkirttig: kotii eylemlerin sonucu
olarak ac1 gekmeye devam ederiz.

Bu zehirler hayatimzda ortaya giktifi zamanlarda, muh-
temelen mutsuzlugu ilk elden deneyimlemigsinizdir. Peki
ama bunlar mutlulugumuzu tam olarak nasil 6ldiiriir? Budd-
ha’nin 6gretilerine gore, aci gekmemize neden olan sey duy-
gularin kendileri degildir. Ham gekilleriyle, yani onlarla ug-
ragmaya baglamadan ve diigiinme siirecimiz ige karismadan
once, onlar yalnizca his ya da enerji formlandir. Ozlerinde
kotii veya iyi degillerdir. Bunu unutmamak énemli. Ornegin,
saldirganhgin yikici yonii yarattig: his degildir, bizim bu his-
si reddetmemiz ve sonrasinda tepki olarak yaptiklarimizdir.
Suglu temel enerji degil onun ikincil etkisi, Budist 6gretmen
Sharon Salzberg'in deyimiyle “eklentiler”dir.

Klesha enerjisi ortaya qktiginda, birkag sekilde tepki ver-
me egiliminde oluruz. Bunlardan biri diga vurmaktir; fizik-
sel olarak ya da sozlerimizle. Digeri duyguyu bastirmaktir,
kendimizi uyusturmaktir; buna dikkatimizi bagka bir seye
yonlendirmek, mesela Netflix’e dalip gitmek de dahil olabilir.
Ugiincii tepki, zihinsel olarak bir tiir olay érgiisiine, sugluluk
iceren bir hikayeye tutunmaktir. Tiim bu tepkiler, enerjinin
verdigi rahatsizhga dayanamamamizdan kaynaklamr. Bu
enerji tarafindan rahatsiz edilmeye meyilli oluruz, boylece
buna sebep olan seyden kurtularak huzursuzlugumuzdan
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kagmaya galisiriz. Bu yaklagim, kendisine getirilen haberle
iliski kurmak yerine kotii haberi getiren ulag: 6ldiiren tira-
nin davramgina benzer. Fakat bu tepkilerden herhangi birine
boyun egdigimizde, yalnizca ac1 verici aligkanliklarimizi giic-
lendirir ve g¢ektigimiz 1stirabi uzun vadede kaha héle getiri-
riz. Nedense bu, 6grenmesi zor bir derstir.

Herkesin benzer aligkanliklari vardir. Bundan dolay: ken-
dimizi veya bir bagkasim suglamaya gerek yok. Kendimizi
suglu veya caresiz hissetmektense, duygularimizi yapia bir
sekilde yonetebilmek icin kamtlanmis yontemleri uygulaya-
biliriz. Evrendeki her gey gibi klesha’lar ve onlara verdigimiz
tepkiler de gegici ve asilsizdir. Ahgkanhklarimizi degistirmeyi
bizim i¢in miimkiin kilan da budur.

Genelde, duygularimiza gii¢ kazandiran farkindalik ek-
sikligidir. Sihirli anahtar, onlara dair farkindahga sahip ol-
maktir. Neler olup bittiginin farkinda oldugumuzda, malum
duygular bizi izme yeteneklerini kaybederler.

Duygularimizi yénetme konusundaki her tiirlii yontemin
ilk adimi, neler olup bittigini anlamaktir. Klesha'larin belirle-
yici 6zelliklerinden biri, algilanmamaya yatkin olmalandir.
Onlan ancak tamamen ortaya giktiklarinda fark ederiz. Daha
yeni yeni korlasmaya baglamigken duygunun farkina varma-
y1z; dumanin kokusunu aldigimizda ya da ategin sicakhigin
hissettigimizdeyse artik ¢ok gectir. Sozlerle veya eylemlerle
ise koyulmusuzdur ya da goktan agirtya kagmigizdir.

Bir klesha'man hayat dongiisii konusunda gayet yaygin bir
ornek verecegim. Koridorda birini goriir gibi olursunuz; so-
runlar yagadigimz birini. Omuzlarimizda belli belirsiz bir ger-
ginlik veya gogsiiniizde hafif bir sikisma hissedersiniz. Bu,
korlasma asamasidir. Sonra bir bakarsiniz ki o kisi hakkin-
da yargilayiar veya igerlemis diiglincelere kapilmigsimz. Bu
asama, bir sobadaki odunlarin tutugsmasina benzer. Korlag-
ma agamasindan ¢ok daha fazla sicaklik vardir artik fakat en
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azindan hala sinirhdir. Bu agama bile fark edilmeyebilir. Fakat
farkina varmadan hikayenizi kizighrmaya devam ederseniz,
atege gazyag dokmiis gibi olursunuz. Eninde sonunda ateg
ocagn kaldiramayacag kadar biiyiir, hatta evinizi bile yakip
kiil edebilir. Bu noktada hem siz hem de bagkalari durumu
fark edecektir fakat biiyiik bir kaginilmaz aciya engel olmak
icin artik ok geg olacaktir. Zarar verici mesaj ¢oktan yazilmus,
siz goktan “gonder” tusuna basmigsimizdir ve artik geri alma-
nin yolu yoktur.

Boyle oldugunda bile durumu daha iyi ya da daha kétii
hale getirmenin yollar vardir. Her an ve her bardo deneyimin-
de, bu iki temel secenege sahibiz. Istirabimiz1 artirabilir veya
azaltabiliriz. Faydasiz ahskanliklarimiz1 giiglendirebilir veya
ayiklayabiliriz. Olup bitenler konusunda daha bilingli hale
gelerek atesi korlagsma agamasinda ya da odun sobasi agama-
sinda sondiirebilir, bylece hem kendimizi hem de bagkalari-
n1 biiyiik bir acidan kurtarabiliriz.

Diizenli meditasyon yapmak, zihnimizde olup bitenleri,
glindelik faaliyet ve etkilegsimlere kapildigimizda fark etme-
meye meyilli oldugumuz meyilli oldugumuz gizli zihinsel
egilimleri daha fazla fark etmemizi saglar. Meditasyonla, biz
daha fark etmeden yiikselise gegen kora benzer diisiinceleri
ve belli belirsiz duygularin bir kismini1 yakalamaya baslariz.

Klesha konusunda bilinglendigimizde, sonraki adim kendi-
mize onu hissetme izni vermek, duygularimiz1 hissetmektir.
Bu, kulaga ok basit geliyor olabilir fakat ¢ogu insan igin son
derece zorlayicidir. Bazi insanlar travma yagadiklar igin giig-
liikk gekerler. Bazilari, sebebi ne olursa olsun, belli duygularla
yiizlesmek istemezler. Fakat, ipki Dharma’daki diger 6greti-
ler gibi, duygularimizi hissetmek bir pratiktir. Buna ahgmanin,
agamah olarak gelisme kaydetmenin yontemleri vardir.

Oncelikle fiziksel duygulardan baglayin giinkii bunlar
goreceli olarak daha agiktir ve iyi bir girig noktas: saglarlar.
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Fiziksel olarak kendinizi nasil hissediyorsunuz? Bedenimizle
iletisim hélinde olmadigimizda, klesha’larimiz kontrolden ¢ik-
mak igin daha biiyiik bir firsat bulurlar. Diger yandan, anda
ve bedenimizle biitiin halde kaldigimizda, zihnimizle iletigim
kurmak daha kolay olur. Bu yiizden bedeninizin neler hisset-
tigini fark edin: agri, aa ve kagintilary; sicak ve sogugu; ken-
dinizi gergin veya rahat hissettiginiz mekanlar:.

Sonra zihinsel durumunuza bakin. Zihinsel durumunuz
tutarsiz mi1 yoksa kararli mi1? Nasil bir ruh halindesiniz? Han-
gi duygulan fark ediyorsunuz? Burada yargilayici olmaktan
ziyade merakh bir tavir takinmak ve agik olmak ¢ok nem-
lidir. Kendimize duygularimizi hissetme izni verdigimizde
farkli seyler ortaya gikabilir. Aci verici amilarimiz ya da yogun
bir sekilde hog olmayan duygularimiz olabilir. Bu beklenen
bir seydir ve sorun degildir. Fakat ¢ok fazla zorlayip bunu
bir dayaniklilik sinavina doniigtiirmeyin. Ahgtirma, miimkiin
oldugunca bir kabul etme atmosferinde gerceklesmelidir.

Bir duygu sizi ele gecirdiginde ne yapacaginizi bilme ye-
teneginizi gelistirmek igin su ii¢ kelimeyi hatirlamak size
yardima olacaktir: bedeninizle biitiin olma, anda olma ve
nezaket. Bedeninizde olun, dikkatinizi su an oldugunuz yere
getirin ve nazik olun. Bir duygu aniden yiikselmeye bagladi-
ginda, bu ii¢ kelime onu dindirmenize yardima olabilir. Asil
yapilmasi gereken bilingli olmaktir ve Tsoknyi Rinpoche’nin
soyledigi gibi: “Kendinizi biraz rahatsiz hissetmeye goniilli
olmalisimiz.” Sonugcta, yagam egitimi de 6liim egitimi de na-
diren acisizdur.

Zamanla, duygularim hissetmek igin kendime ne zaman
izin versem, kendime karg1 daha sabirh ve daha bagslayici ol-
dugumu kesfettim. Her seferinde, o duyguya karg: biraz daha
uzun siire rahat olabildigimi anladim. Mesele su: Klesha'lar
acinin ortaya gikmasina neden olsalar da, klesha enerjisi tipki
elektrik akimi gibi sinirsiz bir yaratiai gii¢ kaynagidir. Kurtul-
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mak isteyeceginiz bir sey degildir. Isin sirn, diga vurmadan
veya bastirmadan, bu enerjiyle mevcut kalmaktir. Bunu ya-
parak, daha dogrusu bunu yapmay 6grenerek, kayda deger
bir sey kesfedebilirsiniz. Klesha'larin temel enerjisinde, do-
yumsuzluktan ve saplantidan uzak bilgeligi (kavramlamaz,
egosuz bilgeligi) buluruz.

Yetmisli yillarda, klesha'lar tarafindan paramparca edili-
yorken, tanigtigim hemen hemen tiim manevi 6gretmenlerim
bana duygular agacagimy, 1s1§a dogru gidecegimi soylediler.
Fakat sansima, bunu nasil yapacagimi bulamadim. Asmanin
bir yolunu bulamadim. Agsmak ve tiim o ¢alkantih duygular
geride birakmak igin can atiyordum fakat yapamadim. Der-
ken, Trungpa Rinpoche’den klesha enerjisine yaklagma konu-
sunda dersler aldim ve bu, hayatimi degistirdi.
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Cesaretin i1k Adimi;
Kacinmak

Iste bizler, yoldaki meditasyoncular, mevcut hayat bardo’sun-
da dogumdan &liime dogru seyahat ediyoruz. Bu yolculugu
dolu dolu yasayarak, hem bu hayati hem de o6liimiimiizii
nasil daha anlamh kilabiliriz? 1926 yilinda 6len biiyiik spiri-
tiiel iistat Shechen Gyaltsap, bunu goyle ifade etmigtir: “Ya-
nilsamanin gelip gegici bulutlar1 arasinda hayatin gimsegi
dans eder. Yarin lmeyeceginizi soyleyebilir misiniz? Oyleyse
Dharma’y1 uygulaym.”

Dharma’yr uygulamak yalnizca meditasyon yapip 6g-
retileri diigtinmek degil, aym zamanda kavradiklarimizi
giindelik hayatimizda uygulamaktir. Baglangigta beni Bu-
dizme geken geylerden biri daha mutlu, daha anlaml ha-
yatlar yasamamuz igin bize rehberlik edecek gercek yon-
temleri olmasiydi. Hognutsuz olmamizin, aci gekmemizin
sebepleri ve ac1 gekmekten nasil kurtulacagimiz konusun-
da talimatlar vardi. Ashnda Buddha'nin 6gretisinin hedefi
buydu. Mutsuzlugumuzun asil sebebi digarida degil, igeri-

78



Cesaretin ilk Adimi: Kaginmak

dedir. Giinlerimizi mahveden, amirlerimiz ya da diigsman-
larimiz degil, egilimlerimiz ve olumsuz duygularimizdir.
Defalarca dgretildigi gibi, klesha’larin zehirleri zihnimizde
kaldig middetge, mutlulugu diinyanin higbir yerinde bu-
lamayacagz.

Buddha, klesha’larimizi yapiai bir sekilde yonetmek igin,
benim “cesaretin {i¢ adim1” olarak diiglindiigiim ii¢ ana yon-
tem Ogretmistir. Bunlan, inceligi ve derinligi artirmak ama-
ayla gostermistir. ilki, tepki vermekten kaginmaktir. Bu ku-
ral, duygular konusunda olumsuz bir geyler oldugu, bu ne-
denle igleri daha beter hale getirmemek igin elimizden geleni
yapmamiz gerektigi diisiincesine dayanir. ikinci yontemle,
klesha'lar1 sevgiye ve sefkate doniigtiirerek duygulara karg:
olumlu bir bakis agis1 ediniriz: Sayet onlar1 dogru sekilde kul-
lanursak, bize zarardan ok yarar getirirler. Uglincii yontem,
duygular dogrudan bir bilinglenme yolu olarak kullanmak-
tir. Burada iyi ve kotii ikiligini asarak duygularin nasillarsa
oyle olmalarina izin veririz.

Tepki vermekten kaginma konusundaki 6gretilerin hig
ragbet gormeyebilecegini kegfettim. Bir defasinda bu konuda
bir konugma yaparken, sinirlendigi agikca belli olan eski bir
arkadagim elini kaldirdi. “Bu seyleri 6gretmemelisin,” dedi.
“Bu, duygularimizi bastirmak gibi bir sey. Trungpa Rinpoche
bize asla boyle bir sey 6gretmezdi.”

Bu 6gretiyi Trungpa Rinpoche’den edinmis olmamu bir
yana birakirsak, kaginmayi olumlu bir 1g1ik altinda, duy-
gularin bilgeligine erismenin 6nemli bir adimi, duygulari
dogrudan bir bilinglenme yolu olarak deneyimlemeye atil-
mug gerekli bir adim olarak sunmanin énemli oldugunu
anladim.

Erkek kardesim bana, “Ne zaman acikirsan, 6fkelenirsen
veya yorulursan, D-U-R,” derdi. Bu bir kaginma &gretisidir.
Ileri atilip eski suglama veya yargilama kaliplarimiza dénmek
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ya da duygularimizi engellemek yerine, bosluga izin veririz.
Dururuz. Tepkiselligi yavaglatinz.

Kaginma pratigini 6grettigim zamanlarda, insanlar siklikla
onlar sorunlarindan gizlenmeye ya da kagmaya tegvik etme-
digimden emin olmak igin tipki arkadagim gibi sorular so-
rarlar. Herkesin hareket edip konugmasina o kadar ahgkimz
ki, aym gekilde davranmaktan kaginirsak yiizlesmemiz gere-
ken seyleri gegistirmis oluruz gibi hissederiz. Fakat agzim-
z1 kapali tutmanin amaci, hararetli durumlardan kaytarmak
degildir. Amag, ne hissettigimizi anlamak ve olay orgiisiinii
kesmek igin kendimize zaman verip destek sunmaktir. Bakis
agmmuz her seyi degistirir. Kaggnmaya bir kapanma araci ola-
rak yaklagirsak, kolaylikla buna doniigebilir. Fakat bir agilma
yontemi olarak yaklagir ve ortaya ¢ikan her seye daha fazla
izin verirsek, bu durumda bu pratik ¢ok igsimize yarar.

Emotional Rescue [Duygusal Kurtulug] isimli kitabinda
Dzogchen Ponlop Rinpoche, buna “bilingli bogluk” der. By,
sanki bir adim geri gekilip olan bitene kargi daha fazla mevcut
ve uyanik olmak gibidir. Biraz bogluga, bilingli bir bosluga (be-
denimizle biitiin olma, mevcut olma ve nezaket) izin veririz.

Klesha'larin enerjisi ¢ok yogun olabilir. Ahgmak biraz za-
man alir. Konugmaktan ve hareket etmekten kaginmayi, duy-
gularin dontistiiriicii enerjisine agina olmak seklinde goriiyo-
rum. Inanin ki bu sabir ve zaman istiyor. Eski bir dostu daha
derin bir seviyede tamimak gibidir. Arkadaslarimizin enerjisi
bizi zorlar ama yine de onlan sevdigimiz igin iyi giinde de
kétii giinde de yanlarinda kalinz.

Giiglii klesha enerjisine karg: rahat olmay: kolaylagtirmak
icin bunu, alisilmig kaliplan1 (veya eski, faydasiz karmay)
arindirma siireci olarak gormek faydali olabilir. Zihnimiz tek-
rar eden kaliplara kolayca saplanma egiliminde oldugundan,
genellikle yeni deneyimlere, her zaman gosterdigimiz aym
tahmin edilebilir gekillerde tepki gosteririz. Eski ahgkanhkla-
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rimuz siirekli tekrar ederek pekistiririz. Fakat diger yandan,
sayet bilingli bir bogluga izin verirsek, her zamanki gibi tepki
gostermeyiz ve deneyimin bize niifuz etmesine izin verebili-
riz. Bu, ahgkanhigimizi zayiflatir. Bunu yeterince sik yaparsak,
karmik kalibimizi eninde sonunda tamamuyla tiiketebiliriz,
boylece bir daha asla geri gelmez.

Benim deneyimlerime gore, tahmin edilebilir gekilde tepki
vermeden 6nce bir bogluk olmasina izin vermek sihirli bir gey.
Benim igin, kendimle arkadas olmami saglayan, net bir ba-
kis agis1 kazanmamu ve ilerledigim dogrultuyu degistirmemi
miimkiin kilan sey bu bogluk. Bu bilingli bosluk olmaksizin,
kaginma olmaksizin, eski kaliplarimiza ve endiselerimize ta-
kilip kalir, bir kez daha, “Bu karmasgaya nasil diigtiim?” diye
diistiniiriiz.

Durma ya da kaginma pratigi, klesha’larimizi yonetmenin
en temel yoludur: Konusma, hareket etme; duygularinla ileti-
sim kur. Thtiyacimuz olan ilk yéntem budur ciinkii olay 6rgii-
lerimizi devam ettirir veya hareket edersek, diger iki pratigi
(duygulan doniigtiirmek ve onlant dogrudan bir bilinglenme
yolu olarak kullanmak) uygulayacak zihinsel alan bulamayiz.
Insanlar genellikle ilk asamay: atlamak isterler ama bu, olum-
suz sonug vermeye mahkiimdur. Ken McLeod un Reflections on
Silver River [Giimiig Nehir Uzerine Diistinceler] kitabinda soy-
ledigi gibi: “Iinizde olup bitenleri deneyimlemek, genellikle
akla hayale gelmeyecek kadar korkutucudur. Bununla birlikte,
sayet 6zgiir olmak istiyorsaniz, bagka seceneginiz yoktur.”
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Cesaretin Ikinci Adimi:
Klesha’lara Olumlu Bakmak

The Seven Points of Mind Training kitabinda, cesaretin ikinci
adimi olan klesha’lan sevgiye ve sefkate doniigtiirme ko-
nusunda etkileyici bir slogan vardir: “Ug madde, iig ze-
hir, ii¢ erdem tohumu.” “Ug madde”, ii¢ kategoriyi ifade
eder: hos bulduklarimiz, sevimsiz bulduklarimiz ve 6zel
bir sey hissetmediklerimiz. Ug zehir (ihtiras, saldirganhk
ve umursamazlik) ise bu ti¢ maddeye tepki olarak ortaya
gikar. “Ug erdem tohumu” da bu zehirlerin degerli olabi-
lecegini ifade eder.

Her giin, neredeyse hig¢ ara vermeden, bu gezegende ya-
sayan hemen herkes bu ii¢ zehri deneyimler. Baz1 insanlar
ihtirasa daha fazla kapilir, bazilan saldirganliga, bazilan da
umursamazhiga fakat éyle ya da boyle hepimiz bu zehirler-
den, onlara verdigimiz tepkilerden ve o tepkilerin sonuglarin-
dan dolay: 1stirap gekeriz. Bu klesha'lar, ayriklik yanilsamasi-
nin kagimilmaz sonucudur. Trungpa Rinpoche, metinlerinden
birinde gdyle yazar:
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Baglangict ve sonu olmayan

Biiyiik kozmik aynadan

Insan toplumu tezahiir etti.

O sirada, kurtulug ve karmaga bag gosterdi.

Biiyiik kozmik ayna, yani temel zemin (agik, tarafsiz ze-
min) agisindan bakinca, ya o zeminin pargasi oldugumuzu
kabul eder ya da kendimizi ondan ayr olarak deneyimleriz.
Bu aynhik hissi varsa, ben ve sen, benim igin ve bana kars, ol-
mali ve olmamali vardir. Buradan da klesha’lar ortaya gikar.
Klesha'lanin dogast her zaman temel zeminle ayrudir. Fakat
bu bilinmedigi takdirde, klesha’lar kesinlikle ¢ok fazla aciya
sebep olurlar.

Klesha'larin enerjisi ne iyi ne de kétii olduguna gore, neden
onlara bu kadar kapiliyoruz? Diigilincelerimiz yiiziinden. On-
lar1 olumlu ya da olumsuz yapan, sadece diigtincelerimizdir.
Genel egilimimiz klesha enerjisiyle bagsa ¢gtkmanun zor oldugu-
nu diisiinmek oldugundan, ondan zarar verici sekillerde kag-
maya meyilliyiz. Siireci yavaglatmaya ve bilingli bir bogluk
olugsmasina izin vermeye ihtiyacimiz olmasinin sebebi budur.

Doniigiim pratigi yaptifimizda, bilingli boglukla baglar
ve sonra isleri bir adim ileriye gotiiriiriiz. Diigtincelerimizi,
klesha'lara olumlu bir yén verme amaciyla kullamiriz. Bunu,
bagkalariyla baglantiya ge¢cmeye yonelik duygularimizin
verdigi aciyi, genellikle kagindigimiz o agir1 yogunlugu kul-
lanarak yapanz.

Su anda biz ne yagiyorsak, bagkalar1 da ayn geyleri yagi-
yor. Kalbimizi cogturan herhangi bir sey, sayisiz insanin kal-
bini de costuruyor. Sayisiz insan, duygularindan rahatsizlik
duyuyor, olay orgiilerine takihp kaliyor, tetikleniyor ve yikici
sekillerde tepkiler veriyor. Ustelik bu sagkinlik, endige ve si-
kintilar pek cok sekilde gergeklesiyor. Tiirlii tiirlii sekilde ge-
liyor. Yine de bu, asla sadece benim acim degil. Hissettigim her

83



Nasil Yagarsak Oyle Oliiriiz

seyi herkes paylagiyor. Ofkeye dokundugumda, tiim varlikla-
rin 6fkesini biliyorum. Doyumsuz istek hirsiyla temas kurdu-
gumda, tiim varliklarin ihtirasin1 biliyorum. Tiim duygular
evrenseldir, herkes tarafindan hissedilirler. Bu agidan bakildi-
ginda, hepimiz aym gemideyiz.

Kendimizi gagkin, endigeli veya sikintih hissettigimizde
genellikle kendi huzursuzlugumuza takihp kalinz, bu da
bizi digerlerinden koparnr. Tipki bizim gibi bagkalarinin da
kendilerini tedirgin, sikintih veya giivensiz hissetmekten
hoglanmadi gergegini unuturuz. Kimse kendi gektigi aciya
karsi kayitsiz degildir. Bunu deneyimlerimizden ve gozlem-
ledigimiz her seyden biliriz. Bu 6nemli yolda herkes, simdi
ve zaman gegtikge, tami tamina bizim gibidir. Hepimiz her
tiirlii acidan uzak olmak isteriz. Hepimiz bu diinyadaki giin-
lerimizin keyfini gtkarmak ve onu sirtimizdaki bir yiik gibi
deneyimlememek isteriz.

Dontisiim konusundaki ogretiler, kalbimizi bagkalarina
a¢gmak icin duygusal acimizi basamak olarak kullanmamu-
z1 Onerir. Aay1 kendimiz deneyimlemezsek, bagkalarinin
yasadiklar1 konusunda sadece soyut bir fikrimiz olur. Bu
nedenle ihtirasin kiskacini, 6fkenin ategini, umursamazh-
gin ayirt edici niteligini her hissettigimizde bu duygulara
icerlemek yerine, bize bagkalarinin deneyimlerini anlama
firsatr verdikleri i¢in onlan takdir edebiliriz. Bu duygular,
tiim insanhga karg1 empati geligtirmemize yardim edebi-
lirler. Béylece, ii¢ madde ve ii¢ zehir, erdem tohumlarina
dontigtiirilir.

Ornegin, en belirgin klesha’mzin umursamazlik oldugunu
farz edin. Ne zaman zor bir durumda kalsaniz veya getin bir
konugma yapmaniz gerekse ya da bunalmaya baglasaniz, si-
zinle dig diinya arasina sanki plastik bir ortii girer. Giigliikle
konusgabilir veya iligki kurabilirsiniz. Bu egilim size inaml-
maz aci1 verir. Bu berbat uyusuklugu tekrar tekrar yagamaya
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mahkm hissedersiniz kendinizi. Umutsuzca sikigtp kaldig-
niz1 hissedersiniz.

Fakat bu noktada uyusuklugunuzu farkh bir gekilde dii-
glinmeye cahgabilirsiniz. $u an hissettiklerinizi diinyanin
dort bir yanindaki milyonlarca insamin hissettigini diigiiniin.
Higbiri bu duyguyu sizden daha iyi kargilamiyor. Ayrica su
anin 6tesinde, zamanin sonsuzlugunu digiindiigiiniizde, bu
nahog deneyimi yasayan insanlarin sayis1 simirsiz. Dahasi, bu
ac1 gekmenin yalmzca bir gesidi. Hepimiz kendimize 6zgii
bicimde aciy1 yagariz fakat dyle ya da béyle hepimiz hayati-
muz boyunca duygusal acilardan gegeriz. Neler yagadigimizi
anladigimizda ve aym seyin bagka bir¢ok insanin da basina
geldigini fark ettigimizde, kendimizle bagkalar arasina engel
koymak yerine bu engelleri kaldirmak igin gercek bir firsat
dogar. Bagkalariyla aramizdaki benzerlikleri diigiindiikge, ay-
riklik yamlsamasimi sorgulamaya baglayabiliriz.

Bagkalarina kargi empati ve sevecenlik hissetmek, kendi-
mize kargi empati ve sevecenlik hissetmemize baghdir. Duy-
gularimizi ne Slgiide hissedebilirsek, bagkalarinin duygulari-
n1 da o olgiide anlayabiliriz. Bu duygulan kendimiz hisset-
mezsek ve kendi kederlerimize karg1 sevecenlik gelistirmez-
sek, bagkalarinin neler yasadigim nasil anlayabilir ve onlara
karg1 sevecenlik hissedebiliriz?

Bu nedenle, klesha’lar1 erdem tohumlarina doniistiirmenin
onemli bir adimi, kendinizle sempati duygusuyla iletisime geg-
mektir. Su andan itibaren kendinizi oldugunuz gibi kabul ede-
ceginizi hayal edin: egilimlerinizi, yetersizliklerinizi, her seyi.
Kendi kendinize karg: bir tehdit olmadiginiza giivenebildigi-
nizde bagkalarina yardim edebileceginizi hayal edin. Kendini-
ze kar1 bir tehdit olugturmadiiniza, kendinize yardim etmek
i¢in burada oldugunuza giivenebileceginizi hayal edin.

Kendinize karg1 kogulsuz bir samimiyet hissi geligtirmek,
klesha'larimizi bagkalarina kargi sevgi duymaya doniigtiire-
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bilmenin temelidir. Diyelim ki takintili bir yalancaisimz. Hak-
kinizdaki bu gergekten yalmzca nefret ederseniz, neler olup
bittigine goz atabileceginiz her tiirlii firsata sirt gevirmis olur-
sunuz. Neden bu kadar yalan soylediginizi, yalan soyleyerek
ne elde etmeye ve nelerden kaginmaya ¢aligtiginizi kendinize
soramayacak kadar tehdit altinda hissedersiniz. Bu inkar, ka-
ranhkta yayilan kiif gibi, sorununuzun biiyiimesi i¢in uygun
sartlan olugturacaktir.

Fakat yalan soyleme egiliminize kargi merak ve sempati
(onu beslemek degil incelemek icin) geligtirirseniz, aym seyi
yapan bagka insanlara karg1 da dogal olarak empati duymaya
baglarsimiz. Bu egilimin ne kadar ¢ok aciya sebep oldugunu,
insanlarin kendilerini hakh hissetmelerine nasil engel oldu-
gunu ve bu diigiik 6zsaygimn siklikla diinyaya karsi gitkma-
larina neden oldugunu anlarsimiz. Ayrica, yalan sdylemekten
vazge¢menin ne kadar iyi olacag son derece bariz bir bigim-
de ortada olsa bile, bunu yapmanin ne kadar zor oldugunu da
kavrayabilirsiniz.

Ne kadar kendimiz olabiliyorsak, kendimizi bagkalarimin
yerine ancak o kadar koyabiliriz. Duygularimiz1 ve egilim-
lerimizi gormezden geldigimizde, kendimizi bagkalarindan
ayirmug oluruz. Bu kadar basit.
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Kalbin Doniistimii I¢in Iki Pratik

Duygularimizi hissetme cesaretini geligtirebilmek igin ya-
pabilecegimiz bir pratik var. Buna “sefkatli itaat” deniyor.
Sefkatli itaati temel alarak, tipki daha once tarif ettigim
gibi, bagkalanyla benzerligimizi gorme aligtirmas: yapa-
biliriz.

Ornegin, eger kiskanglik hissetmeye meyilliysek, bu nahos
duyguyu yasamaktan kaginmak igin elimizden gelen her seyi
yapma egiliminde oluruz. Fakat sefkatli itaat pratiginde, onu
uzaklagtirmak yerine kalbimizi kiskanglik hissine aganz. Yal-
nizca kendimize bu duyguyu hissetme izni vermekle kalmaz,
onu memnuniyetle kargilayacak kadar ileri gideriz: Temiz kir
havasin solur gibi onu comertge igimize ¢ekeriz. Sonra, nefes
verirken, rahatlariz, bogluga izin veririz ve agilinz. Sefkatli
itaatin kiskanghkla veya bagka herhangi bir duyguyla bii-
tiin iligkimizi degistirme potansiyeli vardir. “Sevimsiz” veya
“zehir” kategorisine kesinkes yerlegtirilmek yerine, duygular
faydal héle gelirler. Bize yardima olurlar. Igimize ¢ektigimiz
nefeste, sevdigimiz birine kollarimizi agar gibi duygulara agi-
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linz. Verdigimiz nefesle, onlar1 masmavi engin gokyiiziine
gonderir gibi duygulara sonsuz alan veririz.

Zor bir duyguyu i¢imize ¢ekmenin yam sira, bunu bagkala-
niyla olan benzerligimizi diigiinmek igin de kullanabiliriz. Kis-
kanglik gibi bir duygunun keskinligi, bize aym egilime sahip bir
siirii insan oldugunu hatirlatabilir. Tam gu an, diinya tizerindeki
her iilkede, her gehirde, her kdyde kag insan kiskanglik hissedi-
yor? Kag bizden daha yogun bir sekilde kiskanglik acisi gekiyor?
Bu say1siz insamin kaginun, bizden farkh olarak, ac verici duygu-
larim nasil yoneteceklerine dair ufak bir fikri var ya da hig yok?
Dogrusu, bunu diigiinmek bazen beni aglatiyor ve yalmzca ken-
dime aciyarak hayatimi heba etmemem igin bana ilham veriyor.

Buna dayanarak, fonglen pratigi, yani gonderme ve alma
pratigi yapabiliriz.® Tonglen’de yalmzca kendi rahatsizhigimi-
z1 degil, bagkalarinin rahatsizhgim da icimize cekerek igleri
daha ileri gotiiriiriiz. Ornegin, eger 6fke hissediyorsak, kag
insamin aynu sekilde hissettigini diigtinebiliriz. Enerji niteligi
agisindan, kendi 6fkemiz bagka herhangi birinin 6fkesinden
farkli degildir. Bu nedenle kendi 6fkemizi nefesle i¢imize gek-
tigimizde, aym zamanda diinyanin dért bir yanindaki insan-
larmn 6fkelerini de igimize gektigimizi hayal edebiliriz. Bunu
yaparken soyle diisiinebiliriz: “Diinyadaki herkes 6fkeden
uzak olsun. Tiim varliklar acidan ve acinin sebep oldugu sey-
lerden uzak olsun.” Sonra kapsami sonuna kadar genigletiriz:
“Ttam varliklar gercek dogalarim fark etsin.”

Duygusal aciy1 icimize ¢gekmenin dogal tamamlayicisi ola-
rak, nefes verirken, onlara nege ve rahathk getirebilecegini
diisiindiigiimiiz sevgi, giiven, saglik ya da rahathik gibi olum-
lu duygu ve ozellikleri bagkalarina gonderebiliriz. Tonglen'in
bu “génderme” kismi, mutlulugumuzu ve sansimizi bagka-

6 Sayet bu pratige yabanciysaniz ve adim adim talimatlar: gormek isterse-
niz, Ek B'ye bakin.
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laniyla, tipki bizim gibi mutlu ve sansh olmay: dileyen insan-
larla paylasmanin bir yoludur. Bu, tiim iyi seyleri kendimize
saklamak, kendi esenligimizi bagkalarimin esenliginden gok
daha fazla vurgulamak gibi bilingsizce sahip olabilecegimiz
ahgkanhklarimiz: etkisizlegtirir.

Bazen kendime, “Nefesle igime cektigim gey ashinda ne?”
diye sorarim. Duygular ac1 vericidir, dogru, ayrica tahribata
neden olurlar fakat gergekten hepsi bu kadar kati mi1? Kis-
kanghg: veya ofkeyi bulmaya caligirsam, elle tutulacak bir
seye denk gelir miyim? Nefes alirken de verirken de mad-
denin bog oldugu 6gretilir; tiim etiketlerden, iyiden veya ko-
tiiden uzak oldugu. Bu pratik konusundaki bu mutlak bakig
agsi tizerinde diigtinmeye deger.

Gonderme ve alma pratigi (nefesimizin dogal déngiisiinii
arag olarak kullanmamiz) sayesinde rahatsiz edici herhangi
bir duyguyu bir erdem tohumuna, bir sevgi ve sefkat tohu-
muna doniigtiirebiliriz. Bu pratigi farkli duygulara ve farkh
durumlara uygulayarak deneyim kazanirken, duygusal aci-
larimizin tehdidine daha az maruz kaldigimiz1 hissedecegiz.
Bunun aksine, sefkatli bodhicitta kalbini, yani diger varhkla-
rin acilarini yok etme ve bunlarn iistesinden gelme istegini
uyandirmamiza yardim ettikleri icin klesha’larimiz degerli
kaynaklar héline gelecekler.

Oldiigiim zaman ne yapacagimi sordugumda, Trungpa
Rinpoche soyle dedi: “Hayattayken agik farkindalik iginde
dinlenerek ahigtirma yap ve 6liim vakti geldiginde korku veya
bagka bir duygu hissedersen, 6lmek iizere olan ve ayn geyleri
hisseden tiim diger kisiler igin tonglen yap. Onlar acilarindan
kurtardigini ve onlara mutluluk génderdigini diigtin.” Yillar-
dir bu gekilde egitim yapiyorum, 6zellikle korku hissettigim-
de. Onu nefesle igime ¢ekiyorum, tiim diger kisileri ve neler
yasadiklarini diigtintiyorum. Bu gekilde, kalbimi gimdi ve
oliim anum geldiginde agacagim.
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Cesaretin Uciincii Adimu:
Bilinclenme Yolu Olarak Duygular

Duygularimizi yénetmenin tiglincii yontemi (cesaretin tigtin-
cii adim), onlan bilinglenme yolu olarak kullanmaktir. He-
def, klesha’larin enerjisini tam ve dogrudan deneyimlemek
i¢in kendimize izin vermektir. Bu gsekilde, duygularin, uyan-
mak igin ihtiyacimiz olan biitiin bilgeligi icerdiklerini kesfe-
deriz. Bu deneyimden sarsilmaz bir giiven kazaniriz; hayatta
ve oliimde korkusuzluk getiren bir giiven.

Daha 6nce sdyledigim gibi hepimiz bu diinyaya, ortak ge-
lisen farkindasizlhikla geldik, ki bu da iglerin nasil yiirtidiigii
konusunda temel bir yanhg anlamadir. Bir tiir sabit kimlige,
bizi “biz” yapan ve digerlerinden ayiran bir seye sahip oldu-
gumuza inaniriz. Bu yanhg anlamaya dayanarak, kendimizi
stirekli olarak diinyamn sundugu sayisiz zevk ve aciya ka-
pilmig halde buluruz. Zihnimiz klesha’larla ve onlarla birlikte
gelen sikintilarla tamamen sarmalamr. Ogretiler, bizler far-
kindasizhigimizdan tamamen uyanana, kendimizi ve tiim fe-
nomenleri olduklan gibi (gegici, hayali ve ihtimallere sonuna
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kadar agik olduklarim, temel zeminden ve kozmik aynadan
asla ayr olmadiklarini) gérene kadar bu ac1 veren siirecin de-
vam edecegini soyler.

“Ortak geligen bilgisizlik” terimi ilgingtir ¢linkii bilgisizli-
gin tek bagina ortaya gtkmadigina isaret eder. Buddha, nerede
karmaga varsa orada ayni zamanda bilgeligin de oldugunu
ogretmistir: “ortak gelisen bilgelik.” Ne zaman takilip kalsak,
ne zaman klesha’larimiz tetiklense, ne zaman gegici olarak
yolumuzu sasirip yikial sekilde davransak, karmaganin kont-
roliine gireriz. Fakat bu karmagamn kendisi, en derin bilgeli-
gimize siki sikiya baghdir. Geleneksel analojide, karmasa ve
bilgelik buz ve su gibidir; ikisi de aym1 molekiillerden yapil-
mugtir. Tek fark buzun donmus, suyun donmamig olmasidar.

Karmasa, kendimize ve diinyaya kargt donmus bir bakig
aqisina sahip olmamiza dayanir. Her geyin zeminsiz dogasin-
dan, her seyin kozmik ayna 6zelliginden duydugumuz rahat-
sizhigin sonucudur. Cogumuz o ugsuz bucaksiz alam zemin-
sizlik olarak deneyimleriz. Ofke, hirs, kiskanglik ve tiim diger
klesha'lar bu rahatsizhigin pargasidir. Onlar yonetmek igin
etkili yontemlerimiz yoksa, ruhsal durumumuzu bozabilir ve
yalnizca bize degil etrafimizdaki insanlara da zarar verebilir-
ler. Duygularimizi yénetmeyi bu yiizden 6greniyoruz.

Duygularimizi bilinglenme yolu olarak kullanmak, basitce
duygularimiza karigmamaya, onlar olduklan gibi birakmaya
dayanur. “Basitge” dedim ama zihnimizdeki herhangi bir seyi
oldugu gibi birakmak séylendigi kadar kolay degildir. Ego,
ancak burnunu sokunca, igleri diizeltmeye ¢alisinca kendini
rahat hisseder. Bize siirekli olarak higbir seyi kendi haline
birakamayacagimiz1 séyler. Bu yiizden, sayet klesha’larimizi
kendi hallerine birakmay: 6grenmek istiyorsak, sabir ve cesa-
rete ihtiyacimiz var.

Oncelikle klesha'ya yeterince alan veririz, boylece olup bi-
tenleri gercekten gorebiliriz. Duygularimiza biraz uzaktan bak-
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maya ihtiyacimiz vardir. Bunun anlamu klesha’larimizdan uzak-
lagsmak degildir; bu daha ziyade, net bir sekilde gorebilmek
amaciyla zihnimizi konumlandirmaya benzer. Bunu yaparken
kaginmay1 uygulamamiz gerekir. Konugmadan veya eyleme
gecmeden dnce bilingli bir bogluk birakmay: gerektirir. Hareket
halindeyken herhangi bir bakig agisina sahip olmak zordur.

Net bir bakig agisina sahip olarak kendimize, duygularimi-
z1 miimkiin oldugunca tam anlamiyla deneyimleme izni ve-
ririz. Bu, kendimize duygularimizi hissetme izni vermemize
benzer ancak daha ileri gider. Bu pratikte duygunun ashnda
ne oldugunu 6grenmek isteriz. Onu olumlu ya da olumsuz
gibi bir kategoriye koymak yerine, enerjisiyle dogrudan ve
derinlemesine temasa gecmeye, asil 6ziinii anlamaya cahgi-
riz. Yalmzca kavramsal zihnimizle degil, kalbimiz ve biitiin
varhgmizla onu derinlemesine anlamak isteriz.

Anam Thubten, siradan klesha’lar ile bilingli klesha’lar
arasinda bir ayrim yapar. Siradan klesha'lar bildiklerimizdir.
Ornegin, bir ihtirasa kapildigimizda genellikle hos olmayan
bir duygu hissederiz; hissettigimiz seye dair bir bakig aggmiz
yoktur ve genellikle zarar verici gekillerde davraninz. Bilingli
klesha'lar bilgeligin yattig yerlerdir. Thtiras yiiziinden sikin-
tiya girme egilimimizin Otesine gectigimizde, onu canh bir
enerji tiirli olarak deneyimlemeye bagladigimizda, bu duygu
bizi rahatsiz etme giiciinii kaybeder. Bunun yerine degerli bir
sey, hayatin degerinin bir pargas: héline gelir.

Duygularimizla bu sekilde iligki kurarak onlarin aydin-
lanmug yonlerini kegfederiz: bilgisizlik ve karmagayla birlikte
geligen bilgelik. O her zaman mevcuttur, klesha’larimizin her
birinde vardir. Onunla temas kurmak igin klesha’min oldugu
gibi olmasina izin veririz. Bunu yaptigimizda buz eriyecek ve
biz suyun agik, akia niteligini deneyimleyecegiz.

Bu kolay degildir. Yalmzca klesha’lardaki bilgelige temas
etmek pratik gerektirdiginden degil, aym zamanda ikisi ara-
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sindaki, bilgelik ile tamimama arasindaki farki gérmek de
pratik gerektirdiginden. Enerjinin nevrotik yéniinii mii yok-
sa uyanik yoniinii mii deneyimledigimizi nasil anlayabiliriz?
Genellikle en net kamit bedenimizde bulunur. Genel olarak,
siradan klesha'larimiz bir tiir fiziksel kasilmaya kargihik gelir.
Karnimizda ya da ¢enemizde veya ¢ok daha hafif olarak kal-
bimizde ya da karin boslugumuzda bir kasilma hissederiz.
Duygularimiz korlagma agsamasindayken bu kasilmay: tespit
etmek zor olabilir. Fakat bedenimize ve duygularimiza uyum
saglamak igin aligtirma yaparsak, siradan klesha’lara kapildi-
gimizda fiziksel gerginlik bir gosterge olarak hizmet edebilir.

Nevrozumuzun fiziksel duyumlanyla temasa gegerek, bil-
gelik duygusunu da 6greniriz. Bu bakis agisina sahip olundu-
gunda, bilgelik rahatlama, genisleme, agiklik gibi hissedilir.
Duygularimizla savagmak yerine onlari kendi héllerine bira-
kiriz. Onlan diga vurmayiz ya da bastirmayiz. Sadece kendi
héllerine birakiriz. Yalnizca verdikleri hislerle temas kurariz.
Giiglii fikirlerimiz ve olay orgiilerimizin i¢inde sikisip kalmak
yerine rahatlanz ve klesha’larimizdaki ortak geligen bilgeligin
kendini gostermesine izin veririz. Eger bu sekilde pratik ya-
parsak, duygularimiz en dogrudan bilinglenme yolumuz ha-
line gelecektir.
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Bilgeligin ve karmaganin ortak gelistigi fikri, ilk 6grendi-
gimde tistiimde derin bir etki yaratti. Beni Tibet Budizmine
ve Chégyam Trungpa Rinpoche'nin 6gretilerine ilk ¢eken
de bu fikirdi. Yetmisli yillarin basiydi, hayatimin en dip
noktasindaydim. Tiim agramlara gitmis, her ulustan ve ge-
lenekten tiim gurulan ziyaret etmigtim. Bir hafta sonunda
Scientology”yi bile denemistim. Fakat hayatimda gercek-
ten olup bitenler hakkinda, hayatim oldugunu diigtindii-
giim biiyiik kesmekes hakkinda higbiri bana bir gey sdyle-
miyor gibiydi.

New Mexico'nun kuzeyinde, Haight-Ashbury’den ¢ok sa-
yida hippinin komiinleri ve alternatif hayat tarzlarin kegfet-
mek igin geldigi yerde yagiyordum. Bir giin bir arkadagimin
kamyonetine bindim ve koltugun tistiinde, Trungpa Rinpoc-
he'nin 6grencilerinin yayimladig Garuda isimli bir dergi gor-

7 Scientology (Sayentoloji), Amerikal bilim kurgu yazan Lafayette Ron
Hubbard'in kurdugu tarikatin ismidir. (Cn.)
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diim. “Olumsuzlugu Yonetmek” baglikhi bir yazinin oldugu
sayfa agiktu.

Ik paragrafi okudugumda neredeyse koltuktan diisecek-
tim. Rinpoche olumsuzlugu, “korkung derecede nahos, kotii
kokulu, kurtulmak istedigimiz bir sey” olarak deneyimledigi-
mizi sdyliiyordu. Fakat, “Sayet daha derinden bakarsak, son
derece igtah acic1 bir kokusu vardir ve son derece hayat do-
ludur,” diye devam ediyordu. “Canli ve duyarhdir, gercekle
baglantihidir.”

Durup o 6gretiyi diisiindtigiimde, o zamanlar bunu nasil
anladifimi merak ediyorum. Fakat temel mesaji anlamigtim, o
da suydu: “Yagadiklarinda bir tuhaflik yok. Yalmzca enerjiy-
le kal ve kopma. O zaman orada ¢ok degerli bir sey kesfede-
ceksin.” Bundan kisa bir siire sonra, Trungpa Rinpoche New
Mexico’ya geldi ve derslerine katilma imkam buldum. O an-
dan baglayarak sonraki on bes yil boyunca, Rinpoche'nin reh-
berligi altinda bu 6gretilerde daha derine inme firsati buldum.

Rinpoche’nin sik sik degindigi noktalardan biri, nevroz-
larimizda kesfettigimiz bilgeligin farkli niteliklerde ortaya
giktigiydi. Budist 6gretilerinde, bes temel klesha’yla (ihtiras,
saldirganlik ve umursamazhgmn yam sira kiskanghk ve gu-
rur) ilgili bes ana bilgelik tiirti vardir. Herkes tiim duygu
tiirlerini yasiyor olsa da, hepsinin iginden bir tanesini 6ne
cgitkarmaya meyilliyiz. Agirhikh olarak bu duygunun nev-
rotik yoniinii deneyimleriz fakat bu 6gretilerin yardimiyla
bilgelik yoniinii (klesha’min bilingli, egosuz tarafin1) tanimayi
ve onunla baglanti kurmay: 6grenebiliriz. Bunu 6grendikten
sonra duygunun enerjisi, bizi agag1 cekmek yerine aydinlat-
maya hizmet eder.

Bazi insanlar, 6rnegin, sik sik saldirganhiga kapihirlar. Bu
klesha iligkilerinde, iglerinde, hayatlarinin birgok béliimiinde
bag gosterir. Sayet bagibog birakirlarsa bu duygu, hem ken-
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dilerine hem de gevrelerindeki insanlara biiyiik zarar verir.
Hayatlarini tam bir cehenneme doniigtiirebilir.

Duygularimizi bilinglenme yolu olarak kullanma yaklagi-
muni segersek, saldirganhiga daha derinden bakabilir ve onun
temel enerjisiyle dogrudan temas kurmay deneyebiliriz. Sa-
yet bunu egomuzu ige fazla kangtirmadan yapabilirsek, duy-
guyla ilgili 6zel bir nitelik, bilinglenmis zihnin niteligini bulu-
ruz. Bu bakig agisindan bakildiginda, herhangi bir klesha’nin
ortaya ¢itkmasi en derin dogamiza, acik fikirli, agikyiirekli,
egosuz dogamiza ulagmak igin biiyiik bir firsattir.

Saldirganlik durumunda, “ayna misali bilgelik” diye bi-
linen geyi buluruz. Bu, kesinlik ve belirginlik niteliklerine
sahiptir; aldatmacanin tam ortasindan geger ve her seyi net
olarak goriir. Ayna misali bilgelik, saldirganlik buzu ¢6ziildii-
giinde ortaya ¢ikan sudur.

Thtiras klesha'si, “segici bilgelik”le ortak gelisir. Enerjinin
nevrotik disavurumu doyumsuzluk, ihtiyag, istek olarak go-
riiniir. Fakat rahatlayarak ve enerjiyi serbest birakarak bu
buzu erittigimizde, onun bilinglenmis yoniinii buluruz. Bu,
hayatin detaylanyla (fark etme, ilgilenme, detaylar konusun-
da derin bir bakig agisina sahip olma) temas kurma yetenegiy-
le birlikte gelen sicak, sefkatli bir niteliktir.

Kiskangh@gn nevrotik yoniine takihp kalan insanlar hizli,
mesgul ve elegtirel olma egilimindedirler; diizgiin, tekdiize bir
diinya yaratmak isterler. Bu klesha'nin bilinglenmis yonii, “ku-
sursuz bilgelik” olarak bilinir. Onu ¢abalamadan ve kasilma-
dan deneyimledigimizde bu enerji, dahil olan herkesin yara-
rina olacak gekilde igleri kolaylikla basarmamiza olanak verir.

Gururun nevrotik yonii, ¢ok fazla alan kaplamakla iligkili-
dir. Fiziksel olarak, meditasyon inzivasina katilan birinin ka-
lacag yere yerlesmesi gibi bir sekilde ortaya gikabilir. 56z ko-
nusu kigi, minderine ek olarak on dért battaniye, ti¢ termos,
iki sal ve bir cift terlik hazirlar. Oziiyle irtibat kurabilirsek
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bu enerji, “6lgiilii olma bilgeligi” haline gelir. Bu kadar ¢ok
titizlenip 6zenmek yerine, hayata oldugu héliyle daha fazla
agilma yasarnz; olacak olana izin verme tavri, bir egosuzluk
duygusu.

Umursamazlik klesha’sinda duygusuzluk, uyusukluk ve
ulagilmazlik nitelikleri vardir. Asin tiirlerinde hissizlige do-
niigiir. Bilinglenmis yoniine “dharmadhatu bilgelik” denir.
Dharmadhatu, yaklagik olarak “her seyi kaplayan alan” anla-
muna gelir. Her seye niifuz eden ve her geyi bagarabilen, sonu-
na kadar agik, hayat dolu, kogulsuz bir alandir.

1980'lerde, bu niteligin hem bilinglenmis hem de nevrotik
yoniinii 6grenci bir arkadagimda gozlemleme firsati bulmus-
tum. Bu adami yalmizca 6gretmen olarak taniyordum. Seckin,
genig, yumusak bagh bir 6gretmen. Sézleri muazzam bir din-
ginlik ve agiklik yayardi. Ders verirken her zaman i¢cimde bir
yerde yanki uyandinirdi. Sakin tarziyla bir genisleme atmos-
feri yaratirds.

Zamanla onu yakindan tammaya bagladim ve sik sik da-
lip gittigini, depresyonun kiyisinda oldugunu deneyimledim;
can sikintisina ve somurtkanhga meyilliydi. Bir duygusal ni-
teligin iki yoniiniin (ortak geligen iki yoén) bdylesine net bir
sekilde ortaya giktigin ilk kez goriiyordum.

Hatirlamamiz gereken sey, bu beg yolun hepsinde, bilgeli-
gin ve nevrotikligin ortak gelistigidir. Biri olmadan digerine
sahip olamayiz. Soyle bir diigiinme egilimi vardir: “Kiskang-
lig istemiyorum, sadece kusursuz bilgeligi istiyorum. Nevro-
tik egilimleri istemiyorum, sadece aydinlanmig kisimlari isti-
yorum.” Fakat bu, ¢6ldeki susamig bir insanin mucizevi sekil-
de bir buz kiitlesiyle kargilagip, “Buz umurumda degil. Bunu
bog verecegim ve bagka yerde su aramaya devam edecegim,”
demesine benzer. Arayacak bagka bir yer yoktur. Bu, yalnizca,
buzun gergek yapisimin susuzluk gideren sudan higbir farki-
nin olmadiin anlama meselesidir. Aym sekilde, sayet kendi
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bilgeligimizi kegfetmek istiyorsak, kendi nevrozlarimizdan
bagka bakabilecegimiz bir yer yoktur. Orada egolu duyguyu
ve egosuz duyguyu kesfedebiliriz.

Trungpa Rinpoche Bati'da verdigi derslerine tamamen agik
bir alanla bagladi. Ciinkii kendisi diinyanin bu kisminda Tibet
Budizmini tam olarak temsil eden ilk kigilerden biriydi, in-
sanlan nasil egitecegi konusunda simirsiz olanaklan vardi. Bu
yiizden, daha ilk baglarda vurguladig konulardan birinin kles-
ha'larin 6ziindeki bilgelik olmasin hep ilging bulmusumdur.

Bes bilgelik-nevroz ciftinin her biri bir “buddha ailesi”ne
veya “aydinlanmug aile”ye baghdir. Her aile belirli bir budd-
ha'ya, yani klesha’min bilinglenmis yoniinii biinyesinde barin-
diran, tamamen bilinglenmig bir varliga odaklanir. Trungpa
Rinpoche’nin sdyledigi gibi: “Aydmlanmay: o dingin budd-
ha'lardan biri gibi diigtiniirstiniiz: hafif¢e giiliimseyen, son
derece sakin, insanin gozlerini alamayacag kadar giizel. Fa-
kat mantikli olmanin birgok yolu vardir.” Bir yandan bilgeligi
saf, tarafsiz, yine de nitelikleriyle fark edilen agik bir alan gibi
diigiinebiliriz. Aydinlanma beg temel nitelikle, mantikli olma-
nin bes yoluyla gelir. Buddha'lar tanimak yalnizca bu hayat
igin degil, ileride gorecegimiz gibi, hentiz girmedigimiz bar-
do’lar igin de son derece faydahdir.®

Ayna misali bilgelik ve saldirganlik, Vajra ailesiyle bag-
lantihidir. Ailenin sembolii vajra, yikilmazlhig: temsil eden bir
ritiiel nesnesidir. Vajra 6zelliginin ve onun ayna misali bil-
geliginin 6zii, Akshobhya olarak bilinen buddha'dir. Segici
bilgelik ve ihtiras nevrozu, lotusla sembolize edilen Padma
ailesiyle baglantihdir. Bilinglenmig somut &rnegi de Buddha
Amitabha’dir. Dharmadhatu bilgeligi ve umursamazlik, Budd-
ha ailesi ve Buddha Vairochana ile baglantiidir. Olgiilii olma

8 Bes buddha ailesini ve ozelliklerini gosteren bir tabloyu Ek C'de bulabi-
lirsiniz. (Sayfa ...)
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bilgeligi ve gurur klesha'sy, bir miicevherle sembolize edilen
Ratna ailesiyle ve Buddha Ratnasambhava’yla iligkilidir. Son
olarak, kusursuz bilgelik ve kiskanglik, Karma ailesi ve Budd-
ha Amoghasiddhi ile baglantilidir. Tiim bu aileler kendi renk-
lerine, elementlerine, mevsimlerine, giiniin belli saatlerine
(Rinpoche’nin sdyledigi gibi, “fenomenal diinyamin herhangi
bir yoniine”) baghdir.

Hatirlamamiz gereken énemli ve bardo’larda bize hizmet
edecek gey, tiim bu buddha’larin, bu bilinglenmig varliklarin,
kendi zihinlerimizin dogasindan higbir farklarimin olmadig-
dir. Rinpoche, kendi kigisel buddha ailemizin hangisi oldugu-
nu bilmenin ¢ok 6nemli oldugunu diigiiniir ¢iinkii bu, kendi-
sinin sik sik “esas erdemlilik” olarak bahsettigi aydinlanmig
dogamuzla (bizim buddha dogamizla) temas kurmak igin bir
anahtar gorevi goriir. Hangi klesha bizi sik sik ve kuvvetli ge-
kilde tiiketirse, hangisinde kendimizi en bikkin, en kisilmug,
en utanmug hissedersek, en derin bilgeligimize, esas erdem-
liligimize dogrudan giris kapis: igte odur. Bu, elbette, ego
bagimlihgna tutunmadan ve onu reddetmeden, dogrudan
onun enerjisiyle temasa gecebilirsek miimkiindiir.

Kendinizi fazla 6fkeli, fazla ilgi meraklsy, fazla dalgin, faz-
la kiskang ya da fazla kibirli olmakla suglayabilirsiniz fakat
bu rahatsiz edici duygularin her birinin altinda, sizin buddha
ailenizin kigisel bilgeligi (kendi mantikh olma tarziniz) yatar.
“Berbat bir 6fke sorunum var!” diye diisiinebilirsiniz, fakat
aydinlanmug bir varlik bunu tersine gevirerek, “Ne sanshisin!
Buddha Akshobhya’min ayna misali bilgeligine dogrudan
temas ettin. Sayet bu enerjiyle miicadele etmezsen, sayet bu
enerjiyle bir olursan, o seni uyandiracaktir,” der.

Rinpoche, ana nevrozumuzun niteligini iyice §grenmemi-
zi, onun “son derece istah agic1 kokusunu” tanimamizi ve onu
varhifimizin zenginliginin bir pargas: olarak gormemizi ister.
Farkli olmay1 dilemekten vazge¢memizi, temel niteligimizi
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degistirmeye veya gizlemeye galigmaktan vazge¢gmemizi is-
ter. Aksine, onu hos karsilamamizi, sadece klesha'min farkin-
da olarak, enerjiyle rahatlayarak, onu rahat birakarak buzun
eriyip suya doniigmesine izin vermemizi ister. Fakat bu, duy-
guyu beslemek gibi bir anlama gelmez. Beslemek, duyguyu
ifade ederek veya bastirarak olur. Onun bizi yapmaya tegvik
ettigi sey, elimizden geldigince enerjinin i¢inde dinlenmek ve
bu dinlenme becerisinin zaman i¢inde kademeli ve dogal ola-
rak geniglemesine izin vermektir.

Rinpoche, Journey without Goal [Amagsiz Yolculuk] isimli
kitabinda g6yle der: “Buddha aileleriyle caligarak, belirli nite-
liklere zaten sahip oldugumuzu kesfederiz. Onlar gérmez-
den gelemeyiz, reddetmeyiz veya bagka bir sey olmaya calis-
may1z. Kendi saldirganh@gimiza, tutkumuza, kiskanghigimiza,
dargmhgimiza, yoksulluk diigiincemize, bilgisizligimize ya
da her neyse ona sahibiz. Zaten belli buddha ailelerine bagh-
yi1z. Onlarla galigmaly, iligki kurmah ve onlar diizgiince dene-
yimlemeliyiz. Onlar elimizdeki tek olanak ve onlarla calisti§-
muzda, her birini aydinlanmaya giden basamak taglari olarak
kullanabilecegimizi goriiriiz.”

Gampo Manastir’'nda, tek baginiza inzivaya gekildiginiz-
de baglantimizin, yani hiicremize gerekli geyleri getiren kigi-
nin kim olacagina dair bir keresinde yapti§imiz bir saka var-
di. Sistemimiz, inzivaya gekilen kiginin bir seye ihtiya¢ duy-
dugunda hiicrenin kapisina bir not birakmasi, baglantinin
notu okumasi ve lazim olan her neyse onu alip getirmesiydi.

Diyelim ki, “Bana bir hafta yetecek miktarda peynir istiyo-
rum,” yazdimz. $aka suydu: Her bir buddha ailesinin temsilci-
si size nasil bir sey getirir? Vajra baglantisi giizelce ve incecik
dilimlenmis, ayr1 ayn yagh kagitlara sarilmig yedi dilim pey-
nir getirirdi. Ratna temsilcisi biitiin halinde bir kalip peynir
gonderirdi. Padma’mnki peyniri, icine kareli bir 6rtii serilmig
ve topladi@y kir gigekleriyle siislenmis bir sepetin ig¢inde ge-
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tirirdi. Karma baglantis1 en miikemmel tiirdeki peyniri bul-
mak i¢in on diikkan gezer, sonra da bu isin ne kadar yorucu
oldugu konusunda sizlamirdi. Buddha ailesinin temsilcisi ise
gelmeyi unuturdu. Ashnda not yazip yazmadigimz kontrol
etmeyi bile unuturdu.

Bu saka, insanlarin her buddha ailesinin kendine has niteli-
gi konusunda bir fikir edinmelerine yardim etmek igin Trun-
gpa Rinpoche’nin icat ettigi bir oyunla baglantihydi. Kendi-
si buna “nitelikler oyunu” derdi. Bu oyunu birkag y1l 6nce
bardo’lar konusunda ders verirken, Gampo Manastin’ndaki
ogrencilerle oynadim. Oyunda bir kisi belirli bir buddha aile-
sini diigtintir, digerleri de hangisi oldugunu tahmin etmeye
cahgir. Bunu, “Bu buddha ailesi bir iilke olsa hangi iilke olur-
du?” veya “Eger bir sarki olsa hangisi olurdu?” gibi sorularla
yapmaya ¢ahgirlar.

Bir defasinda, Padma'’y: sectigimde, “Bir ayakkab tiirii ol-
saydin, ne tiir bir ayakkabi olurdun?” diye bir soru geldi. Ben
(Padma olarak), “Bir gift turuncu terlik,” diye cevapladim.
“Eger bir meslek olsaydin hangi meslek olurdun?” sorusuna
cevabim, “Diiskiinlerevi ¢alisani,” oldu. Insanlar bu oyunu
kavradiklarinda, genellikle birkag denemede segilen buddha
ailesini dogru tahmin ederler. Bu, her aileye ait belirli 6zellik-
lere daha fazla uyum saglamalarina yardimet olur.

Buddha aileleriyle ¢ahismanin meyvelerini, zamanimizin
bazi biiyiik bilgelerinde gorebiliriz. Kendi 6gretmenlerimi
diisiindiigiimde, kesin olarak saptayamasam da 6zel nitelik-
lerine dair bir fikrim var. Mukaddes On Altina Karmapa’'da
gliclii bir Padma ailesi niteligi vardi. Varlig, giinesin altin
15181 gibiydi. Sicak bir kahkahasi vardi ve elimi olabilecek en
sefkatli sekilde tutardi.

Tiim 6gretmenlerim tarafindan biiyiik sayg: duyulan Mu-
kaddes Dilgo Khyentse Rinpoche’de daha ziyade bir beyaz
ik niteligi vardi. Onun huzurunda olmak, giinegin sicakhi-
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ginda olmak yerine ugsuz bucaksiz bir bogluga ¢ikmak gibi
hissettirirdi. Ogrencileri ona, “Bay Evren,” derdi. Bana gorey-
se Buddha ailesinin bilgeliginin tam bir temsiliydi.

Trungpa Rinpoche’ye gelince, onu tespit etmek zordu. Bir-
cok ozellik gosterirdi fakat belki de en kolayr onda Buddha
ailesinin 6zelligini gormekti. Dharmadhatu bilgeligiyle bag-
lantili engin, saglam, bilge bir varhig: vardi.

Hayatta olan asil 6gretmenim Dzigar Kongtrul Rinpoche,
birgok kisiye giiglii Vajra gibi etkileyici gelir. Kendisi ok zeki-
dir, Dharma iizerine gahgmayi sever ve onu ders verirken din-
lediginizde, kestirmeden gitmeyi nasil da bildigini anlarsiniz.
Ayna misali bilgeligi gosterir. Fakat Rinpoche'yi daha iyi ta-
nidikga, aym1 zamanda son derece Ratna oldugunu da kegfet-
tim. Ziyaretine giderseniz, her tiirlii heykeli, thangka tablolar
ve bagka egyalari oldugunu goriirsiiniiz. inziva hiicresine ilk
gittigimde, “Igeride bagka bir sey koyacak bir santim bile yer
yok,” diye diisiindiim. Ama o zamandan beri kendisi epey bir
seyler daha sikighird1 oraya. Bana gore Vajra ve Ratna onun
temel nitelikleri: ayna misali bilgeligi ve 6l¢iilii olma bilgeligi.

Hepimiz kendi temel niteliklerimize sahibiz ve hepimiz
icin bu nitelikler kendi bilgeligimizi igeriyor. Onlar sahip ol-
dugumuz tek potansiyel. Buddha ailesi niteliklerimizin utam-
lacak bir sey olmadiini vurgulamak igin Trungpa Rinpoche,
bunlari etnik yemeklere benzetir. Hangi kiiltiirden veya diin-
yanmin neresinden (Afrika, Giiney Asya, Ortadogu, Avrupa)
geliyorsak gelelim, pigirdigimiz yemeklerle gurur duyabili-
riz. Bu, kim oldugumuzun bir pargasidir. Ay gekilde Vajra,
Karma veya Padma olmaktan gurur duyabiliriz. Bu da kim
oldugumuzun bir pargasidir.

Bizimle oldukga ileri diizeydeki uygulayicilar arasindaki
fark, bizler zamanimizin gogunu duygularimiz kargisinda
biiziilerek ve nevrozumuzu kalici héle getirerek harcarken,
onlarin kendi buddha ailesi enerjileriyle rahatlayabilmeleri,
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Sizinle, duygularla ¢aligmak igin aldigim, zaman icinde dog-
ruluklann kanitlanmig 6gretilerin bazilarimi paylagtim. Bu
ogretiler su an mevcut hayat bardosu’'nda ya da gelecek olan
bardo’larin herhangi birinde uygulanabilir. Oldiigiimiizde
yanimizda gotiirecegimiz sey, su anda duygularimizi ve
diigtincelerimizi nasil yonettigimizdir. Sonuna kadar bunu
erteleyemeyiz; o zaman ¢ok ge¢ olacak. Bu yiizden simdi
tam vakti. Nasil yasarsak Oyle oliirtiz. Bu Ogretileri, dliim
bardosu’'nda bize nasil yardim edebileceklerine dair bir bakig
agistyla simdi uygularsak, o zaman kim bilir nelere hazirlikh
olacagz.

Oliim siireci hakkinda konugmay: biraktigimizda, bu ha-
yatin goriintiilerinin ¢oziildiigii asamaya ulagmus oluruz. Bu
noktada, tiim karmaga ve ahgkanlik bulutlar1 dagilir ve geriye
yalmzca zihnimizin gergek dogasi kalir; bozulmamig, masma-
vi bir gokytizii gibi agik dogasi. Aslinda bu gokyiiziine benze-
yen dogamizdan hicbir zaman ayn degiliz, kozmik aynadan
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higbir zaman ayn degiliz. Oliimde, bunu tam anlamiyla ve
biitiiniiyle fark etme firsat1 buluruz.

Son ¢6ziilme aninda, bilingli dogamiz ddeta bize altin tepsi-
de sunulur. Eger bu dogayla tam olarak birlegebilirsek, gocuk
aydinhgmuzi anne aydmhgiyla birlestirebilirsek, hemen ora-
da eksiksiz aydinlanmaya erigecegiz; “tipki bir evladin evine
donmesi gibi”. Gelgelelim bu firsat (bu gelenegin uygulay:-
alarinin hayatlarimin en biiyiik firsati olarak gordiigii firsat),
g0z aqip kapayincaya kadar gecer. Meditasyon yapanlarin
¢ogu da dahil olmak iizere insanlarin biiyiik gogunlugunun
bu firsati kaqirdig1 ve sonraki bardo’ya, dharmata bardosu’na
girdikleri soylenir. Dharmata, “fenomenlerin gergek dogas1”
ya da “yalin gergeklik” veya basitce “her seyin oldugu gibi
olmasi” anlamina gelir. Bu isimler, bu bardo’dayken, aligildik
goriislerimiz ve fikirlerimiz olmadan, herhangi bir kavramsal
katman olmadan gercekligi dogrudan deneyimleyecegimizi
ima eder.

Tibet'in Oliiler Kitabi'm bir anlamda eglenceli bulurum
clinkii kitap temel olarak bize, “Eger size soyleyecegim seyi
yaparsaniz, bilinglenmemeniz miimkiin degil,” der. Sonra ne
yapacagimz sdyler ve “Fakat bu firsati kagirirsaniz, bagka bir
durumda olacaksiniz ve bagka bir geyler yapabilirsiniz,” diye
devam eder. Bu sekilde, bize firsat iistiine firsat sunarak de-
vam eder. Onu, “ikinci gsans kitab1” olarak diisiinmek hosu-
ma gider. Dharmata bardosu bize yalmzca bir tane degil birgok
ikinci sans verir,

Sayet anne aydinlifiyla birlesme firsatimi kagirirsak, o za-
man bilincimiz sonunda bedeni terk eder ve bilingsiz kalinz.
Sonra da ddeta genel anestezi altina girmis gibi oluruz: Higbir
seyin farkinda olmadigimz, biitiiniiyle bos bir zihinsel duru-
ma gegeriz.

Uyandigimizda, dharmata bardosu’'nda oluruz. Burada,
mevcut hayat bardosu siiresince yasadifimiz deneyimlerle ki-
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yaslarsak, kalbimiz ve zihnimiz ¢ok daha agiktir; olabilecek-
leri kadar agik. Bu bir egosuzluk evresidir. En ahgkin oldu-
gumuz referans noktamizdan, benlik bilincimizden gegici
olarak kurtuluruz. ikili olmayan bir deneyim yagariz. Boyle
bakildiginda bu, elementlerin ¢bziilmesinden sonra olanlara
benzer. En 6nemli fark, dharmata bardosu’nda, temel zeminden
itibaren tezahiirlerin giiglii goriintiiler ve sesler, sonra da be-
lirli gekiller olarak ortaya gitkmaya baglamasidir.

Bu, bir dereceye kadar, eger fark edecek kadar yavaslar-
sak, olaylar1 nasil deneyimleyecegimizi gosterir. Yagayacagi-
muz her kargilagmada, éncelikle agik alan vardir. Bir gey bana
dogru gelir ve kargilasma tamamen agiktir, ihtimallerle dolu-
dur, higbir sekilde katilagmug degildir. Heniiz neler olduguna
dair herhangi bir kavram olugturmamigimdir. Sonra nesnenin
seklini ve rengini algilarim. Derken odagima girip belirginle-
sir ve bunun bir insan oldugundan emin olurum. Sonra hog-
nutsuzluk, sempati veya ilgisizlik deneyimleyebilirim. Dene-
yim, sonuna kadar agik olmaktan giderek daha kesin ve kati
olmaya dogru ilerler.

Bu bardo’yu deneyimlemenin nasil bir sey olacagina dair
bir geyler aktarmaya ¢aligmanin faydali olacagini diigiinii-
yorum. Bu 6gretiler, onlan kisisel deneyimlerime dayanarak
dogrulayamasam da, beni asla yanhs yonlendirmeyen bilge
ve sefkatli 6gretmenlerin olugturdugu uzun bir zincirden ge-
liyor. Benim deneyimlerime gore, Tibet Budist geleneginin
daha gizemli béliimlerini kegfetmenin faydalan her zaman
aninda ortaya gtkmasa da eninde sonunda netlik kazamyor-
lar. Genel olarak benim yaklagtmim, bu kitabin giris bolii-
miinde de bahsettigim gibi, Dzigar Kongtrul Rinpoche’nin
nazik tavsiyesini izlemektir: bu dgretileri reddetmek veya bii-
tiin olarak yutmak degil, onlara egilmek ve agiimak.

Dharmata bardosu muhtesem bir goriintii ve ses gosterisi-
dir. Tk 6nce, bu bardo’da yansitilan gergeklik biitiin boslugu
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dolduran parlak igiklar gseklinde gelir: genis gokkusaklar,
carklar ve 1gik levhalan. Kulaga giizel geliyor fakat renkler
dylesine yogun ve giicliidiir ki korkutucu olabilirler. Aym
zamanda, Trungpa Rinpoche’nin “evrendeki tiim miizik ens-
triimanlarimin aymi anda ¢alindiginda qikan” sese benzedigini
soyledigi agin yiiksek sesler de vardir.

Sonra, Tibet'in Oliiler Kitabi'na gore, bu goriintiiler belirli
bir sira hélinde ortaya ¢ikan bariggil ve ofkeli ilahlarin gekil-
lerini almaya baslar. ilk bes ilah, daha 6nce bahsettigim bes
ailenin buddha’sidir. Bunlar “barigsql” olarak diisiiniilseler de
bildik anlamda huzur verici olmazlar. Yogun bir canlanma
nitelikleri vardir. Ortaya ilk ¢ikan, dharmadhatu bilgeliginin
cisimlegmis héli mavi Vairochana, umursamazhk klesha’sinin
bilgelik yoniidiir. Sonraki, ayna misali bilgeligi temsil eden
beyaz Akshobhya, saldirganhigin bilinglenmis tarafidir. Sonra
sar1 Ratnasambhava (6lgiilii olma bilgeligi/gurur), ardindan
kirmizi Amitabha (segici bilgelik /ihtiras) ve yegil Amogha-
siddhi (kusursuz bilgelik / kiskanglik) gelir.

Bu buddha’larin her birinin ortaya ¢ikmasiyla, buddha ve
onun renkli 1181yla birlegerek tam bilinglenmeye erigebiliriz.
Bunu, rahatlayarak ve kendi yansimalarimizi gordiigiimiizii
anlayarak yapariz. Dzigar Kongtrul Rinpoche, amacin 1s15in
tam igine bakmak ve onunla kalmak oldugunu séyler. Bunu
sdylemek, yapmaktan daha kolaydir giinkii iggiidiisel olarak
ilk tepkimiz genellikle, sayet ahgkin degilsek, rahatsiz edici
gelen 1;1%in agin parlakhg kargisinda arkamizi donmektir.
Parlak igiklarla aym anda daha log, daha rahatlatici 1giklar da
gorecegiz ve onlara dogru gekilme egiliminde olacagiz. An-
lagilan o ki ahigilmig, yatigtina ve bagimhlik yapan seylere
dogru gekilmemize izin vermek o kadar da iyi bir fikir degil.

Bir anlamda sagma, ama artik bu gretileri bildigim igin
cok parlak bir igikla, arkami dénmek istememe sebep olacak
kadar keskin bir 1gikla ne zaman kargilagsam, kendimi ona

107



Nasil Yagarsak Oyle Oliiriiz

dogru dénmek ve rahatlamak iizere egitiyorum. Yine de biz-
ler, egilimlerimize ve ¢ok tamdik kaliplarimiza takihip kalmak
anlamina gelse bile, daha log ve rahat segenekleri arama egi-
limindeyiz. Trungpa Rinpoche buna “rahathk zihniyetine”
gekilmek der ve bunun, 6grencileri arasinda gok yaygin oldu-
gunu hissettigi bir 6zellik oldugunu soyler.

Tibet'in Oliiler Kitabi'nda bu rahat segeneklerin iglendigi iki
béliim vardir. Hem dharmata bardosu'nda hem de sonrakin-
de, yani olug bardosu’nda, bagtan gikarici log 1giklar bizi tuzaga
diigiiriip tekrar samsara’ya geker. Bu yumusak 1siklar rahat-
sizhiga karg1 ahgkanlikla verdigimiz tahmin edilebilir tepkiyi
temsil eder; zorlayia olandan ziyade rahatlatici olana geki-
liriz. Dharmata bardosu'nda log 1siklar, bilgeligin keskin par-
lakliktaki 1giklarina alternatif olarak sunulur. Egilimlerimize
ve klesha'larimiza geri gekilme ile bilgeligin keskin 1giklarinin
tam karsisinda kalma arasinda se¢gme sansimz var. Olug bar-
dosu’nda, log 1g1iklar ayn1 zamanda kagimilmas: gereken pati-
kalar1 (samsara’daki varolugun alt1 dlemine giden patikalari)
temsil eder. Bunu, kitabin ilerleyen béliimlerinde tam anla-
miyla agiklayacagim.

Kendimizi bu duruma hazirlamanin en iyi yolu, bas-
kin klesha’mizin enerjisiyle rahat olmak igin bu hayattayken
miimkiin oldugu kadar ahgtirma yapmaktir. Bu siireg sirasin-
da, kendi buddha ailemizin bilinglenmis niteligi yavas yavag
kendini gosterecektir. Sonra, dharmata bardosu’'nda saf ve en
yogun haliyle belirdiginde bu enerjiyle birlesebilmek igin
daha iyi bir firsatimiz olacaktir. Ornegin, eger ana klesha’'m
ihtirassa, bunu reddetmek yerine bu enerjiyle rahatlamak
icin ahgtirma yapabilir ve belki de ait oldugum Padma ailesi
bilgeliginin sefkatini ve sicakh@im kesfedebilirim. Bunu sik
sik yaparsam ve bu bilgelige iyice alisirsam, bardo’da Amita-
bha’min kirmizi i1gim tamyabilir ve dogal olarak ona dogru
ilerleyip iginde rahatlayabilirim. Boyle olmazsa da endigeye

108



Her Seyi Oldugu Gibi Deneyimlemek: Dharmata Bardosu

gerek yok; tamamen uyanik olan Padma 6zelligimle hala dost
olabilirim.

Neyle kargilasacagimiz konusunda belirli ayrintilarin, bii-
yiik bir olasilikla kiiltiirel yonelimimizden ve inang sistemi-
mizden etkilenecegini bilmek énemlidir. Ornegin bir Hiristi-
yan, tiim azizleri gorebilir. Bir keresinde bir adam, dini bir
inanci olmadigindan bir siirii giizel tavgan gorebilecegini soy-
lemigti. Muhtemelen gérmeyecektir ama hig belli de olmaz.

Buddha'larin tammlanm inceleyerek ve thangka tablola-
rindaki Budist ilahlara bakarak ¢ok zaman gecirmedikge,
onlar &gretilerde tarif edildigi gibi gormemiz pek miimkiin
degil. Cesitli Tibet metinleri arasinda bu konuda farklihklar
bulunur. Fakat detaylara fazla takilmak yerine hatirlamamiz
gereken asil nokta (tiim bu Ggretilerin ortak noktasi) bilge
varliklari, nevrozlarimizin dogasinda var olan bilingliligin
somutlagmig bigimi olarak gorecegimizdir. Kendimizi klesha
enerjimizden kaginmamaya veya onun kargisinda kasilma-
maya aligtirirsak, bu canh enerjinin umut ve korkuyla tepki
verecegimiz yabanci bir goriintii degil, bizim asil dogamizin
ayrilmaz bir pargasi oldugunu fark etme firsatimiz olabilir.

Tibet'in Oliiler Kitabi'na goére, dharmata bardosu'ndaki go-
riintiiler on iki giinliik devreler halinde gerceklesir. Yine de
bu baglamda bir “giin”, mevcut hayat bardosu’'nda bir insan
gliniinii olugturan yirmi dort saatlik siire degildir. Cogu 6g-
retmen bu giinleri, kiginin zihnini agik farkindalikta dikkati
dagilmadan dinlendirebildigi siire olarak tamimlar; bu du-
rumda, bir giin parmak giklatma siiresi kadar kisa da olabilir.

Dharmata bardosu’ndaki goriintiiler, zthnimizdekilerin yan-
simalaridir fakat bu, onlar1 $u an deneyimledigimiz herhan-
gi bir seyden daha az ger¢ek yapmaz. Zihnimiz her zaman
yansitma hélindedir. Trungpa Rinpoche, “ashnda kendi yan-
simalarn olan digsal fenomenlerden korkan” varliklara biiyiik
merhamet duydugunu yazar. Ornegin giindelik bir diizeyde,
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belli bir kigi veya bir grup insan igin diigtindiiklerimizin ta-
mamen temelsiz olabilecegini biliyoruz. Tarafh diigiincele-
rimizin ¢ogunun giivenilir olmadigin1 ve bir kaya pargasim
dehget verici bir kaplan zannedebilecegimizi biliyoruz.

Dharmata bardosu’nda oldugumuz sirada, gokyiiziine ben-
zer zihnimiz aliskanliklar, 6nyargilar ve olay 6rgiileri bulut-
lan tarafindan gegici olarak kapatilmanug haldedir. Diigiince-
lerimiz artik giindelik hayatimizda kargilaghgimiz konularin
yogunlugu ve katihna sahip degildir. Daha ¢ok gokkusag
gibidir. Beg buddha ve tiim diger parlak goriintiiler her zaman-
ki sagkin, diialistik zihnimizin {iriinii degildir. Bunlar tarifsiz,
tarafsiz ve tekil gercek dogamizdan gelirler.

Dharmata bardosu’'nda yansitilan ilahlarin her biri, farkh bir
tam bilinglenme firsatim temsil eder. Bize en fazla hitap eden
buddha ailesi en biiyiik firsati verecektir fakat bu ilahlarin
hepsi potansiyel giriglerdir. Onlardan herhangi biriyle birleg-
mek, yabana gibi goriinen fakat en derin dogamizin aynilmaz
bir pargas: olan bir sey suretindeki kendi bilgeligimize tekrar
kavugmak gibi olacaktir. Bu hayatin 6ngériilemeyen, temelsiz
goriiniiglerine agik kalma konusunda kendimizi miimkiin ol-
dugunca egitirsek, dharmata bardosu’'nda agik kalma ve tama-
men bilingli hile gelme iggiidiisiine sahip olabiliriz.
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Kutsal Diinyaya Acilmak

Tibet'in Oliller Kitabi, Vajrayana, yani “elmas tagit” olarak
bilinen bir Budist 6gretileri kategorisine aittir. Vajrayana’y:
Dharma’daki diger yaklagimlardan farkh kilan sey, onu yol
olarak kabul etmemizdir.

Genel anlamda, yollar bir yerden bagka bir yere gider. Yola
bagladig yerden adim atarsiniz ve gideceginiz yere varana
kadar onu izlersiniz. Vajrayana’nin bilinglenme yolu boyle
degildir. Fikir, her neredeyseniz varacaginiz yerin zaten orasi
oldugudur. Bagka bir deyisle, zaten aydinlanmigsimizdir. Ya-
pilmas: gereken sey ¢oktan yapilmigtir; ashinda, higbir zaman
yapilmamus degildir. Size kalan tek sey bu gergegi tanimaniz
ve biitiiniiyle kabul etmenizdir.

Tiim Vajrayana yontemleri bu goriise dayanir. Vajrayana
yolu, cogu gorsellestirme iceren sayisiz pratik sunar. Sézge-
limi, kendinizi aydinlanmig bir mandala’nin ortasindaki bir
buddha gibi hayal edersiniz. Kargilaghgimz ve gordiigiiniiz
herkes bir ilahtir, aydinlanmig yapinin bir tezahiiriidiir. Duy-
dugunuz her ses kutsal bir mantra’dir, aydinlanmig sziin bir
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tezahiiriidiir. Diigiindiigiiniiz her gey, zihninizin her am, ay-
dinlanmug zihnin bir goriintiistidir.

Bu pratik, deneyimledigimiz her seyi kutsal olarak gorece-
gimiz sekilde bizi egitir. Bu sayede kutsal bir diinyada yagadi-
gimizi ve her zaman da yagamis oldugumuzu kegfederiz. Bu-
nunla birlikte, “kutsal” sozcligii “dinsel” anlamina gelmez.
Coktan bilinglenmis demektir. Tezahiir eden her sey coktan
bilinglenmistir. S6zciik ayn1 zamanda, kiymetli veya kutsan-
mug (biri tarafindan degil, kendi dogas: tarafindan) olma an-
lami da tagir.

Vajrayana pratikleri derin ve inceliklidir ama yanhs yo-
rumlanmalar kolaydir. Bunlar, kendi aydinlanmig dogamiza
uyanmaniza yardim etmekten bagka kisisel bir amaci olma-
yan, nitelikli ve deneyimli bir 6gretmenin dogrudan rehberli-
gi alinda 6grenmeniz ¢ok 6nemlidir. Bununla birlikte, temel
fikirlere biraz agina olmak, 6liim ve bardo’lar hakkinda daha
olumluy, iyimser bir bakig gelistirmenize yardim edebilir, bu
yiizden onlar1 bu baglamda sunmanin kiymetli oldugunu dii-
stinliyorum.

Diinyamizin kutsal oldugunu ve kargilaghgimiz herkesin
bir ilah oldugunu séyledigimizde, deneyimlerimiz agisindan
bu tam olarak ne anlama geliyor? Dini tablolardaki insanlar
gibi herkesin 1g1k sactigim mi gérmeye baglayacagiz? Pence-
remizin disindan gelen trafik giiriiltiisii, tanrisal bir ilahiye
mi dontisecek?

Basit, giindelik bir seviyede kutsal diinya, yargilama ve
kaygidan ziyade agiklik ve meraklihk tutumuyla baglar. Sa-
bah uyandigimzda, “Bugiiniin neden kotii gegecegini ¢oktan
anladim,” yerine, “Bugiin neler olacagim merak ediyorum,”
diye diigiiniirsiiniiz. Tavrimiz, “Of, of!” yerine, “Her seye ha-
zirim,” seklinde olur.

Gordiigiimiiz, duydugumuz ve diigtindiigiimiiz her seyde-
ki temel iyiligi gorme konusunda alighrma yaparak bu tavr
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gelistirebiliriz. “Temel iyilik” ahgildik, diialistik baglamdaki iyi
ve kotiiyle ilgili degildir. Anlami, her seyin bilgelik gosterisi
oldugudur. Her seyin yalmzca oldugu gibi olmasina izin ve-
rebiliriz; onlara karg1 gikmadan, onlan dogru veya yanhs, hog
veya nahos, ¢irkin veya giizel diye etiketlemeden. Temel iyilik
tutumu budur. Egolanimizin sevdigi ve sevmedigi seyleri takip
etmek yerine, fenomenlerden yalmizca olduklan halleriyle ke-
yif almay: 6grenebiliriz. Her seyi ahgkanhklarimizin ve egilim-
lerimizin siizgecinden gérmek yerine, diinyamiz: oldugu gibi
takdir edebiliriz. Oncii Budist cevirmen Herbert Guenter bunu
tarif ederken, bu diinyay: sanki “mucizevi bir atmosferle do-
luymus” gibi deneyimlemeye bagladigimiz1 sdyler.

Dharmata bardosu’na girdigimizde, belirsizliklerimizden
gegici olarak siyriliniz ve bir an igin fenomenlerin gergek do-
gasiyla kargilaginiz. Bu, farkh inanglara ve geleneklere sahip
insanlar igin daha da geligserek bes buddha ailesine veya ben-
zer bigimlere déniigen yogun parlak igiklar ve canh tezahiir-
ler olarak goriiniir. Temel iyilikle apagik sekilde kargilagir ve
kutsal diinyay biitiin ihtisamiyla deneyimleriz. Fakat bu filt-
resiz diinyanin parlakligina ve giiciine ahgymazsak, neredeyse
kesin olarak bagka bir tarafa yonelecek ve daha tanidik, daha
az tehditkar olan bir seyler arayacagz. Biitiiniiyle bilinglenme
sansin kagiracagiz ve sonraki bardo’ya, olug bardosu'na girece-
giz. Orada tezahiirlerin ¢ok daha tamdik oldugunu gorecegiz.

Fakat olug bardosu’nu tarif etmeden 6nce, dharmata bardo-
su’'nda kalma veya kagma (dogal sekilde aydinlanmug zihni-
mizin parlak yansimalariyla kalmak ya da daha rahat ve tam-
dik goriinene dogru gitmek) segeneklerimizin oldugu o kritik
an hakkinda bir seyler daha séylememe izin verin. O zaman
yapacagimiz se¢im, tamamen gu anki segim yapma tarzimizla
ilgili olacak.

Insan olarak temel egilimimiz, rahat durumlar aramak
ve onlan buldugumuzda o durumun iginde kalabilmek igin
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her seyi yapmaktir. Kendimizi aligkanlhikla konumlandirmak
isteriz, boylece rahatlayabilir, keyfimize bakabilir ve endige-
lenmeyiz. Rahathig1 sonsuz yontemlerle aranz: aile yoluyla,
iligkilerle, eglenceyle, parayla, yiyecekle, alkolle, kiyafetlerle,
mobilyalarla, giines 1s1g1yla, duayla, sohretle, giicle, Maui’de
bir tatille, dinle, aklimiza ne gelirse.

Konfor alanimizda kalmak istemek, dogasi itibariyla yan-
lig bir sey degildir. Kendimizi giivende, rahat hissetmek ve
diinyamizdan hognut olmak saghklidir. Maui giineginin ve
giizel yemeklerinin tadimi hakkiyla ¢ikaririm. Bu deneyimi
ara sira yagadigim igin kendimi gergekten kutsanmg hisse-
derim. Her sey siirekli gii¢ ve zorlayia olsaydi, muhtemelen
kendimize karg: sefkat gosteremeyecek ya da bagkalarina kar-
s1 sicak ve nazik olmay1 deneyimleyemeyecek kadar stresli ve
kaygili olurduk. Kutsal diinyay1 deneyimlemek bir yana, ha-
yatin olumlu herhangi bir yoniinii gérmekte zorlanirdik. Bu
diinyada, farkl sartlar altinda olsa spiritiiel bir yolu takip et-
meye meyilli birgok insan, bu ¢abay1 siirdiirmek igin gereken
minimum rahathk, kolayhk ve zamandan yoksundur. Ha-
yatlarimizin belli bir derecede rahatlik (yeteri kadar, drnegin
bardo 6@retileri tizerine bir kitap okuyabilecek kadar) icerdigi
gercegi, her giin minnet duymanuz gereken bir seydir.

Rahatlik aramakla ilgili temel sorun, agiriya kagma egi-
liminde olmamizdir. Arzu ettigimiz rahath@in birazim elde
edebilirsek, bu arayig1 tam zamanh bir ugrasa dontigtiirme-
ye meylederiz. Rahata uyum saglamak hayat tarzimiz haline
gelir; rahatsizliktan kaginmak konusunda adeta takintil hile
geliriz. Sayet her seyi dogru yaparsak, sonsuza kadar konfor
alamimizda kalabilecegimizi diisiinmeye baslanz. Bu, bizim
“iyi hayat” anlayisimiz olur.

Sonra, rahathik bizden kagtiginda ya da rahathk hedefi-
miz ashnda bize rahatsizlik getirdiginde, genellikle bu du-
rumu bir seyleri yanhs yaptigimiz icin yasadigimizi diigii-
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niiriiz. Dikkatsizce bir hata yapmigizdir, tiim bilgilere sahip
degilizdir veya yalnizca isi mahvetmigizdir. Fakat bir dahaki
sefere her seyi tam olarak, gerektigi gibi yapacagimiz diisii-
niiriiz. Gelecek sefere tiim dogru hamleleri yapabiliriz; tip-
ki Instagram paylagimlarinda her zaman son derece keyifli
ve bagarih goriinen arkadaglarimiz gibi. Gelgelelim, muh-
temelen Instagram arkadaslarimiz da bizim yaptiklarimizi
yapiyorlar. Bagka insanlara bakip, “Kegke ben de onlar gibi
her seyi dogru yapabilseydim,” diye diigiiniiyorlar. Hatta
bunlar, sizin Instagram fotograflarimiza bakarken bile dii-
stiniiyor olabilirler! Anlagildig: kadariyla hepimiz bagkala-
r hakkinda muhtemelen ayn1 masum ve saf varsayimlarda
bulunuyoruz.

Yani sapkamizi 6niimiize koyup diigiinmeli ve kendimize
basit bir soru sormaliyiz: Biitiin insanlik tarihinde kaha ra-
hathga erigmig biri var mi? Veya madalyonun diger yiiziine
bakarsak, rahatsizhktan kagmabilmis biri var mi? Kayiptan,
hastaliktan, hayal kirikhgindan ve zeminsizlikten kagina-
bilmis kimse var mi? Oliimden kaginabilmis kimse var mi?
Thinley Norbu Rinpoche'nin séyledigi gibi: “Bu samsara’da
miikemmel diye bir sey yok.”

Tiim bu sorularin cevaplarim biliyoruz. Zorluklar ve is-
tenmeyen olaylar kaginilmazdir. Zeminsizlik ve 6liim kagi-
nilmazdir. Higbir rahatlik dénemi kalict olmayacak. Onemli
olan hayattan keyif almaktir, hayatin zorluklan yiiziinden sii-
rekli olarak bunalmak degil. Rahatlamak ve enerji depolamak
6nemlidir fakat zorluklar ortaya giktiginda stirekli kagarsak,
sonunda saklanacak bir yer bulamay:1z.

Konfor alaninin digi, egitimciler tarafindan “zorluk bolge-
si” veya “Ogrenme bolgesi” olarak adlandirilir. Gerildiginiz
yer burasidir. Iglerin belli bir yéne gitmesini istersiniz fakat
onlar bagka bir yone giderler. Saghkl olmak istersiniz ama
hastalanirsimiz. Iyi bir izlenim uyandirmak istersiniz fakat
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kendinizi aptal durumuna diigiiriirsiiniiz. Huzur ve sessizlik
istersiniz fakat giiriiltii ve karmaga bulursunuz. Rahathk ara-
yisimiza engel teskil edecek seylerin sonu yoktur. Fakat bu
zorlayiar durumlar, hayatlarimizdaki biitiin biiytiyiip gelis-
menin gerceklestigi yerlerdir.

Zorluk bolgesinde oldugumuzda, gergek tabiatimiz1 6gre-
niriz. Rahatsiz olma egilimimizin ortaya giktig1 yer burasidir.
Tiim klesha’larimizin ve yikicr ahgkanhklarimizin gikageldigi
yerdir burasi. Egomuzun alevlendigi ve direnme ya da dagit-
ma egiliminde oldugumuz yerdir. Kendimizi aligkanlik kalip-
larimizdan 6zgiirlestirmek igin altin bir firsat bulacagimiz yer
de burasidir. »

Cogu zaman egilimlerimiz tarafindan yonetiliriz. Haya-
tin dogal haline karg1 bitmek bilmeyen miicadelemiz, ber-
rak ve tarafsiz zihnimizi siirekli olarak karartan yogun bir
bulut gibidir. Fakat bu rahatlamig, agik zihin hélini biraz ka-
zandigimizda (klasik meditasyon pratigiyle ya da giindelik
hayatimizdaki bogluklar1 ve diger geniglik anlarini dene-
yimleyerek), bulutlar1 delmek igin bize yardimar olabilecek
her geye karg: bir istek geligtiririz. Bu noktada, rahatsizhig
ve hayal kirikligimi biraz degerlendirmeye baglariz. Bu is-
tenmeyen olaylar1 ve duygularn davet etmeyebiliriz veya
onlardan hoglanmayabiliriz, fakat kendiliklerinden ortaya
giktiklarinda onlardan nasil faydalanacagimizi 6grenmeye
baslariz.

Bununla birlikte, bazi insanlarin kendilerini zor durumlara
sokma egilimleri vardir. Bu, siklikla olumsuz sonug verir. Zih-
nimize veya bedenimize yeterince 6zen gostermezsek, kendi-
mizi zorluk bolgesini gegmeye ve “yiiksek risk” veya “tehlike”
bélgesine girmeye zorlariz. O zaman rahatsizhk veya stres kal-
dirabilecegimizden daha biiyiik bir héle gelir ve aslinda higbir
sey 8grenmeyiz. Tersine, travma yagayabilir ve rahathga uyum
saglama konusunda daha fazla ilerlemekten vazgegebiliriz. El-
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bette, bazen yiiksek riskli bolge tizerimize gelebilir ve elimiz-
den gelenin en iyisini yapmaktan bagka secenegimiz olmaz.
Fakat zorlugu bir biiyiime araa olarak kucakhiyorsak, asiriya
kagmamak igin dikkatli olmak zorundayiz.

Buddha'nin, spiritiiel pratige yaklasimda “orta yolu”
destekledigi ve asiriya kagilmamas: konusunda uyarida
bulundugu bilinir. Agirhiklardan biri, rahat olmay: saplanti
héline getirmektir; bunun tam kargit ucu ise tehlikeyle flort
etmektir. Bu baglamda orta yol, kalbinizi ve zihninizi agma
araci olarak dogallikla ortaya ¢ikan geyleri kullanmaktir. Or-
taya ¢ikan her gseydeki temel iyiligi aramak icin pratik ya-
parsaniz, o zaman ne olursa olsun gelismeye devam edersi-
niz. Yavag yavag kendinizi farkli bir yerde bulursunuz. Yeni
anlayis bigimlerine sahip olursunuz. Zamanla iginizde bir
seyler derinlesir. Birkag y1ldir gérmediginiz arkadaglarimizla
bir araya geldiginizde size, “Sende farkl bir seyler var,” di-
yebilirler. Artik ne kadar acik ve esnek, daha az gergin oldu-
gunuzu ve kendinizi eskisi kadar ciddiye almadigimz fark
edebilirler. Zorluklar biiytime firsat: olarak gordiigiiniizde,
bu degigimler dogallikla geligir. Bu, yavas yavag gerceklege-
bilir; dylesine yavas olabilir ki gerceklestigini fark bile etme-
yiz. Yine de gelismenin anbean, giinbegiin devam edecegine
glivenebiliriz.

Uzun siire boyunca yar1 uyur vaziyette oldugumuzda,
iglerin nasil oldugu ve nasil olmas: gerektigi konusundaki
varsayimlarimizda pinekledigimizde, hayat en zorlu halin-
de olma egilimindedir. Derken baz olaylar veya sezgiler,
uyusuk héaldeki zihnimize dalarak bize, “Uyan!” der. Gegici-
ligi aniden hatirlatan seyler bu etkiyi yaratabilir. Sevdigimiz
birini kaybetmek veya aynada bir an sagirtici sekilde yasg-
lanmig yiiziimiizii gérmek bizi kayitsizhgimizdan uyandi-
rabilir. Gergek, her zaman duymak istedigimiz sey degildir.
Fakat insan olarak tam potansiyelimizi deneyimlemek igin,
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hangi sekilde ortaya ¢ikarsa giksin gergegi kabul etmek akil-
lica olacaktir.

Giinliik yagamimizda ortaya ¢ikan zorluklan hos karsila-
maya yonelik bir istek gelistirdikce, giindelik deneyimlerimiz
giderek daha rahat ve keyifli olur. Siirprizler ve belirsizlikler
kargisinda, eskiden yiiksek riskli bolgede bulunan durumlara
girebilme konusunda giderek daha rahat oluruz. Ve éldiigii-
miizde, bardo dgretilerinde anlatilan muhtegem ve kafa karig-
tiriar deneyimlere hazir oluruz.

Dharmata bardosu'nun parlak 1siklar1 ham, tavizsiz gergek-
ligin 1giklaridir. Daha 6nce bahsettigim gibi, baskin buddha ai-
lemizin enerjisini tanimanin inanilmaz faydasi olur, boylece
bu bardo’da apagik ortaya giktiginda onunla birlegebilir ve ay-
dinlanmig dogamuzi fark edebiliriz. Fakat, “Ben Padma’yim,
yani kirmizi 1g1§1 aramam gerek,” diye diigiinmek zorunda
degiliz. Veya, “Ben Karma’yim, o zaman Buddha Amoghasid-
dhi igin gozlerimi dort agacagim,” diye diisiinmek. Dharmata
bardosu, iyi not almak igin cahgmak zorunda oldugumuz aka-
demik bir sinav degildir. Daha ¢ok hayatin tiim getirdiklerine
agik olma ya da bir kagis yolu (rahatlaticr yiyecekler, sicak bir
yatak, dikkatimizi dagitip ilgimizi kaybetmenin sayisiz yolu)
yerine esnekligi tercih etme aliskanhig geligtirme meselesidir.

Nasil yagarsak dyle oliiriiz. Vaktimizi zorluklar bolgesinde
gecirmeye goniillii olursak, bardo ile yiizlesmemiz de aym ge-
kilde cesurca olur ve tiim korkulanmizdan kurtuluruz. Fakat
ahigtigimuz gibi zorluklardan kaginirsak, o zaman en az direng
gosteren yola dogru gekiliriz. Bu durumda, duyarl canhlarin
biiyiik ¢ogunlugunun oldiiklerinde yaptig: gibi, yola devam
edip olug bardosu’na gideriz. Ancak olug bardosu’nda ¢ok iyi ha-
berler vardir. Daha fazla bilinglenme firsat1 bizi beklemektedir.
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Acik Olmaktan Somut Olmaya:
Sonsuz Bir Or{intii

Buddha’ya gore higbir sey asla kaybolmaz. Bunun sebe-
bi, yagsayan her canlinin (insanlardan minik bceklere ve go-
riinmez ruhlara kadar) tamamen bilinglenme potansiyelinin
olmasidir. Tiim varliklarin bu potansiyele sahip olmasi ne
kadar muhtesem!

Oliime 6nceden hazirlanmayan biri igin, dliim bardosu ve
dharmata bardosu swrasindaki bilinglenme firsatlar1 o kadar
hizh gelip gegecek ki muhtemelen fark edilmeyeceklerdir.
Arabanizda giderken 6n caminiza ¢arpan bir bicegin, aydin-
lanma veya ilahilik konusunda higbir farkindaligi olmaya-
caktir (gok 6zel bir bocek degilse) ve kendini hemen sonraki
bardo’da, olug bardosu’nda bulacaktir. Burada, egilimleri onu
samsara alemlerinden birindeki, bir sonraki dogumuna dogru
cekecektir.

Olug bardosu’'ndaki deneyimimizin, tipki riiyalarimizdaki
deneyimlerimize benzedigi soylenir. Riiya gordiigiimiizde,
bedenimizle higbir yere gitmeyiz ya da hicbir sey yapmayiz.
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Bedenimiz yatakta uzanmig uyumaktadir. Fakat yine de bize
gercek gibi gelen canli, hareketli deneyimler yagayabiliriz
giinkii aklimiz zihinsel bir beden yaratir. Bu zihinsel beden,
fiziksel bedenimizin yapabildigi her seyi yapabilir. Fakat uya-
nik bedenimize kiyasla ¢ok daha zeminsiz oldugundan, bir-
¢ok bagka muhtegem gey de yapabilir.

Riiyalarimizda mucizeler yaratinz: Ugabiliriz, duvarlarin
icinden gegebiliriz; kendimizi kat, fiziksel beden igin imkan-
s1z olan mekanlarda ve sekillerde bulabiliriz. Olus bardosu’n-
daki durum da bunun gibidir. Zihinsel beden artik herhangi
fiziksel bir seyle simirh olmadigindan inamlmaz geyler yapa-
bilir. Fakat bu bardo’daki deneyimin heyecan vermekten gok
huzursuz ettigi sdylenir. Olaganiistii giiclii bir riizgar tarafin-
dan savrulmak gibidir. Bu savunmasiz ve sikintih durumda
bir siire kaldiktan sonra gogu varlik yeni bir beden bulma zo-
runlulugu hisseder.

Olmek, ara devreden gegmek ve yeniden dogma siire-
cinin, her giin yagadiimiz uyumak, riiya gormek ve ertesi
giin uyanmak stirecine addeta denk oldugu sdéylenir. Uykuya
daldigimizda (6liim dninda oldugu gibi) bes duyu bilincimiz
birer birer ¢ekilmeye baglar: her gece gerceklesen bir dagilma
siireci. Bunun sonunda, 6liim aninda anne aydinhginn dog-
masina ¢ok benzeyen kisa bir bogluk deneyimleriz. Tamamen
acik bir alan, sonsuz potansiyelin oldugu bir andir bu. Bos-
luk, gogumuzun fark edemeyecegi kadar kisa siirelidir fakat
uykuya daldiklarinda bilingli kalmay: siirdiirebilen ileri se-
viye meditasyoncular bu aydinhi gozlemleyebilir ve onun
i¢inde dinlenebilirler.

Bu agik alanin digindan, geklin ilk belirtileri ortaya gikar.
Dharmata bardosu’nda oldugu gibi, bunlar zihnimizin egosuz
yansimalaridir. Bu tezahiirler 6ylesine belli belirsiz ve kisa sii-
relidir ki onlan kagirmak son derece kolaydir. Buradan, kargi-
lagtigimiz seylerin daha gergek goriinecegi riiyalar diinyasina
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gireriz. Zihinsel bedenimiz, duyumsal deneyimler yasamaya
devam eder. Bu deneyimler giindelik mantigimiz agisindan
her zaman bir anlam ifade etmez fakat olup bitenin gergek
olduguna inaniriz ve buna, egilimlerimize uygun olarak tepki
veririz. Ttim bunlar, olug bardosu’nda yagananlarla benzerdir.

Sabah uyandigimizda, normal bes duyumuz geri gelir
ve kendimizi tekrar fiziksel bedenimizde buluruz. Bu da bir
sonraki hayatimiza baglamak gibidir. Ge¢gmis deneyimlerimiz
(biten geceden, gegen giinden ve tiim gegmis gece ve giinleri-
mizden gelen deneyimler) sonsuza dek kaybolmustur. Bir¢ok
anlamda yeni bir baglangi¢ yapar, yeni bir hayata baglariz.

Bu agik olmaktan somut olmaya gitme oriintiisii, mevcut
hayat bardosu boyunca birgok sekilde kendini tekrar eder.
Ashinda her giin siirekli olarak tekrarlanir. Her an sona erer.
Bu sona erig bir tiir 6liimdiir. Var olan bir sey artik yoktur.
Sonraki olayin ortaya ¢tkmasindan 6nce bir bogluk, biisbiitiin
agikligin ve sinirsiz potansiyelin oldugu bir an gelir. Bu yiiklii
alandan yeni bir enerji, bundan sonra neyin ortaya ¢ikacagina
dair belli belirsiz bir ima yiikselir. Bu enerji neredeyse aninda
somutlagir ve deneyimimizin sonraki ani dogar.

Son derece giig algilanan bir diizeyde bakildiginda zihin-
sel, duygusal veya fiziksel deneyimlerimizin higbiri bir an-
dan daha uzun siirmez. Her an ayni leylak kokusunu aliyor-
musuz ya da aym 6fkeyi hissediyormusuz gibi gelebilir fakat
hayatin stirekli, belli belirsiz hareketini fark edecek kadar ya-
vaglarsak, her seyin nasil daimi bir akis iginde oldugu ve bir
stirii bogluk bulundugu belirgin hale gelir.

Bu, meditasyon minderinin iizerinde dogrulayabilecegi-
miz bir geydir. Ornegin, biitiin, kesintisiz bir 6fke kusatmast
deneyimledigimizi hissedebiliriz. Fakat daha yakindan ince-
ledigimizde, 6fkenin goriindiigii gibi yekpare olmadigim go-
rebiliriz. Ttim klesha’lar gibi 6fke de algalip yiikselir; bedenin
cegitli kisimlarinda diga vurur ve deneyim sirasinda dikkati-
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mizin tamamen bagka bir yere dondiigii ve 6fkenin artik his-
sedilmedigi anlar vardir.

Cok ileri seviyedeki meditasyoncular, bu siirecin tiim aga-
malarinin, yalnizca bir &nin bittiginin ve sonrakinin bagladi-
gimin degil, aym zamanda ikisi arasindaki enerjinin de farki-
na varabilirler. Tibet Budizmi dilinde, bu {i¢ 6riintii siklikla
“1ig kaya” olarak tanimlanur.

Sanskritgedeki kaya kelimesi, sozliik anlamiyla “beden”
demektir, fakat biz burada en belli belirsiz olandan en be-
lirgin olanina, farkli gergeklik seviyelerinden bahsediyoruz.
Dharmakaya, tiim gekillerin ortaya ¢iktiga temel alam ifade
eder. Sambhogakaya enerji yonii, her giinkii deneyimlerimizi
olusturan katilagmg tezahiirlerin arkasindaki gii¢ algilanan
sekildir. Nirmanakaya, siradan duyularimizla algilayabilecegi-
miz somut fenomenleri ifade eder.

Bir agidan bakildiginda bu {i¢ kaya, anbean kendini tekrar
eden agsamalardir. Fakat tigiiniin her zaman mevcut oldugu-
nu da soyleyebiliriz. [htimallerle yiiklii olan agik alanda, her
zaman enerjik bir potansiyel vardir. Gergekligin bu iki yonii,
yani alan ve enerji, her zaman somut sekillerde agifa gikar.

Biiyiik bir olgekte, bu tig kaya'yr bardo’larda bilinglenmek
igin ii¢ ana firsata baglayabiliriz. Oliim dninda agik, bog anne
aydinligiyla birlesme firsati, kendi dogamizin dharmakaya yo-
niiyle birlegsme firsatidir. Dharmata bardosu’nda, parlak 1g1k-
larla ve bansql, 6fkeli ilahlarla birlegme ihtimali vardir. Bu
enerjetik goriiniimler, kendi dogamizin sambhogakaya yonii-
niin tezahiirleridir.

Son olarak, olug bardosu’nda, dogamizin nirmanakaya yonii-
niin riiyamsi goriiniimleriyle kargilaginz. Bu agamada artik
dolaysiz aydinlanma sansi kalmamugtir fakat saf alem denen
yere gidebiliriz. Veya sayet bu hayat siiresince iyi hazirlan-
diysak, hayata bir sonraki gelisimizin nerede ve ne gekilde
olacag tizerinde biraz kontroliimiiz olabilir.
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Tibet'in Oliiler Kitab: bize, dharmata bardosu sirasindaki kisa
stireli bilinglenme firsatim1 kagirirsak, ondan sonra bilinci-
mizi kaybedecegimizi ve en fazla kirk dokuz giin siirdii-
gii soylenen olus bardosu’nda uyanacagimizi sdyler. “Olus”
sozcligli, yolculugumuzun bu noktasinda herhangi bir gey
olabilecegimiz fikrini ifade eder. Herhangi bir canli tiiriinde
ve canlilarin bulundugu herhangi bir yerde tekrar dogabi-
liriz. Bu ara evre, “olugsun karmik bardosu” olarak da bilinir
¢linkii karmamiz tarafindan kuvvetle gekiliriz. Bagka bir
deyisle, yoniimiizii tiim yaptiklarimiz, soylediklerimiz ve
diigtindiiklerimiz ve bu eylemlerin zihnimizde biraktig: iz-
ler belirler.

Bir kez daha tekrar ediyorum: Bu, Tibet diinya goriisiidiir
ve siz bunu onaylayabilir ya da onaylamayabilirsiniz. Fakat
bu hayatta bile bedensel, sozlii ve zihinsel eylemlerimiz yo-
luyla gelecekteki gergekligimizi siirekli olarak nasil yarattig-
muz1 gorebiliriz. Birine sert bir tepki gostererek ya da kendi-
mizi elegtirerek klesha’larimiza her kapildigimizda, kendimi-
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ze zarar veren ahigkanliklarimizi pekigtirir ve hayati oldugu
gibi kabul etmeye kars: miicadelemizi kuvvetlendiririz.

Bu catigma dig gevremize yansima egilimindedir. Zararh
egilimlerimizin bizi ele gecirmesine izin verirsek, diinyamiz gi-
derek olumsuz, hatta bazen diigmanca bir hale gelir. Diger yan-
dan, kalbimizle baglanti kurmak ve zihnimizi agmak igin her
giin elimizden geldigi kadar caligirsak, digsal durumlarimiz ve
kargilagtigimiz insanlar daha dostane ve ihmh héle gelecektir.
Boylece, ister bu hayatin ortasinda isterse yagamlar arasindaki
boslukta olalim, her zaman karma tarafindan cekiliriz. Daima
bir seyler “oluruz”. Trungpa Rinpoche’nin soyledigi gibi: “Ge-
lecek agiktir.”

Geleneksel ogretilere gore, olus bardosu’'na girdigimizde,
zihinsel bedenimizle rityalarimizdaki gibi gergek hissettiren
deneyimlerden gecgeriz. Dharmata bardosu’nda, kisa bir siire
i¢in de olsa, egonun filtresi olmadan gergekligin asil dogasim
deneyimleriz. Fakat olus bardosu’nda tiim ahgkanhk kaliplari-
muz geri doner. Diinyamiz tamamen degismis oldugu halde
o ahgildik benlik duygusuna, “Ben benim, diger her seyden
farkh olan bireysel bir varhigim,” hissine geri doneriz. Bir ba-
kima, bu durum iglerin daha tamdik gelmesini saglar. Bize
mantikh gelen bir diinyadayizdir ve muhtemelen 6ldiigiimdi-
ze dair higbir fikrimiz yoktur.

Tipki riiyalarimzda oldugu gibi, fiziksel bedeninizin si-
nirlarinin 6tesine gegebilirsiniz. fleri bir yasta 6lmiis olsaniz,
gorme ve isitme duyulariniz berbat durumda olsa bile, artik
tiim duyularmiz diizgiin bir gekilde ¢alisir. Hayatimzin so-
nunda gergin ve zayif olsaniz bile, zihinsel bedeniniz artik
hafif ve geviktir.

Bu bardo’da, farkindahiginizin éliimiintizden 6nceki hali-
ne kiyasla yedi kat daha net oldugu soylenir. Hayattaki in-
sanlarin zihinlerini okuyabilir ve hakkimzda diigtindiikleri-
ni duyabilirsiniz, bu da yogun bir gerginlige sebep olabilir.
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Ornegin, sevdikleriniz paraniza takintih hale gelip birbirle-
riyle tartigabilir, pintiliginiz konusunda hos olmayan seyler
soyleyebilirler. Kimin ne alacag: konusunda kavga edebilir ve
degerli egyalarimiz kiiglimseyebilirler. El tistiinde tuttugunuz
bir seyi alip ¢ope atabilirler.

Bu sebeple, esyalarimizi 6lmeden 6nce vermemiz ve bir
vasiyet yazip isteklerimizi agikga belirtmemiz tavsiye edilir.
Oldiigiimiizde, bizi huzursuz edecek ne kadar az ey olursa o
kadar iyi. Onceliklerimizden ve egyalara olan baghligimizdan
ne kadar kurtulursak o kadar iyi.

Yakin bir arkadagim, éliimiinden sonra hangi esyasin ki-
min alacagina dair ayrintihi bir liste hazirladi. Gelgelelim far-
kinda olmadan iki farkh kisiye inci kolyesini alabileceklerini
yazmugti. Bunun sebep oldugu kotii duygulara tamklik etmek
zordu. Arkadagimin olug bardosu’ndan agag: baktigini, dikkat-
le hazirladig: planlarin nasil heba oldugunu goriip perigan
oldugunu hayal ettim.

Bagka bir arkadasim egyalarina ¢ok diiskiindii ve 6lmeden
once hepsini vermeye ¢aligt, fakat onlar1 birakamadigin fark
etti. Oliimiinden sonra, egyalarinin miktan 6ylesine fazlaydi ki
arkadaglar bununla bag edemediler. Bu yiizden devasa bir ates
yaktilar ve kutular dolusu egyay1 yaktilar. Yillar boyunca 6zenle
etiketlenmig ama artik kimse igin bir anlam1 olmayan fotograflar
vardi ve hepsi ategi boyladi. Hikdyeden alinacak ders, héla ya-
pabiliyorken “bu hayatla ilgili tiim bagliliklar1 birakmak” gerek-
tigidir. Boylece, bardo’da sizi tizecek gok daha az sey olacaktir.

Olecegim zaman sessizlik istedigimi, yazarak ifade etmis-
tim. Fakat bu dilege ¢ok fazla baglanmamin hayal kirikhig-
na davetiye gikaraca@ yakin zamanda aklima geldi. Olmek
tizereyken yapmak isteyecegim en son sey, ¢ok fazla giirtiltii
oldugu igin tepemin atmasi!

Olug bardosu’nda ilk yapacaginz seyin, yasadifiniz yere
geri donmek oldugu sdylenir. Ailenizi goriirsiiniiz. Agh-
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yorlardir ve siz sebebini anlamazsimiz. Kafa kangtinadir.
Onlarla iletisim kurmaya g¢aligirsiniz ama size cevap ver-
mezler. Derken, ashnda orada oldugunuzu bile fark etme-
diklerini anlarsimz. Tibet'in Oliiler Kitabi, hissettiginiz acinin
“sicak kumlarda debelenen bir bahgn aas1” kadar yogun
oldugunu soyler. Bu nedenle 6gretiler, tamdifimiz biri yeni
oldiigiinde, ona Sldigiinii siirekli hatirlatmamiz gerektigi-
ni belirtir. Bu sekilde sagkinliklarim hafifletir ve neler olup
bittigini kabul etmelerine yardima oluruz. Bu hatirlatmay:
bedenlerinin yaninda oldugumuzda ya da daha sonra ve
belli bir mesafeden bile yapabiliriz. Birileri onlara ldiikle-
rini sdylemezse, uzun siire boyunca bunun farkina varama-
yabilirler.

Olug bardosu’'ndaki hayatin son derece kararsiz oldugu
soylenir. Sayet bir yeri diigiiniirseniz, &ninda orada belire-
bilirsiniz. Aklinizdan Brooklyn’i gegirebilir ve sonra hemen
kendinizi Brooklyn sokaklarinda yiiriirken bulabilirsiniz.
Bir sonraki an Kenya'y: diigiinebilir ve Kenya’daki bir evde
olabilirsiniz. Bu deneyimler bazen hostur, bazen de degildir
fakat baskin duygu, kafa kangikhig ve yorgunluktur. Asla
dinlenme firsati bulamazsimz. Zaman gegctikge fiziksel bede-
ninizi giderek daha fazla 6zlersiniz.

Bu bardo'nun asin log oldugu sdylenir, ki bu benim igin hu-
zursuz edici bir diigiince. Yaklagik aym zamanda olen diger
bardo varhklarin gorebilirsiniz fakat onlarla ancak ¢ok kisa
siireli iletisim kurabilirsiniz giinkii herkes siirekli hareket ha-
lindedir. Sayet canimizi sikan geylerden kagmak gibi bir alig-
kanliginiz varsa, o zaman bu bardo’da siirekli kagig hélinde
olacaksimz. Bu 6gretinin bir pargasi olmasa da, bazen 6lmiig
arkadaglarimla sohbet ederim. Bunu, sakin bir gecis yapma-
larina yardima olma umuduyla, 6liimlerinden sonraki kirk
dokuz giin boyunca yaparim. Onlara verdigim ana tavsiye-
ler sunlar olur: “Kogma. Yavagla. Higbir hizh hareket yapma.
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Seni korkutan geyle yiizles.” Bunlar, hayattakiler i¢in de giizel
tavsiyeler.

Bazilarimiz, Her Sey Darmadagin Oldugunda® isimli kita-
bimdaki hikayeden, ¢ocukluk arkadagim Suzy’yi ve siirekli
gordiigii kdbusu hatirlayacaktir. Yaklagik on yagimizdayken,
Suzy her gece riiyasinda canavarlar tarafindan kovalandi-
g gortirdii. Bir giin ona, canavarlarin neye benzediklerini
sordum ama bilmiyordu ¢iinkii ¢ok korkuyordu ve siirekli
kagiyordu. Belli ki sorum merakini uyandird: ve ertesi gece
riiyasinda biitiin cesaretini toplayip arkasmna déndii. Tir tir
titreyerek inanilmaz olani yapti. Canavarlara bakt. ilk basta
canavarlar ona hiicum etti ama sonra yok olup gittiler. Boyle-
ce kabuslar sona erdi. Bu, olug bardosu’nda hatirlanmas: ge-
reken bir hikayedir.

Bu bardo’da genelde tehditkar bir hava hissedilir giinkii
cesitli elementler diisman gibi goriinme egilimindedir. Or-
negin, hava elementi diisman gibi hissedildiginde, kasirgalar
ve hortumlar olur. Toprak elementi diigman gibi hissedildi-
ginde, depremler ve toprak kaymalar: yagamir. Su elementi,
tsunamiler ve sel baskinlar: getirebilir. Bunlar bizi tekrar eden
bir temaya gotiiriir: Korkutucu olaylarla su an nasil iligki ku-
ruyorsak, olus bardosu’'nda da aymn sekilde iligki kuracagz.
Uzerinde diigiiniilmesi gereken en énemli kisim su: Hepimiz
telaglanuip bagkalarimi umursama istegimizi kaybeder miyiz
yoksa duygularimizla kalmaya ve bagkalarinin yasadiklan
konusunda endigelenmeye devam etmeye daha m1 yatkiniz?

Bardo’lar tizerine yazilmig bazi kitaplar, diinyadaki pek
¢ok dinde de belirtildigi gibi, bir hayat degerlendirilmesi ve
yargilama yapilacagindan s6z eder. Yasarken yaptigimiz her
seyi goriirsiiniiz; dogru ya da yanhs, 6nemli ya da 6nemsiz,

9 Pema Chodron, Her sey Darmadagin Oldugunda: Zor Zamanlar Iiin Yiirek-
ten Ogiitler, gev. Nur Yener, Okyanus Yayinlari, 2019. (Cn.)
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onur verici ya da gurur kiria her eyleminizi. Yargig, kendi
vicdanimzdan bagka bir sey degildir. Bu evrede eylemlerinizi
ve onlarin arkasindaki itici giicii net olarak gorebilirsiniz ve
bu ¢ok aa verici olabilir. Biz kegigler, her yeniay ve dolunay
giintinde hayatlarimiza bakariz ve buna sojong toreni denir.
Bu torenin anafikri, son birkag haftada ve biitiin hayatimiz
boyunca pisman oldugumuz tiim eylemlerimizi, elimizden
geldigince biitiiniiyle ve sefkatle kabul etmektir. Boylece
6liimden sonra utanilacak higbir gey, yiizlesilmemis ve bira-
kilmamusg higbir sey, bize engel olan higbir sey kalmamus olur.

Bardo 6gretilerinde en ¢ok vurgulanan noktalardan biri,
olumlu ve olumsuz diigiincelerin giiciidiir. Bilincimiz her za-
mankinden ¢ok daha keskin oldugundan, olumlu bir diigiin-
ce aai dolu veya korkutucu bir deneyimin hizimi kesebilir ve
sizi hemen ¢ok daha hos bir yere gotiirebilir. Fakat tersi de
miimkiindiir: Olumsuz bir diisiince sizi aniden acinin derin-
liklerine gotiirebilir. Bu, elbette, olus bardosu’nda oldugu gibi
su an da hayati bir 6neme sahiptir.

Bundan dolayi, bardo’daki dostlarimla sohbet ederken,
onlar1 her zaman olumlu diigiinmeye tesgvik ederim. Sikayet
edip icerlemek yerine (tiim degerli fotograflarini yaktiklar
i¢in sdylenmek gibi) onlara sevdikleri insanlar ve yerleri, on-
lara ilham veren geyleri diigiinmelerini soyliiyor ve kalplerini
bagkalarina agmalar i¢in tegvik ediyorum.

Boyle bir ara evrenin varhigina inansak da inanmasak da,
hayattayken bu &gretileri uygulayabilir ve onlardan fayda-
lanabiliriz. Diistincelerimiz su anda olug bardosu’'nda olacag:
soylendigi kadar giiglii olmasa da, bizleri siiriikleyip gotiiren
muazzam giigleri asla hafife ammamahdir.

Olumsuz diigiince kaliplarinin hizin1 kesme yetenegimiz,
meditasyon pratikleriyle biiyiik 6lgtide gelistirilebilir. Bunun
dogru oldugunu kendi deneyimlerimden ve yillar iginde pek
cok 6grenciyle meditasyon konusunda yaptigim konugmalar-
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dan 6grendim. Ne kadar ¢ok pratik yaparsak, énceden bizi
stiriikleyip gotiiren diigiincelerle, duygularla ve durumlarla
anda kalmaya o kadar aligabiliriz. Yalmizca aligkanhiklarimiza
dayanarak tepki vermeye devam etmek yerine, zihnimizde
ve algilannmizda gergeklesen zorlayici olaylarla aramiza ya-
vag yavag uygun bir mesafe koyabiliriz. Duygularimizi daha
erken bir asamada, olay 6rgiisii tamamen devreye girmeden
ve minik kivileemlarimizla sézlerimizi yikici alevlere doniig-
tiirmeden yakalamakta daha iyi olabiliriz.

Olug bardosu'nun zeminsizligine hazir olmak igin su an
yapabilecegimiz en iyi sey, bu hayatin zeminsizligiyle bag et-
meye ¢aligmaktir. Oliim sonrasiyla ilgili inancimiz ne olursa
olsun, bunu yapmak hayatimiz boyunca igimize yarayacaktir.
Zihnimizin deneyimlerinin éngoriilemez, gegici niteligini ka-
bullenirsek, kargilagtigimiz herhangi bir karmasa durumun-
da etrafta bir tiiy gibi savrulup durmayiz. Eger zihnimizin
niteliklerini ve potansiyelini yakindan tamirsak (zihnimizin
ne kadar sasirtici, ne kadar uysal, ne kadar gekillendirilebilir
oldugunu), ne olursa olsun daha fazla segme ozgiirliigiimiiz
olacaktir. Soylendigi gibi olug bardosu'nda zihnimiz muazzam
derecede hizh ve kararsiz hale gelse bile, onu olumlu bir yola
yoneltmek i¢in az da olsa yetenegimiz olabilir.

Hayatta yagayabilecegimiz herhangi gerilimli veya zor bir
durumda, miimkiin oldugunca agik olmak ve anda kalmak ¢ok
yardima olur. Bu, bize ve gevremizdekilere panik yapmaktan
ve kagmaktan ¢ok daha faydal olacaktir. Aym ey, anda kalma
kapasitemizin sahip olacagimiz tek tutarlilk héline gelecegi
olug bardosu'nda da gegerlidir. Tekrar ediyorum: Bu kapasite,
6lmeden 6nce onu gelistirip geligtirmedigimize baghdir.

Uzun zaman 6nce, Kaliforniya’daki bir tapinakta yagayan
iki Budist kesis hakkinda bir hikdye duydugumu hatirliyo-
rum. Washington’in tepesinden Kaliforniya’min altina kadar
biitiin Bat1 kiyis1 boyunca secdeye varmak iizere yola koyul-

129



Nasil Yagarsak Oyle Oliiriiz

muglardi. Ug ya da dort adim atiyor, sonra elleriyle dizleri-
nin iistiine ¢6kiip alinlarim yere degdiriyorlardi. Sonra ayaga
kalkiyor, birkag adim daha atiyor, tekrar secde ediyorlardi ve
“yiizlerce kilometre boyunca boyle siiriip gidiyordu.

Kesislerin niyeti, yolculuklari boyunca olan biten her seyle
zihinlerinin bir yansimas: olarak iligki kurmak ve kargilas-
tiklar1 her seyle kargihikli baghhklarimi gérmeye ¢aligmakti.
Bu, devam ettirmeyi arzu ettikleri agik ve cesurca bir tavirdi.
Olan biten hi¢bir sey onlardan ayr degildi. Kesislerle gevrele-
ri arasinda bir ayrim yoktu. Yaptiklar1 gahgmalarla ve pratik-
lerle, ortaya gikan higbir seyin zihinlerinden ayri olmadiginu
anlamslards; en azindan kavramsal olarak.

Kesigler korkusuzlugu, aym zamanda sevgiyi, sefkati ve
derin bir kargilikli baghlik hissini geligtirmek {izere bir yolcu-
luga akmuglardi. Yolculuklar, bardo’da yapacaklar yolculuk
igin de miithis bir egitimdi.

Kesisler secde ederek yalmizca Buddha'y: degil, tiim dene-
yimlerini (kendileri de dahil olmak {izere, gordiikleri herkesi
ve her geyi) onurlandiriyorlardi. Muhtemelen kimsenin gor-
medigi kadar gok asfalt ve cakil tagi gormiiglerdi ama 6nemli
degildi; her seyin secde etmeye deger oldugunu diisiindiiler.

Sonunda, yolculuklar1 onlar1 Los Angeles'in bir semtine
gotiirdii. Ciibbeler giymis, tuhaf davranan bu iki kel adam
goren bir grup geng, etraflarini sardi. Onlara satagmaya, giil-
meye bagladilar ve gézlerini korkutmaya cahgtilar. Gengler-
den biri keskin bir metal pargasi ¢ikardi. Elindekini bir silah-
mus gibi kegiglere dogru tehditkarca sallamaya baglad.

Kegiglerden biri o kadar korktu ki dizleri gergekten birbirine
garpmaya, ayakta zar zor durabilmeye bagladi. Ne yapacag:-
nu hig¢ bilmiyordu. Sonra yolculuklarimin amacini ve kargilikh
baglilik diigiincesini hatirladi. Béylece, onun kendisinden ayri
olmadigini gorerek, elinde silah olan gencin 6niinde secde etti.
Bu noktada her sey aniden durdu. Kendisine secde edilmesi

130



Olug Bardosu'na Girig

silahli geng¢ adamu dyle afallatmigti ki, arkadaglariyla birlik-
te kenara cekilip kesislerin gegmesine izin verdiler. Kesisler,
muhtemelen genglerden kurtulana kadar ¢ok daha hizl sec-
deler etmislerdir fakat ben bunun, reddetmek yerine kucakla-
digimizda diinyanin nasil da farkli tepki verdigine dair hayret
verici bir hikdye oldugunu diigiiniiyorum. Bu tavn gelistirip
bardo’larda ve diger gii¢ durumlarda takinabilirsek, kendimi-
ze biiyiik bir iyilik yapmusg oluruz.

Olug bardosu’'na vardigimizda, metinler tam bilinglenme
igin anlik firsatlardan bahsetmeyi birakir fakat gelenekler,
bu noktada hald muhtegem bir seyin olabilecegini soyler. Saf
bir dlemde tekrar dogabiliriz. Bu, Hiristiyanhigin cennet fik-
ri veya Walt Disney’in uydurdugu bir sey gibi gelebilir fakat
Trungpa Rinpoche’ye gore saf bir dlem, sizin de bagkalarinin
da neredeyse hig klesha’'mizin olmadig ve zihninizin dogallik-
la bilinglenmeye dogru dondiigii bir yerdir. Cesitli mizaglara
ve karmik baglantilara sahip varhklara uygun, benim bildi-
gimden daha fazla birgok saf alem var. Bu dlemlerin her biri-
nin kendine 6zgii atmosferi vardir ancak her biri bilgelik ve
sefkat geligtirmeye elveriglidir.

Tibetliler, hangi saf dlemde dogmak istedikleri konusunda
zaman zaman tarhigmay1 severler. Dilgo Khyentse Rinpoche
ile esi Khandro Lhamo'nun bu konuda sakac tartigmalara
girdiklerini duymugtum. Esi Sukhavati'de, Buddha Amita-
bha’min saf dleminde dogmak istedigini soylerdi. Rinpoche
ise Guru Rinpoche’nin Bakir Renkli Dag1'na gitmek istiyordu
ve egini de orada dogmaya ikna etmeye ¢aligirdi. En yakin
dgrencisi olan kiigiik torunu Rabjam Rinpoche de bazen bu
tartigmalara gahit olur ve biiyiikannesinin tarafini tutardi. O
da Sukhavati’de dogmak istiyordu.

Fakat Rabjam Rinpoche, bir gece riiyasinda biiyiikbaba-
styla birlikte bir ugakta oldugunu gordii. Khyentse Rinpoche,
“Bak!” dedi ve altlarinda o giizel, meleklere 6zgii yer vard.
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Biiyiikbabasi, “Burasi Sukhavati. Sen burada ineceksin,” dedi.
Cocuk, “Ama sen nereye gidiyorsun?” diye sordu. Khyentse
Rinpoche uzaktaki bir noktays; gok giiriiltiilerinin, simgeklerin
ve depremlerin birbirine girdigi bir yeri igaret etti. “Ben oraya,
Bakar Renkli Dag’a gidiyorum,” dedi. Sonra torunu, “Ben de
senin gittigin yere gitmek istiyorum. Seninle geliyorum,” dedi.

Budizmdeki Mahayana geleneginde, “bodhisattva yemini”
diye bilinen bir yemin ederiz. Bu, spiritiiel yolumuzda biitiin
kalbimizle ¢aligmak, boylece tamamiyla bilinglenebilmek ve
bagkalarina en biiyiik fayday: saglayabilmek icin verilen bir
sozdiir. Bir kez aydinlanmaya erigtigimizde, bir kenara gekilip
bilinglenmig zihnimizin gahsi olarak keyfini ¢ikarmak yerine
amag, bagkalarimin acidan kurtulmalarina yardim etmek igin
tekrar tekrar diinyaya donmektir. Samsara tamamen bogalana
kadar bunu yapmaya yemin ederiz. Bu imkéansiz goriinen go-
revi goniillii olarak, hatta negeyle tistleniriz. Peki, insan boyle
bir seyi neden yapar, diye sorabilirsiniz. Bu sorunun cevab,
yillar boyunca o sozii tutarken yavag yavag aklima geldi: Sev-
gi ve sefkat kosulsuz oldugunda mantikli olan tek sey, geride
kimseyi birakmaksizin gemideki herkesi kurtarmaktr.

Bu baglamda, saf bir dlemde tekrar dogmak, bodhisattva
yeminine aykiriymug gibi goriinebilir. Fakat saf bir dleme git-
menin amaci, aslinda spiritiiel yolculugumuzu hizlandirmak,
boylece bagkalarina ¢ok daha iyi surette fayda saglamaktir. Saf
bir dleme gitmeyi inziva merkezine gitmek gibi diigiinebiliriz.
iki durumda da ortam sartlan, bilinglenmeye dogru hizla iler-
lemeye olanak saglar. Fakat inziva merkezine gittiginizde, ora-
da sonsuza kadar kalmak gibi bir niyetiniz yoktur. Niyetiniz,
hayatiniza geri donmek ve 6grendiklerinizi hem kendi iyiligi-
niz hem de bagkalarinin iyiligi i¢in kullanmaktir. Saf bir dleme
gitmeyi amaghyorsaniz, sizin niyetiniz de budur.

Saf bir dlemde tekrar dogmanin ya da olus bardosu’'nda
herhangi bir secim yapmanin yolu, diigiincelerimizi gitmek
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istedigimiz yere yonlendirmek ve gerekirse destek gagirmak-
tir. Bundan, birinin sizi kurtarmaya gelecegini diisiineceginiz
anlagilmamalhidir. Buradaki fikir daha ¢ok anda kalma, zihni-
nizi ve kalbinizi agik tutma ve eski ahgilmig kaliplara kapil-
mama cesareti istemenizdir. Tibetin Oliiler Kitabt iizerine yap-
tig1 agikklamalarda Trungpa Rinpoche, bardo’da yardim cagir-
manin “digsal bir ilahtan talep etmek olmadigim”, daha gok
zihni yonlendirme, zihnin 6ziindeki iyilik arzusunu uyarma
yontemi oldugunu séyler. Bu, bilingliligimizin artan giiclinii
kullanmanin olumlu bir yoludur. Fakat bu hayatimiz boyun-
ca saf bir dlemde yeniden dogmay: hi¢ istemediysek, bunu
ilk defa riiya benzeri olug bardosu’'nda yapmamiz pek miim-
kiin degildir. Pek ¢ok gelenekteki Budistlerin saf bir dlemde,
bagkalarina fayda saglama konusunda daha iyi olma firsatim
bulacaklar bir yerde yeniden dogmak igin her giin niyet et-
melerinin sebebi budur.

Bu da “Nasil yasarsak Oyle oliirtiz”e bir bagka 6rnek-
tir. Bizimle birlikte bir hayattan &biiriine giden sey yalmzca
nevrotik egilimlerimiz degildir. Geligtirdigimiz tiim olum-
lu ahgkanliklar, onlan pekigtirmeye devam ettigimiz siirece
zihnimizde kalacaktir. Sonra kendimizi bir durumda buldu-
gumuzda, mesela olug bardosu’'nda, neredeyse her seyin kafa
kangtina hissettirdigi yerde, bu ahgkanliklar da bize destek
olmak i¢in orada olacaklar.

Ne zaman olecegimizi veya ondan sonra neler olacagim
bilmedigimize goére, olumlu diigtinme kaliplarim isteyerek
gelistirmemiz 6nemlidir, boylece onlara en ¢ok ihtiyag¢ duy-
dugumuzda devreye gireceklerdir. Mahatma Gandhi suikasta
ugradiginda, vurulduktan hemen sonraki sézleri olan “Hey
Ram, Hey Ram”, Tanr’ya Hintge bir yakarigti. Beklenmedik
ve sikintili olaylar sirasinda Ram’1i ¢agirmak igin dnceden
egitim yapmadan bu sozlerin aklina gelmesi pek miimkiin
goriinmiiyor. Benzer gekilde, durup dururken sasirtici veya

133



Nasil Yagarsak Oyle Oliiriiz

hayal kirikh@ yaratan seyler oldugunda, otomatik olarak
olumlu diigtinceler edinme aligtirmas: yapabiliriz. Bu, biiyiik
ya da kiiciik herhangi bir olay olabilir; muz kabuguna basip
kaymak, yeni beyaz tigortiimiize miirekkep dékmek ya da
doktorun fazla 6mriimiiz kalmadigini sdylemesi gibi.

Trungpa Rinpoche, sagirtici bir gey oldugunda siirekli ola-
rak, “Kahretsin!” derseniz, bu diinyadaki son diigiinceniz,
“Kahretsin!” olabilir, diye espri yapar. Meditasyon yoluyla
zihnimizi tam olarak tanimaya bagladigimizda, her diigiince-
nin, tiim deneyimimizi giiglii bir sekilde etkileyebilecek bir
dalgalanma etkisi yaratma giiciine sahip oldugunu goriiriiz.
Diistincelerimizin gergek digi dogasim fark edebilecegimiz
net bir ruh hélinde olmadigimiz siirece, her diigtince bagka
bir seye yol agacaktir: bagka bir diigiinceye, bir duyguya, bir
eyleme, daha fazla diigiinceye vs. Bu nedenle, liimden sonra
bilinglilik halinin devam ettigine inanirsak, bu hayattaki son
diisiincemiz son derece 6nemli olur. Bu diigtincenin bizi belli
bir yone gonderme giicii vardir ve etkileri bardo’larda dalga-
lanmaya devam edecektir.

Bu sebeple Trungpa Rinpoche, sasirticr durumlara gos-
terdigimiz alisildik tepkilerimizi yavagca daha agik bir seye,
mesela “Olaganiistii!” ya da “Muhtegem!” gibi tepkilere do-
niigtiirmemizi Onerir. Bardo deneyimimize reddetme veya
panik yerine hayret duygusuyla baglamak ¢ok daha iyi ola-
caktir. “Kahretsin!” kelimesi agzimzdan ¢ikmis olsa bile, yine
de, “Olagantiistii!” diyerek devam edebilirsiniz. Bu, zihninizi
daha iyi bir aligkanlik kazanmak igin egitmenize yardima
olacak ve aym zamanda sizi giildiirecektir.

Bu tiir anlar sirasinda, ben kendimi OM MANI PADME
HUM diyerek egittim. “Mani” diye bilinen bu mantra, merha-
meti somutlagtiran bodhisattva’yr davet eder; Tibet gelenegin-
de Avalokiteshvara, Cin geleneginde ise Kwan Yin'dir. Mani
sdylemek, durumunuzu ve disiindiigiiniiz kigiyi sefkat ve
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sevgiyle kugatmanin bir yoludur. Bazi Tibetliler bu mantra’y:
taglarin iistiine kaziyip hayatlan boyunca milyonlarca defa
soyleyerek sefkatin kalplerine ve zihinlerine girecegini ve her
zaman ulagilabilir olacagini umarlar. Soluduklan hava héline
gelir mani. Bir inzivadayken, bir defasinda safak vakti orman-
da bir ayiyla kargilastim. Bu kesinlikle zihnimi durdurdu.
Ayiya baktim, ay1 da bana bakt ve sonra avazim giktig kadar
OM MANI PADME HUM diye bagira bagira kagtim.

Bu hayatta gefkat gelistirmek icin ¢ahigirsak, bu aym za-
manda bize olug bardosu’'nda inanilmaz sekilde hizmet ede-
cektir. Bizimle ayn1 gemide olan diger sayisiz kigiyi fark ede-
cek ve onlarin nasil acilardan gectigini anlayacagiz. Kendimi-
zi daha az diigiinecek ve bu sayede kendimizi daha az tehdit
altinda hissedecegiz.

Merhametli kalbimiz, ayn1 zamanda olus bardosu’nun
ritya benzeri niteligini gérmemize de yardima olabilir. Rii-
yanin i¢inde uyanmamiza yardim edebilir. Ornegin, eger su
elementi diigman olarak yiikselir ve dev bir dalga size dogru
gelirse, merhametiniz, kurtarabileceginiz bagka biri olup ol-
madigini gérmek igin etrafimiza bakmamz1 saglayabilir. Bu
durumda o yanilsamaya tiimiiyle kapilmayacaksimiz giinkii
kendinize (o gercek goriinen, degismeyen “ben”e) o kadar
odaklanmayacaksiniz.

Buddha’min ge¢mis hayatlar hakkindaki geleneksel hika-
yeler derlemesi Jataka Tales'te, tek bir sefkatli diigiincenin gii-
ctinii anlatan bir hikdye vardir. Miistakbel Buddha ile bagka
bir adam, cehennem gibi bir varolusta aci ¢ekmektedir ve
devasa bir kayay: iterek dik bir daga ¢ikarmak zorundadir-
lar. Zirveye varana kadar muhafizlar onlar1 kamgilamakta ve
ardindan kaya agag yuvarlanip onlar1 ezmektedir. Sonra her
geye yeniden baglamak zorunda kalirlar, sonra tekrar ve tek-
rar. Biitiin bu deneyim boyunca, miistakbel Buddha bagina
gelenler yiiziinden 6fkeyle yamp tutugmustu ama bir giin 6f-
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kesine sekte vuran bir diigiince geldi aklina. Arkadaginin da
ne kadar ac gektigini fark etti ve adama dinlenmesini, kaya-
y1 tek basina itecegini soyledi. Elbette bu durum muhafizlan
kizdird1 ve miistakbel Buddha'y: daha sert kamgiladilar, fakat
Buddha’nin tek bir sefkatli diigiincesi onu cehenneme benze-
yen zihniyetinden ¢ikardi ve o andan itibaren hep daha fazla
uyani§ yagayabilecegi durumlarda dogdu.

Ayri, 6zel bir benlik olarak var oldugumuz hissi, hayat-
ta ve oliimde gektigimiz tiim azaplann temelidir. Bu yagam
boyunca bu yamltia “ben” saplantimizi ne kadar ¢ok biraka-
bilirsek, olug bardosu'nda bu saplantidan o kadar kurtulmusg
oluruz. $u anki hayatimizin riiya benzeri dogasim ne kadar
gok fark edebilirsek, olug bardosu’nun da riiya gibi oldugunu
fark etme sansimiz daha ¢ok olur. Riiya gordiigiimiizii fark
ettigimizdeyse, bu riiyann bizi gotiirecegi yer konusunda
soyleyecek bir seylerimiz olabilir. Sonra bardo zihnimizin
netligini akillica bir segim yapmak igin kullanabilir ve saf bir
aleme ya da bagkalarina yardim edebilecegimiz uygun bir ye-
niden dogusa dogru gidebiliriz.
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Sicakligin giictinii asla hafife almayin; ne gu an ne de éliince.
Ozellikle, bizi yumusgatan ve daha diizgiin, sevilen varhklar
olmamizi saglayan iki tiir sicaklik vardir. Biri nezaketin sicak-
ligidir; kendimizi bagkalarina sunar, tamamen benmerkezci
kalmaktan ¢ok onlan diigiintiriiz. Digeri baglihgin sicakligi-
dur; kisinin, bize gergekleri gosteren gretmenine duydugu
sevgidir. Ikisi de kalbin sicakligindan gelir. ikisi de hayatla-
rimiz1 son derece anlamh kilar. ikisi de bizimle bagkalar: ara-
sindaki engelleri yikar.

Bagkalarina karg1 gosterilen nezaketin sicakhgimi anlamak
kolaydir ve genellikle tartigmali degildir. Egomuzun hatala-
rina kapildigimizi hissedebiliriz ama yine de bagkalariyla ya-
kinlik kurmak isteriz. Aradaki engelleri yikmak, bir sevecen-
lik ve 6zen selinin aktigim hissetmek isteriz. Bodhichitta'nin
sefkatli kalbini uyandirmayr ve onun serpildigini gérmeyi
arzulanz.

Sanshyiz ki baz1 6gretiler ve pratikler, bunu yapmak igin
hepimize yardima olabilir. Ornegin fonglen gibi bir pratik, bo-
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dhichitta’min serpilmesini destekler."” Yiizyillar boyunca, sizin
ve benim gibi siradan, kafas: karigmis insanlar bu 6gretilere
ve pratiklere ilgi duydu ve bunlar eylemlerinin, sozlerinin ve
diigiincelerinin dogal bir parcas: haline getirmek igin zaman
ve caba harcadi. S6z konusu insanlar eylemleriyle, 6zen ve
ilgi ortaya koyarlar. Konugmalariyla, saldirmazlik ve acikyii-
reklilik ortaya koyarlar. Zihinleri bile daha dogal bir gekilde
bagkalarimin faydasini diigiinmeye yonelir. Her zaman orada
olan nitelikleri, dogustan getirdigimiz nitelikleri ortaya gikar-
mus olurlar.

Bu tanim, elbette ideal olam yansitiyor. Fakat diger var-
liklann iyiligi icin duydugumuz samimi endise ¢ogaldikga
hepimiz bu yonde ilerleyebiliriz. Sagirtic1 sayida insan tam da
bu gekilde egitiliyor; sik sik diigerek, hatalarindan ders alarak
ve bodhichitta’'nin sicakh@ini ortaya gikarmak igin adim adim,
milim milim ilerlemeye devam ederek.

Kalbimiz hayatta ne kadar agilmigsa, 6liimde de o kadar
agilacaktir. Bu sekilde, dliim bardosu’na ve 6tesine dogru iler-
lerken otomatik olarak bagkalarimi diigtinecegiz. Kalbimiz
bardo’da kasilip biiziilmek yerine genisleyecek. Bu durumda
korkuya kapilip igimize g¢ekilmeye baglayabiliriz ama o za-
man, daha 6nce yaptigimz pratikler sayesinde, kendimizi
panikten dogallikla gekip ¢ikaracagiz. Etrafimiza bakip orada
bizden bagka kimlerin oldugunu goérecegiz ve onlarin neler
yasadiginm merak edecegiz.

Oliimde ve bardo’larda olumlu bir ruh héli ¢ok énemli ol-
dugundan, bagkalarina kars: gosterilen bu agikytireklilik hu-
zurlu ve olumlu bir yolculuk saglayacaktir. Oliim ve dogum
arasindaki ara evrenin herhangi bir noktasinda, bilinglenme
icin miitkemmel neden ve sartlar saglayacaktir.

10 Daha fazla bodhichitta pratigi icin bkz. The Places That Scare You [Seni
Korkutan Yerler|.
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Nezaketin sicakhigindan farkh olarak, bir 6gretmene du-
yulan baghhgmn sicakligini, ¢ogumuz igin kucaklamak bir
yana diigtinmek bile sagirtict sekilde zor olabilir. Bazilar igin
yalmzca “baghlik” sozctigii bile huzursuz edici olabilir; 6zel-
likle spiritiiel 6gretmenlerle ilgili oldugunda. Bunun sebebi,
modern zamanlarda ¢ok fazla 6gretmenin 6grencilerine fiilen
zarar vermesi ve giivenlerine ihanet etmesidir. Yine de inanin
bana, yalnizca sizin iyiliginizi diigiinen hakiki bir §gretmene
baghlik biiyiileyicidir. Dzogchen Ponlop Rinpoche’den alinti
yaparsak bu baghlik, “zihne en derin deneyimlerin kapisin
acan bir anahtardir.”"

Bazen tamamen su anda yagiyormus gibi goriinen, kendi
varligimizin agikligina derinden hitap eden insanlarla taniga-
cak kadar sansh oluruz. Boyle insanlarla o kadar ¢ok karsi-
lagtim ki, yalnizca onlan diisiinmenin bile beni agik farkin-
daliga, herkesin ulasabilecegi fakat nispeten az kiginin bildigi
bilinglenmis dogaya bagladigin biliyorum.

Dogamizin bu sekilde bilinmesi degerli ve mucizevidir.
Sik sik duydugum gibi, aradigimiz seye zaten sahibiz. Nihai
olarak yalnizca tek bir 6gretmen vardir: zihnin gergek dogast.
Bununla baglanti kurdugum zaman en derin potansiyelimle
baglanti kurmus gibi hissediyorum. Beni zihnin dogasiyla,
diinyanin ve onun varhklarinin kutsalligiyla targtiran tiim
Ogretmenlerime sinirsiz minnet duymamin sebebi budur.
Bana gore gercek baglilik, her seyi oldugu gibi agikyiireklilik-
le alma yetenegidir.

Ormanda bir ayiyla kargilasip OM MANI PADME HUM
mantra’sim1 sdylemeye bagladigimda, beni kurtarmasi igin
digsal bir varhga seslenmiyor, ay1 ve benim igin her zaman
ulagilabilir olan sefkatli liituflarla baglanti kuruyordum. Bu

11 Bu konu hakkinda daha fazla goriig igin bkz, Welcoming the Unwelcome
[istenmeyeni Hoy Karsilamak], Chapter 19: “Learning from Our Teac-
hers” [19. Boliim: “Ogretmenlerimizden Ogrenmek”]
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yiizden, ister bugiin ister 6ldiigiimde olsun, 6gretmenlerime
ya da Kwan Yin veya Avalokiteshvara gibi bilge kisilere ses-
lenmenin, kendi temel dogamin ayrilamaz pargas: olan bir
liituf kaynagina kendimi gergekten agmak oldugunu biliyo-
rum. Kendimi dogamun, egilimlerin veya klesha’larin (ya da
herhangi bir tiir benmerkezciligin) Gtesindeki kismina agmig
oluyorum.

Bu, hig kugkusuz igten, yiice bir gekilde baglantih bir dene-
yimdir. Bana gore bir baghlik deneyimidir. Bu baglilik, belirli
bir kigiye karg: diigtincesizce hayranlik duymak veya onu ide-
alize etmek degildir. Yine de baz1 6gretmenleri ve bana 6gret-
tiklerini hatirlamakla baglantihdir. Sanal gergeklik deneyinde
tahtanin tistiinde yiirtiidiiglim zaman, “atlamami” saglayan
sey baghlikt. Dehget icinde gegen uzunca bir siireden sonra
Trungpa Rinpoche’yi diigiindiim ve onun belirgin, tiz sesinin,
“Yapabilirsin,” dedigini duydum. Oziimde var olan cesaretle
baglanti kurmam igin gereken tek sey buydu.

Bugiin ve bardo’da, sicakligin kilit nokta oldugunu biliyo-
rum. Bagkalarimin iyiligini diigtinmek ve kalbimi 6gretmen-
lerimin liituflarina agmak... Bu iki harika yonteme giiveni-
yorum.
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Olug bardosu’na girdikten sonra, saf bir dleme gitmedikge,
sonsuz bir dogum ve 6liim dongtisii gibi goriinen samsara’da-
ki yeniden dogma yolundayizdir. Tipki dharmata bardosu’nda
oldugu gibi, farkh renklerde sicak, yumusak, ayartici igiklar
ortaya gikacaktir. Onlarnin tuzagina diismemek igin gereken
giicii ve cesareti geligtirmemigsek, bu igiklar bizi tekrar samsa-
ra'ya dzgii varolug dlemlerinden birine ¢ekecektir.

Hatirlayamadigimiz (kimsenin hatirlayamadigi) kadar
uzun bir stiredir samsara’da kisihp kalmig durumdayiz. Kla-
sik metafora gore samsara’daki bir canli, bir kavanoza kisilip
kalmig anya benzer. An1 yukar agag1, kavanozun kapagindan
dibine tekrar tekrar gidip gelir fakat asla digsar1 cikip agik ha-
vada ugamaz. Benzer sekilde, bizler de samsara’da iner ¢ika-
riz; mutlu hayatlardan sefil hayatlara ve tekrar geriye. Fakat
bu dongiiniin iginde kisilmig halde kalinz. Ve samsara’da ol-
dukga iyi dogumlar olsa da, genel olarak bu déngii keyiften
¢ok daha fazla tatminsizlik igerir.

Geleneksel ogretilerde, samsara alti dleme ayrilir. Genellik-
le en eziyetli olandan en keyifli olana dogru sirayla listelenir-
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ler: cehennem &lemi, ag hayalet dlemi, hayvan alemi, insan
dlemi, kiskang tann dlemi ve tanri alemi. Bunlar, kavanozda
yagama deneyiminin alt: kategorisidir. Fakat Buddha daha ilk
dgretisinde, samsara’dan tamamen ¢ikmanin bir yolu oldugu-
nu agiklamigtir: Eninde sonunda hepimiz bu dlemlerden kur-
tulacagiz ve bilinglenmenin agik havasinin tadini gikaracagz.
Bir zamanlar Dzigar Kongtrul Rinpoche’den duydugum gibi:
“Er ya da geg; bu kesinlikle olacak.”*

Geleneksel dgretiler, bu alemlerden sanki gergek yerler-
mis, su an icinde bulundugumuz cevre gibi tanidik yerler-
mig gibi bahsederler. Ancak Trungpa Rinpoche, bu alemleri
psikolojik durumlar olarak anlatt. Rinpoche, Bati’daki pek
cok insamn, dzellikle de yetistirilirken gesgitli cehennem tas-
virleriyle korkutulmuglarsa, 6liimden sonraki hayatla ilgili
herhangi bir konugmayla ilgilenmediklerini gordii. Trungpa
Rinpoche’nin dgretilerini duyana kadar ben de dlemleri dii-
stinmeye pek agik degildim. Rinpoche, onlardan bir tiir koz-
mik haritada ulagabilecegimiz gergek fiziksel yerler olarak
bahsetmek yerine, dlemlerin kendi tepkisel duygularimizin
yansimalar oldugunu 6gretti. Onlan tammlamak igin kullan-
di1 tabir “hapsolma tarzlari”ydi.

Buradaki fikir, giiglii bir duygunun pengesinde oldugu-
nuzda, o klesha’mn sizi ve diinyamzi yonettigidir. Bu, ruh ha-
linizi ve tiim gevrenizin size nasil goriindiigiinii belirler. Kles-
ha tarafindan yaratilmig koca bir dlemde kisihp kaldigimz
hissedersiniz. Bunu giindelik hayatlarnnmizda deneyimleriz.
Kendimizi tekrar tekrar, ac verici duygulann oldugu, alis-
tigimz bir yerde buluruz. Oraya nasil gitti§imizi de oradan
nasil gikacagimizi da bilemeyiz. Fakat bizim igin orasi ¢ok
tamidiktir.

12 Samsara’min alti dlemine dair ¢izimi 180. sayfada yer alan EK C'de gore-
bilirsiniz.
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Cehennem, ofke ve saldirganhk alemidir. Geleneksel
Ogretiler pek gok tiirde cehenneme igaret eder, fakat cehen-
nemlerin ¢ogu iki kategoridedir: sicak ve soguk. Sicak cehen-
nemlerde temel fikir, her seyin yanmakta oldugudur ve siz
de yanmaktan kurtulamazsimz. Soguk cehennemlerde ise
her sey buzdur. Ciplaksinizdir, donuyorsunuzdur ve teniniz
tiirlii igreng catlaklarla dolu, yara i¢indedir. Hangi cehennem
tiiriinde olursaniz olun, cehennemin ana 6zelliklerinden biri
sonsuza kadar siirecekmis gibi gériinmesidir.

Bazi kisiler igin 6fkeli bir zihin ates gibidir, bagkalarina
gore ise daha ¢ok buz gibidir. Her iki sekilde de duygunun
yogunlugu tarafindan kistirnldiginizi hissedersiniz. Ofkenin
pengesindeyken, tek kagis yolu eyleme gegmekmis gibi go-
riiniir. Fakat saldirganhiimz, sizi rahatlatmayip yalnzca ig-
kenceyi uzatir ve derinlegtirir; sica daha sicak ya da sogugu
daha soguk hale getirir. Kendinizi klostrofobik ve garesiz his-
sedersiniz. Ofkenin azabinin sonsuza kadar siirecekmis gibi
gelmesinin sebebi budur; kisiyi, ¢ikisi olmayan bir tuzaga
diigmiis gibi hissettirir. Cehennemlerde size yardim etmeye
calisan gefkatli varliklar oldugu soylenir. Sicak cehennemler-
de size su verirler, soguk cehennemlerde 1sinmaniz igin ateg
verirler. Fakat siz, herkesin size karg1 oldugundan o kadar
eminsinizdir ki yardim tekliflerini geri gevirirsiniz.

Siradan insan diinyamizin goreceli rahath@inda bile bunun
nasil gegerli oldugunu gérmek kolaydir. Sevgili arkadagim
Jarvis Masters, serbest oldugundan daha uzun yillar boyunca
cezaevindeydi. Bu siire zarfinda cehennemde olan pek ¢ok in-
sana tanukhk etti. Hapishanelerde, saldirganh@n ve caresizli-
gin acis1 muazzamdir. Arkadagimin yapmaya gahigti$s, onlara
dostluk sunmanin diginda, mahktimlara veya gardiyanlara
saldirarak acilarimi azaltamayacaklarina kardeglerini ikna et-
mekti. O¢ almamanuin nasil daha iyi sonuglar getirecegini ve
acilarim azaltacagim onlara gostermeye gahsti. Bazilarinin onu
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dinledigini ve dediklerinin mantikhi oldugunu diigtindiiklerini
soyledi, fakat intikam alma istegi seklindeki eski aligkanhklari-
n1 ¢ok azi kirabilmigti. Bu diigiincelerle avunmaktan ve onlara
gore hareket etmekten gok az1 kaginabilmisti.

Ag hayalet dleminde, varhklarin acayip goriintimleri var-
dir. Bazilarimin kocaman, bog bir karinlan vardir fakat agizla-
1 nokta kadardir ve bogazlan sag teli kadar incedir. Siirekli
agtirlar ama asla tatmin olacaklan kadar yemek yiyemezler.
Geleneksel olarak, bununla iligkili olan duygu aggozliiliiktiir
fakat Trungpa Rinpoche’nin kullandi$ terim “yokluk bilin-
ci”ydi. Bu, asla tatmin edilemeyen bir muhtaghk duygusu-
dur. Kimse sizi asla yeterince sevmez, higbir sey asla yeterli
degildir, her zaman diglanmigsimizdir. Siirekli olarak aghktan
olecekmis gibi hissedersiniz. Yaganan her sey kendinizi yeter-
siz, zavalli hissetmenize neden olur.

Hayvan alemi, umursamazhk klesha’siyla iligkilidir. Fakat
“umursamazhk” sozciigii yamlticr olabilir ¢iinkii kisi onu ser-
semlikle karigtirabilir. Hayvanlar kendilerine gore ¢ok zekidir.
Kus yemligine koydugum tiim tohumlar: yiyen bir sincabi
kurnazlikla alt etmeye galigarak gegirdigim bir haftayr sik sik
hatirlarim. Aklima gelen her seyi denedim. Yemligi asmak igin
sincabin ulagmasinin imkéansiz oldugunu diigtindiigiim yerler
buldum. Fakat sincap beni her seferinde zekasiyla alt etti.

Hayvanlar kendi diinyalarinda oldukca zeki olma egili-
minde olsalar da genellikle esnek zihinlere sahip degillerdir.
Tohumlan ¢alma konusunda bahsettigim sincap déhi olabilir,
fakat yabanci bir ¢evrede nasil hayatta kalacag konusunda
higbir fikri olmayacaktir. isler 6ngoriilemez héle geldiginde,
aligkanliklar: kesintiye ugradiginda, hayvan dlemindeki var-
liklar saskina doner ve caresiz kalirlar.

“Hayvan alemi”, ille de bagh bagina bir hayvan olmak anla-
mina gelmez. Daha ziyade, bir¢ok insamin ¢ok agina oldugu belli
bir zihniyetle ilgisi vardir. “Umursamazhk” yerine bunu “gor-
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mezden gelme” olarak diigiinmeyi tercih ediyorum. lyi is gor-
diigiiniiz alamn diginda oldugunuzda, kendinizi endigeli hisse-
der ve size meydan okunmasina igerlersiniz. Fakat 6fke gibi bir
duyguya kapilmak yerine, endigenizle onu gérmezden gelerek
bag edersiniz. Boyle bir ey olmamug gibi davranirsimiz. Duru-
mu, internette sorf yaparak, oyun oynayarak veya anlamsiz bir
seyler yaparak aklimizdan uzaklagtinrsimz. Bu zihniyeti 6zet-
leyen ifade, “Idare etmeye cahsiyorum”dur. Yalnizca giivenli
alanimizin iginde hareket etmeye isteklisinizdir ve daha fazla bir
seyle ugragmak istemezsiniz. Bu, bir tiir statiiko zihniyetidir.

Cehennem, ag hayalet ve hayvan alemleri, “agag alemler”
diye adlandinlir giinkii oradaki ac1 ¢ok yogundur. Cehennem
ve a¢ hayalet alemlerinin tamiminda bu durum bariz olsa da,
gozlemledigimiz bir¢ok hayvan igin ac1 belki daha az olabilir.
Ornegin, el iistiinde tutulan evcil hayvanlar mutlu, rahat ha-
yatlar yagiyormus gibidirler. Fakat genel anlamda, hayvanlar
hayatlarinin ¢ogunu korkarak gegirirler. Onlan bekleyen teh-
likenin ne oldugunu ya da onlan kimin yiyecek olarak gor-
diigiinii gergekten bilmezler, bu yiizden siirekli bir korku ha-
linde yasgarlar. Bunu pek ¢ok hayvan tiiriinde gorebilirsiniz:
karada, havada ve denizin altinda yasayanlarda. Elinizden
yem yiyen o tath, minik bagtankaralar yalmzca yiyecegi al-
mazlar. Onlari higbir seyin yemeyeceginden emin olmak igin
endigeyle etrafa bakinirlar.

insan alemi, agag dlemlerden daha elveriglidir ciinkii ezi-
yetler araliksiz degildir. Acinin ardindan zevk gelir. A¢ haya-
let dleminde isteriz, isteriz, isteriz ama asla elde edemeyiz.
Insan aleminde de genellikle isteriz ama bazen elde ederiz.
Istediklerimizi her zaman elde etmenin bir yolunu bulabilmi-
siz gibi goriinecek kadar bagarih oluruz. Bu, insan dlemindeki
baskin anlayis1 agiklar: Yalmzca keyif alacagimizi ve hig aci
¢cekmeyecegimizi iimit ederiz. Siirekli olarak ve safca, aci-
zevk degisimini bir sekilde durdurabilmeyi dileriz.
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Zamammuzi, hoglandigimiz insanlarla birlikte olmaya ve
hoglanmadiklarimizdan kaginmaya; rahat, keyifli durumlar-
da olmaya ve rahatsiz, sevimsiz durumlardan kaginmaya;
hissettigimiz keyfe tutunmaya ve tiim acilar1 uzak tutmaya
caligarak gegiririz. Akhmizda stirekli olarak, “Eger elimde
(buray1 istediginiz gibi doldurun) olsaydi, o zaman mutlu
olabilirdim,” diigtincesi dolagip durur. Deneyimledigimiz ana
klesha, ihtirastir. Bu dlemdeki ana 1stirap, zevk ile acinin bir-
biri ardina geldigini kabul edemiyor olusumuzdur. Tersine,
rahatlik elde etmeye veya rahathgimiz siirdiirmeye caligmak
konusunda takintili olmaya meyilliyiz.

Kiskang tanri dleminde, terazi keyiften ¢ok aciya dogru ka-
yar. Kiskang tanr bagar ve iyi kogullar elde etmistir. Sikayet
edecek bir sey yok gibi goriiniir. Fakat kiskang tanr, derin-
lere yerlesmis bir giivensizligin sikintisim1 gekmektedir. Ken-
dinize siirekli olarak, “Ben en iyisiyim,” deyip durursunuz
fakat bilincinizin derinliklerinde, aslinda en iyisi olmadigini-
z1 hissedersiniz. Bu yiizden siirekli etrafa bakinir, kendinizi
bagkalariyla kiyaslarsimz. Seckin simfin iginde, en giizel ve
en giiglii insanlarin arasinda olmak istersiniz. Fakat o sinifa
girmeyi bagarsamz bile tatmin olmazsimz. Segkinlerin de seg-
kini olmak istersiniz. Bu asla bitmez. Siirekli olarak herkesten
daha iyi oldugunuzu kanitlama ihtiyac1 duyarsiniz. Béyle bir
diigiince yapisiyla kalbinizin etrafina, sizi bagkalariyla ileti-
sim kurmaktan alikoyan kalin bir duvar 6rersiniz.

Ag hayaletler gibi, kiskang tanrilar da siirekli daha fazlas:-
ni ister. En biiyiik fark, kiskang tannlarin zaten bir siirii seye
sahip olmalaridir. Fakat ganslarinin keyfini gikarmak yerine
rekabete, gekismeye, tistiinliik saglamaya ve paranoyaya ka-
pilirlar. Buna diinyamizdan bir érnek olarak, bir girketin ya
da giiglii bir iilkenin lideri gosterilebilir. Bu insanlardan ba-
zilan genellikle paranoyak bir ruh hélinde olur, diger sirket-
lerin veya iilkelerin gii¢ veya statii kazarmip kazanmadiklarin

146



Alti Alem

gormek igin siirekli etraflarina bakarlar. Enerjilerinin ¢ogunu,
tstiinliigii kimseye kaptirmadiklarindan emin olmak igin
harcarlar.

Kiskang tanrilarin {istiinde saf, kesintisiz keyfi deneyim-
leyen tanrilar vardir. Liiks, rahathk, saghk, varlik, eglence ve
kiginin isteyebilecegi veya ihtiyag duyabilecegi her seyleri
vardir onlarin. Yalnizca, “Ben en iyisiyim,” diye diistinmekle
kalmaz, en iyisi olduklarim bilirler. Buradaki ana klesha gu-
rurdur.

Lisedeyken, tanr dlemiyle ilgili biraz deneyimim olmusg-
tu. Ogrencilerin biiyiik kisminin son derece varlikh ailelerden
geldigi bir yatih kiz okulundaydim. Tatillerde bazen onlarin
evlerine gidiyor ve aileleriyle tanigtyordum. Konumlarindan
ve diigiince yapilarindan o kadar eminlerdi ki, yagamanin bag-
ka iyi yollan da oldugu akillarinin ucundan bile ge¢gmiyordu.
Zevklerinin iyi oldugundan en ufak siipheleri yoktu. Ayrica
politik agidan da gayet iyiydiler: Hayir kurumlarina bagsta
bulunup insanlara yardim etmek igin bir seyler yapiyorlar ve
gercekten kimseyi hor gérmiiyorlardi. Fakat aym1 zamanda,
kendi izledikleri yolun en iyisi (ashinda tek yol) olduguna da
kesin goziiyle bakiyorlardi. Okulu sevmigtim ve hala o giin-
lerden kalma degerli arkadaglarim var; hayatta gergekten iyi
seyler yapan zeki kadinlar. Fakat doniip o giinlere baktigim-
da, tanr dleminin diigiince tarzinin sinirlarim gorebiliyorum.

Geleneksel tammmlamalarda, tannilar hi¢ aci gekmeden son
derece uzun hayatlar yagarlar. Hayatlari ylesine uzun siirer
ki asla bitecekmis gibi gériinmez. Bu miikemmel durumda
sonsuza dek kalacaklarina kesin goziiyle bakarlar. Fakat bil-
digimiz gibi, her seyin bir sonu vardir. Bir noktada, tanrilar
glirime belirtileri gostermeye baglar. Tann olarak hayatlari-
nin bir sonu oldugu ilk defa akillarina gelir. Daha agag bir
aleme dogru gittiklerini fark etmenin acisi, sdylendigine gore,
o kadar biiyiiktiir ki cehennem azabiyla boy 6lgiisiir.
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Trungpa Rinpoche, spiritiiel pratikler sayesinde nasil ko-
layca bir tanri alemi zihniyeti edinebileceginizden sik sik bah-
seder. Her seyin, herkesin giizel oldugu ve her seyin olmasi
gerektigi gibi oldugu bir mutluluk halini hedefleyebilir, hatta
buna erigebilirsiniz. Fakat bu sadece gegici, gergeklikten ko-
puk bir deneyimdir. Pek ¢ok insanin aci gektigi gerceginden
uzaklagirsimiz. Hayatin kusurlulugu size gercek gibi gelmez,
bu yiizden bu kusurlulugu deneyimleyen diger insanlar sizin
referans ¢ergevenizin digindadir. Béylece pratik, bir bilinglen-
me ydntemi olma yerine habersizlesme yontemine doniigtir.

Alemlerle iligkili olan her tiir diigiince tarz1 gegici bir ruh
halidir. Digerlerinden daha sik olarak bir ya da iki psikolojik
durumda daha uzun siire kalma egiliminde olabiliriz, fakat
bu ruh hallerinde tutsak kalmaya mahk@im degiliz. Ornegin,
kiskang tann egilimlerimiz ne kadar giiglii olursa olsun, bu
duygular ve zihinsel aligkanliklar, genelde hissettirdikleri
gibi biitiin ve degismez degildir.

Bizi cehennemi, ister ilahi isterse ikisinin arasindaki olsun,
bizi herhangi bir dlemdeki deneyime hapseden asil sey farkin-
daligimizin olmamasidir. Bu nedenle, bir dlemden ¢ikmanin
ilk adimi, bunlardan birinde oldugunuzun bilincine varma-
nuzdir. Ornegin, korkung bir ruh hali igindeyseniz, herkesin
ve her geyin size kargi oldugunu diigiinliyorsaniz, bilingsiz
kusurlu davraniginiz suglamaktir. Her gey size yanlis yemegi
getiren ya da kapali olmas: gereken pencereyi agan veya size
ait olan bir seyi alan kiginin sugudur. Suglu her zaman bagka-
landir, digsal sartlardir. Adeta 6fkelenmekten bagka gareniz
yok gibidir.

Bununla birlikte, bir kez bilingli hale geldiginizde, dlemden
¢ikis yoluna koyulmusgsunuz demektir. Oyle oldugu hemen an-
lagilmayabilir: Farkindah@iniz, siklikla 6nce hissettiginiz duy-
guyu yogunlagtiracaktir. Fakat 6fkenin (veya yokluk bilincinin
ya da umursamazhigin) aslinda kendinizi nasil hissettirdigine
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dikkatinizi vermeye bagladiginizda, igsel kaynaklar bulmaya
baglarsimz. Klesha'lar1 yonetmek konusunda tartigtigimiz yon-
temlerden herhangi biri (kaginmak, déniigmek ve bunlan yol
olarak kullanmak), kisihp kaldigimiz: hissettigimiz psikolojik
durumdan gkmamiza olanak saglayabilir. Duygusal karma-
samizin ve olay oOrgiimiiziin 6tesinde bir bogluk oldugunu
gormemize yardima olabilir. Ilk bagta, bunu yalmizca durak-
lamalarda ve bogluklarda goriiriiz. Fakat zamanla, pratigimize
devam ettikge, ferahliga dair deneyimimiz genigler. Uygulay:-
anin kalbi ve zihni siirekli olarak genigler.

Bulundugumuz alemlerden ¢ikma yetenegimiz arttikga,
bu mahktimiyet tarzlarini daha hafif, daha yumusak bir gekil-
de gormeye baglariz. Genellikle kendimizi baskin klesha'mizla
tanimlariz: “Ben sinirli biriyim,” veya “Ben kiskang biriyim,”
gibi. Bagkalar igin de aym geyi yapanz: “Adam ok hirsh”,
“Kibirli bir kadin.” Fakat kimse yalmzca tek yonlii degildir.
Durumlarimiz bundan ¢ok daha degiskendir.

Duygusal deneyimlerimizi gegici durumlar olarak gor-
mek, onlarin gercek kimligimiz olmadiklarim anlamamiza
yardima olur. Bunun yerine, ashinda sabit bir gergek kimli-
gimiz olmadiginin kamti héline gelirler. Gergek dogamiz her-
hangi bir alemin Gtesindedir. Bunu tam anlamiyla idrak etti-
gimizde, kavanozun kapag agilir ve ar serbest kalir.
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Samsara’min alti dlemi gergek yerler midir yoksa psikolojik
durumlar midir? Bu soru hemen ilging bir diigiinceyi giin-
deme getiriyor. Psikolojik bir durumda olmak ile gergek bir
yerde olmak arasinda gergekten bir fark var midir? Ornegin,
cehennemde oldugunuzu diisiinmek ve dyle hissetmek ile
“gercekten” cehennemde olmak arasinda anlamh bir fark var
mudir? Biri digerinden daha iyi midir yoksa ikisi de esit dere-
cede korkun¢ mudur?

Varsayalim iki insan bir odada oturuyor. Aym seyleri go-
riiyor, duyuyor ve kokluyor gibidirler. Fakat biri yarin olabi-
lecek bir sey konusunda endigeliyken, digeri siirekli olarak
bu sabah yagadig iyi bir geyi hatirhyor. Birinin keskin bir
koku alma duyusu varken, digerinin burnu tikal. Biri, diin-
yanin ona karg1 oldugunu diigiiniiyor, yagadig her deneyim
de bunu kanithyormus gibi goriiniiyor; digeri islerin giderek
daha iyiye gidecegini diisiiniiyor, yasadig her deneyim de
bunu kamithyormus gibi goriiniiyor. Bu durumu ne kadar
¢ok incelersek, aym odada oturan iki kiginin tamamen farkh
deneyimler yasadigimi daha ¢ok fark ederiz. Bu durum bize,
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“gergekligimizin” ne kadarinin kendi zihnimizin bir yansima-
s1 oldugu konusunda fikir verir. Digsal diinya herkesin iize-
rinde hemfikir olabilecegi objektif bir gergeklik gibi goriinse
de, her birey kendi 6zel rityasim yagiyormus gibidir. Aslinda
kendimize, “Su an yagadigim deneyim ile riiya arasinda ne
fark var?” diye sormaliy1z. Ya da daha agik bir gsekilde goyle
sorabiliriz: “Su anda riiya gérmedigimi nereden bilecegim?”

Olug bardosu'nun tipki riiyaya benzedigi de sdylenir. Yani
bir anlamda, olug bardosu’ndan dlemlerden birindeki bir son-
raki dogusumuza gittigimizde, sadece bir riiyadan bagka bir
riiyaya ge¢mis olmuyor muyuz? Dogum ve 6liim ve dogum
ve Oliim dongiisii, tipki sonsuz bir riiyaya benzemiyor mu?
Bunlar, tizerinde diigiinmeye deger buldugum kigkirtic1 so-
rular.

Bu diigiinceyi daha dolaysiz bir yolla kegfetmek igin, an-
latacagim pratigi yapmay: seviyorum. Giindelik hayatinizda
diizenli olarak yaptigimz bir veya birkag seyi segin. Disleri-
nizi firgalamak, bulagik yikamak ya da belli bir yolda araba
stirmek olabilir. Veya diizenli olarak gordiigiiniiz ya da duy-
dugunuz bir sey olabilir: belirli bir tabela, evinizin kapis, te-
lefonunuzun ¢alma sesi. Sonra, bu seyi her yaptiginizda veya
gordiigiiniizde durup, “Bu, uyanikken gordiigiim bir riiya,”
deyin. Bu ¢ok minik bir diigiinme amdir; yalmzca hafif bir
dokunus. Diigiincenin iginize iglemesi igin bir an bekleyin ve
sonra yaphgimz seye devam edin.

Bunu farkl gekillerde séyleyebilirsiniz: “Bu bir riiyaya
benziyor,” veya “Bu bir ritya m1?” gibi. Bu hatirlaticilarla
her kargilagtigimzda bu pratigi yapmaya devam ederseniz,
deneyimlerinizin saglamhigini sorgulamaya giderek daha
fazla ahgacaksimiz. Bu pratigi ¢ok fazla yaptigim zamanlar-
da, uyanik olmak ile riiya gormek arasindaki sinirlarin bu-
laniklagmaya bagladigini kegfettim. Sonunda, bu pratik rii-
yalarimizi da etkileyebilir, boylece bazen riiyadayken uyana-
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bilir ve algiladiklarimizin gercek olmadiginin farkina varabi-
lirsiniz. Riiya gordiigiiniizii ve algiladiginiz her seyin kendi
zihninizin yansimasi oldugunu bilirsiniz. ideal olarak, bu
durum sizi olug bardosu’'na, o kadar fazla hiz ve karmaganin
ortasinda boyle bir bakig agisinin ¢ok faydah olacag: yere
tagiyacaktir.

Bu pratikleri ve diigiinceleri ne kadar ¢cok uygularsam, ger-
ceklik ile riiya, psikolojik durumlar ile gercek yerler arasinda-
ki ayinmlardan o kadar az emin oluyorum. Ayni zamanda,
hangi kelimeleri kullamirsak kullanalim, tiim deneyimlerimiz
tamamen gergek gibi gelir ve bizim igin énemlidir. Bu bizim
gercekligimizdir, i¢inde yasadigimiz dlemdir.

Bunu tiim varhiklar deneyimler fakat ¢ok azi (6rnegin,
hayvanlarin higbiri) rityadan, kendilerine 6zgii mahk@imiyet
tarzlarindan uyanmalarina yardima olabilecek 6gretilere eri-
sebilir. Diger yandan, biz insanlar bu olanaga sahibiz. Gele-
cekte ve dldiikten sonra ne olacagim diigtintirsek diigiinelim,
bu égretilerden simdi faydalanirsak, kendimize ve bagka bir-
¢ok insana biiyiik bir iyilik yapmug olacagz.

Gelenege gore, olug bardosu bir sonraki yeniden dogusu-
muzu segecegimiz ara evredir. Fakat burada “segmek” sozcii-
glinii digtinmeden kullandim. Riiya goriirken, nereye gide-
ceginiz ve ne tarafa doneceginiz konusunda fazla bir segme
sansimiz var m1? Genel olarak, riiyalarimizda her sey sadece
oluverir, biz de aligilmug kaliplarimiza gore tepki veririz. Ay-
rica, rityamuzin hikayesiyle siiriiklenmedigimiz ve aniden se-
¢im yapabilecegimizi fark ettigimiz anlar vardir: bilinglenme
ya da uyumaya devam etme segenekleri.

Riiyaya benzeyen olug bardosu’nda karmamn gekimi ¢ok
giiglii oldugundan, genellikle segme gansimizin olmadig-
n1 hissettigimiz soylenir. Cogu varlik, egilimlerine gore bir
sonraki yeniden doguslarina dogru siiriiklenip gider. Ogre-
tiler, bizi alt1 dlemden birindeki yeniden dogusumuza dogru
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ceken log 1giklarin cazibesine kapildigimizi sdyler; hangisi
eski hayatimizdaki diigiince tarzimizin ve egilimlerimizin
en dogal devamiysa. Fakat olug bardosu hakkinda énceden
bilgi edinirsek, zaman zaman olup bitenleri anlayabildigi-
mizi fark edebilir ve bir tercih yapabiliriz. Son derece cazip
goriinen log, rahatlatici 1igiklarin bizi agag: dlemlere gotiire-
bilecegini hatirlayabilir ve o yénde daha fazla ilerlemekten
kaginabiliriz.

Trungpa Rinpoche, yasamimizda “biiyiiniin egiginde”
sendeledigimiz zamanlardan faydalanarak bardo’lar igin ahsg-
tirma yapmaktan bahsederdi. Bunlar, bilinmeyeni hos karg:-
lamak ve bilindik olana dénmek arasinda segim yaptigimiz
anlardir; bagka bir deyisle, bilinmeyene agilmak ile her za-
manki davramglarimiza kapanmak arasindaki segim.

Su anda, rahatlik arayisimiz nedeniyle, kotii bir sonug ve-
receginden emin olsak bile aligik oldugumuz davramsglarimi-
z1 segmeye meyilliyiz. Fakat her seferinde kotii tercih yapma-
ya kesinlikle mahkim degiliz. Bir kutu gikolatanin tamamini
yemek veya bir sise sarabin hepsini igmek bagta size rahathik
verebilir fakat anlik memnuniyetten sonraki deneyiminizde,
zihinsel ve fiziksel olarak rahatsiz oldugunuzu hissedersiniz.
Kolayimniza gelen yinelemeli davraniglarinizi yapmaya devam
ettiginizde, ac1 verici bir sonucu garanti edersiniz. Fakat, ne
kadar zor da olsa, ahgkanlhiklarin ayartial ¢ekiminin gegip git-
mesine izin verirseniz, onun yerine ne yaparsamz yapin her
zaman daha iyi bir sonug elde edersiniz.

Olug bardosu’'nda, bir siire etrafta dolagip karmamiz tara-
findan oradan oraya savrulduktan sonra, log 1giklar goriinme-
ye baglar. Bu noktada, bitkin diigen ve ¢aresizce bir tiir istikrar
isteyen bardo varhy, fiziksel bir bedene 6zlem duyar. O kadar
uzun bir siiredir konfor alanimizin digindayizdir ki, aginalig
ve saglam zemini temsil eden herhangi bir seye karg: koymak
gok zordur. Trungpa Rinpoche bu ruh halini, uzun zamandir
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sokaklarda yagayan ve umutsuzca bir ev bulup yerlesmek is-
teyen bir kiginin ruh héline benzetir.

Saf bir dlemde dogmay1 arzulamazsak ve bu bardo’dayken
digiincelerimizi bu dogrultuda yénlendirmezsek, artik sam-
sara’da yeniden dogmak zorundayizdir. Fakat bilingsiz ahsg-
kanhklarimizin giiciiyle rasgele siiriiklenmek ve kendimizi
asag alemlerde kaybolmug halde bulmaktan kaginmak igin
hala ¢ok geg degildir. Tekrar ediyorum: Bu, diigiincelerimizi
nereye yonlendirecegimizi bilme meselesidir. Sonra, “Dog-
mak igin samsara’daki dlemlerden birini segebiliyorsak hangi-
sini se¢gmeliyiz?” sorusu gelir.

Ben, ozellikle tanr1 dleminde dogmay1 segmezdim; bu
alemin ayirt edici 6zelligi olan kesintisiz zevk, biz insanla-
rin genel hayali olsa da. Ister gergek bir yer ister psikolojik
bir durum olsun Tanr alemi, hayattaki iyi geylerin hepsine
sahip, kotii seylerin ise higbirine sahip degilmis gibi gorii-
niir. Fakat amacimiz samsara’dan tamamen ¢ikmaksa, boyle
yiiksek diizeyde bir ayricaligin higbir faydas: olmayacaktir.
Tanrilarin her seyi kapsayan hazzi, onlan diger insanlarin ve
hayvanlarin yagadig: zorluklardan habersiz kilar. Buna ba-
zen farkinda olmama liiksii denir. Boyle bir durumda, fazla
sefkat hissetmek ya da degisim igin motive olmak zordur.
Bu sebeple, tanr dlemi spiritiiel bir durgunluk yeri olma
egilimindedir.

Kiskang tanri dlemi, tanr1 dleminden daha da sevimsizdir
ve kesinlikle daha iyi de degildir ¢linkii kiskang tanrlar da
oz-diigiiniimsel [kendi edimlerini yorumlayabilen] varliklar
degildir. Sadece ileri seviye bodhisattva’lar, acimin herhangi
bir bogluk yokmus gibi goriinecek kadar yogun ve araliksiz
oldugu asag bir dlemde dogmay: segebilir. Bu durumdaki
varhiklar kendi aci, rahatsizhk ve korkularina éylesine go-
miilmiiglerdir ki, gektikleri acinin daha derin sebeplerine
bakma ve sistemden tamamen ¢ikma yolunu bulacak adim-
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lar1 atma kapasiteleri yoktur. Biitiin dikkatleri ac1 dolu gu
ana odaklanmigtir.

Bu sekilde tiim alemlerin artilarin1 ve eksilerini diistindii-
giimde, dogulacak ideal dlemin su an iginde oldugum alem
oldugunu goériiyorum. Bu bizim degerli insan hayatimiz; tiim
inis ve gikiglar, umutlan ve hayal kirikliklari, netlesme anlar
ve kafa kangiklig1 anlanyla. Elbette ki her insamin hayat boyle
degil. Baz1 insanlar tann gibi ilgisizlige kapilir, bazilari da kis-
kang tanr gibi rekabetgilige ve ¢ok daha fazla insan, spiritiiel
bir yola herhangi bir zihinsel alan kalmayacak kadar ¢ok ac
deneyimler. Cok fazla sayida zorlugun oldugu yerlerde veya
durumlarda yagayan, dikkatini digsal diinyadan ayirma ve igsel
doniisiim igin ¢aba harcama liiksii olmayan sayisiz insan vardir.

Ote yandan, eger bu kitab1 okuyorsarnuz biiyiik ihtimalle bu
kategorilerden birinde degilsiniz. Yagaminuz, sizi yanitlar ara-
maya tesvik edecek kadar ac1 ve sizi biraz ferahlatacak kadar
rahathk veriyor demektir. Spiritiiel gelisme agisindan, insan
alemi sizin igin iyi caligtyor; mutluluk ile acinin birbirini sirayla
izlemesi, bilinglenme icin bereketli bir zemin saglayacak kadar
miikemmeldir. Yani tekrar samsara’da dogmaniz gerekiyorsa,
su an yasadiginiza benzer bir hayat sizin igin iyi bir hedef ola-
caktir. Gergekte, bir sonraki hayatimzin simdikinden daha iyi
olacagina dair muazzam bir ihtimal vardir. Bir hayattan dige-
rine gegmek sizin egilimlerinize bagh olduguna gore, su an ge-
ligtireceginiz olumlu aligkanhiklar bir sonraki hayatimzda sizi
takip edecek ve yepyeni “size” faydal olacaktr.

Amacimiz tam potansiyelimizi fark etmek, boylece hem
kendimize hem de bagkalarina kafa kangikligindan kurtul-
mak igin yardim edebilmek, apagik kalbimizin ve parlak,
gokyiiziine benzeyen zihnimizin tadini1 gtkarmaksa, o zaman
ideal yer tam burada, giizelim insan dlemindedir.

Insan dleminin en biiyiik avantajlarindan biri, bize diger
dlemler ve biitiin olarak samsara konusunda bir bakis agi-
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s1 vermesidir. Cesitli ac1 ve zevk deneyimlerimizin yam sira
hayal etme yetenegimiz sayesinde, bagkalarimin neler yaga-
digin1 daha iyi anliyoruz. Mutlu oldugumuzda, mutlu olma-
nin nasil bir sey oldugunu biliyor ve bagkalarimn sevincin-
den, sansh olmasindan zevk alabiliyoruz. Ve insan dleminin
kaginilmaz degisimini deneyimledigimizde ve zorluklardan
ge¢me zamammiz geldiginde, rahatsizhiimiz, bliyiiyiip ge-
lismek igin degerli bir arag héline gelebilir.

Acimiz, bagkalarinin acilarina agilan bir pencereye dénii-
sebilir ve boylece empati gelistirmemize yardima olur. Kafa
kanigikligimiz, kalbimizi bagkalarimin kafa karigikhgina aga-
bilir. Kaygimiz, kaygi duyan bagkalarina gosterdigimiz 6zeni
artirabilir. Herkesin 6yle ya da bdyle miicadele ettigini fark
etmeye baglariz. Bu belki hayvansi bir miicadeledir veya kis-
kang tann tarzinda bir miicadele olabilir ama ne gekilde olur-
sa olsun, miicadele etmek zordur ve kurtulmanin ne kadar
gli¢ oldugunu anlanz. Bu agidan bakildiginda, insan dlemine
deger vermek ve sonraki hayatimizda tekrar burada dogmay1
arzulamak mantikhidir. Spiritiiel 6gretilerle dogal olarak bag-
lanti kuracaginiz ve bagkalarina en iyi sekilde faydah olaca-
gz bir durumda dogmayi amaglamak daha da mantikhidir.
Tibet'in Oliiler Kitab’ nda suna benzer bir temenni vardir: “Ne-
rede dogduysam, o topraklar kutsansin ki tiim duyarh varlk-
lar mutlu olsun.”

Degerli bir insan hayatinda dogmak isteyerek, su an ya-
sadigimiz zengin, calkantih hayat: takdir ederiz. Her zaman
kolay olmasa da, insan hayatimizin spiritiiel geligim igin bize
tam ihtiyacimiz olan seyi verdigini biliyoruz. Bu takdir, olug
bardosu’nun sonunda insan alemine dogru gekilmemize yar-
dim edecektir.

Hayatlarimizin kagimilmaz sonuna hazirlarurken, A’dan
D’ye planlar seklinde diigiinebilecegimiz, dort ana amag var-
dir. A plany, 6liim dninda gocuk aydmnhgini anne aydinhigy-
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la birlegtirerek aydinlanmaya erigmektir (bkz. Béliim 5-7). B
plan, parlak igiklarla veya ilahilikle birlesip dharmata bardo-
su'nda bilinglenmektir (bkz. Béliim 17). C plam, yolda hizh
ilerleme gosterebilecegimiz bir saf dlemde tekrar dogmaktir
(bkz. Boliim 20). Son olarak, D plam, spiritiiel gelismeye en
uygun gartlarla yeniden insan olarak dogmaktr.

Bu amaclardan herhangi birini bagarabilirsek, bence ha-
yatimuizin iyi degerlendirildigini sdyleyebiliriz. Ote yandan,
tam bilinglenme olasilig: uzak bir ihtimal olmayip, yakin ge-
lecekte sizin ve benim gibi insanlarin bagarabilecegi bir sey-
dir. Bir zamanlar, benim igin ¢ok degerli, bilge bir 6gretmen
olan Mukaddes On Yedinci Karmapa, Ogyen Trinley Dorje ile
bu konu tizerine sohbet etmigtim. Ona, hangi saf dlemde dog-
may1 amaglamam gerektigini sordugumda kendisi bir siire
diigiindii. Sonra goyle dedi: “Tamam, Amitabha’nin saf alemi
Sukhavati ¢ok iyi. Ama neden tiim bunlan atlayip anne ve ¢o-
cuk aydinhginin bulugmasina izin vermiyorsun?” Bunun zor
bir is oldugunu hissettim ama sdylediklerini, cok degerli ve
yiirekten bir tavsiye olarak gordiim.

157



24

Oliim ve Olmek Konusunda
Baskalarina Yardim Etmek

Annem vefat ettiginde, 6lmeden Once yetisip yaninda ola-
madim fakat Trungpa Rinpoche, ona yardim etmek igin ¢ok
geg olmadigini soyledi bana. Bedeninin yaninda oturmamu ve
ona ne kadar iyi bir anne oldugunu, onu ne kadar sevdigimi
soylememi onerdi. Birlikte oldugumuz anlara dair giizel ani-
lardan bahsetmemi, onun mutlu ve rahat hissetmesini sagla-
mak igin soyleyebilecegim her seyi sdylememi tavsiye etti.

Trungpa Rinpoche’nin bir diger 6nemli tavsiyesi, anneme
oldiigiinii siirekli hatirlatmam, béylece annemin hayati bira-
kabilmesini ve kendini burada kalmak zorunda hissetmeme-
sini saglamamdi. Onun tavsiyesini yerine getirebildim. Cena-
ze evinde annemle yalniz kalmak beni cok etkiledi ve onun
zihnini sakinlegtirdigimi, gecis yapmasina yardima oldugu-
mu hissettim.

Anneme yaptigim sey, 6liimden sonra bilincin belli bir siire
bedenden uzaklagmadigim soyleyen Tibet goriigiine dayani-
yordu. Fiziksel beden &lmiis olmasina ragmen, biling olan
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bitenin héla farkindadir. Bu goriis, konugtugum bircok baki-
mevi ¢aligam tarafindan da kabul ediliyordu. Birisi 6ldiikten
sonra, bakimevi ¢aliganlar huzurlu bir ortam yaratmak igin
ellerinden geleni yaparlar. Séylediklerine, Gliiniin bedenine
ve kigisel esyalarina nasil davrandiklarina dikkat ederler.

insanlar bana, 6liim siirecinde ve bardo’larda bagkalarina
nasil yardim edebileceklerini sorduklarinda, genellikle bu
hikayeyi anlatarak séze baglarim. inanciniz ne olursa olsun
genel fikir, kisinin biiyiik bir gecis siirecinde oldugu konu-
sunda duyarh olmaktir. Oldiiklerini fark ettikleri andan iti-
baren, birgok yogun deneyimden gegecekler ve onlar igin
yapabilecegimiz en iyi sey agik ve duyarh olmak, ortaya qi-
kacak her seye hazirlikh olmaktir. ister ilerlemis bir demans
durumunda, ister komada isterse yalnizca vefat etmis olsun-
lar, varhgimizin farkindalarmus gibi davranmah ve giigli, se-
vecen, istikrarh bir gekilde yanlarinda olmahyiz.

Rahibe Teresa, Hindistan, Kalkiita’daki bakimevini yalmz-
ca insanlarin 6ldiiklerinde sevildiklerini hissetmeleri igin kur-
du. Oliip lmemeleri tek bir kisinin bile umurunda olmayan,
sokakta yagayan insanlari toplayip onlar1 bakimevine getirdi
ve boylece bu insanlar son giinlerini huzurlu, sevgi dolu bir
ortamda gecirebildiler. Bu basit amaa, iligkili oldugumuz &l-
mek tlizere olan ve yakinlarda gogmiis kigiler icin aklimizda
tutarsak, onlara cesaret vermek ve kolay bir gecis yapmalari-
na yardim etmek igin birgok sey yapabilecegimizi diigtiniiyo-
rum. Dzigar Kongtrul Rinpoche’nin duasindaki satirlar1 bir
kez daha hatirlayabiliriz: “Biiyiik bir rahathik ve mutlulukla
/ Bu hayatin tiim baglarim birakabilir miyim / Evine dénen
bir ¢ocuk gibi.” Bu biiyiik rahatlik ve mutluluk, 6lmek tizere
veya 6lmiis olan herkes igin diledigimiz seydir. Ayn1 zaman-
da kendimiz igin de dilegimiz budur.

Sefkatli ve cesaret verici olmak konusundaki bu genel tav-
siye kapsaminda, 6liim siirecindeki insanlara yardim etmek
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icin birkagi1 simdi paylagacagim pek ¢ok bagka sey daha
onerilir. Bu noktadan itibaren genellikle Tibet bakig agisiyla
konusacagim fakat bu 6nerilerin ¢ogu, kendi inang sistemini-
ze ve onem verdiginiz kigiye uyum saglayacak sekilde uyar-
lanabilir.

[lk 6neri, 8lmek iizere olan kisinin asama asama neler ol-
dugunu bilmesini saglamaktir. Sayet bizler digsal ¢6ziilmenin
isaretlerine agina olursak, drnegin toprak elementinin ne za-
man ¢oziildiigiinii onlara bildirebiliriz. Rahatsiz edici sekilde
agirlagmug hissetmelerinin dogal oldugunu ve korkacak bir
sey olmadigim onlara soyleyebiliriz. Bu, yagadiklar seyin
evrensel 6liim siirecinin bir pargasi oldugunu anlamalarina
yardimci olacaktir.

Kisi fiziksel olarak 6ldiikten sonra, kendisinin hangi aga-
mada oldugunu muhtemelen bilemeyecegiz fakat olen kisi
Budistse veya spiritiiel olarak Budizme meyilliyse, ona sohbet
formunda yazilmis olan Tibet'in Oliiler Kitabi'm okuyabiliriz.
Bunu yapmanin geleneksel yollarindan biri, kiginin kulagina
fistldamaktir. Olug bardosu’nun kirk dokuz giinii boyunca ki-
tab1 onlara okumaya devam edebilirsiniz. Bu asgamadaki bir
varlik, belli bir diizeyde duru gorii kazanmig olacagindan,
onunla iletisim kurmak igin fiziksel varhgma ihtiyacimiz
yoktur. Bununla birlikte, sayet kiginin inana farkhysa veya
hayattayken Tibet'in Oliiler Kitab: gibi ona yabana bir seyle
hig alakas1 olmadiysa, bu durumda en iyisi, benim de anneme
yaptigim gibi, onunla yalnizca konugmak ve kendisini takdir
edilmis hissetmesine yardimci olmaktir. Her tiirlii durumda,
ona dldiigiinii ve artik yoluna devam edebilecegini hatirlat-
mak 6nemlidir.

Birkag yil 6nce, temel odak noktamin bardo 6gretileri oldu-
gu miinferit bir inzivadaydim. O siire zarfinda bir arkadagim
vefat etti. Inzivada oldugum ve bol bol vaktim oldugu igin
kirk dokuz giin boyunca onunla konustum, ona Tibetin Olii-
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ler Kitab’'m okudum ve ona cesaret vermek igin elimden ge-
leni yaptim. Neler yasadigindan emin degildim ama ona bar-
do’larla ilgili bu ilham verici geyleri anlatirsam anlayacagini
hissettim. Hayatinin son birkag yilinda Alzheimer’a yakalan-
mugt ve kafasi kangikti. Fakat bu hayatin elementleri ¢oziiliip
dagildiginda, o malum bulutlar aralanir ve biling, herhangi
bir bilgelik soziine karg1 son derece agik hale gelir. Arkada-
simla yasadigim bu siireg, 6liim konusundaki tiim diigiin-
celerimi gekillendirdi. Ogretiler benim igin ¢ok daha gergek
héle geldi ve bu hayattan kendi gegis siirecimin zorlugunu
hos karsilamam igin bana ilham verdi.

Trungpa Rinpoche, bize birinin 6liimiinden sonraki ilk {ig
gliniin 6zellikle 6nemli oldugunu &gretti. Nasil ki her insan
farkli sekillerde 6liir, nihai dagilmanin ne zaman gergekleg-
tiginden emin olmak da zordur. Bu, biling elementi dagihp
bogluga karishginda gergeklesir. Tam bu anda, ¢ocuk aydinh-
gimizin anne aydinhgiyla birlesmesine izin vererek aydinlan-
maya erigme sansimiz vardir. Bagka bir deyigle bu, son derece
onemli bir andir. Bu yiizden Rinpoche’nin 6grencilerinden
biri éldiigiinde, hem A hem de B planimin firsatlarina (da-
gilma sirasinda ve dharmata bardosu’'nda) sahip olmalan igin
yeterli zamanlarinin oldugundan emin olmak adina, beden-
lerini {i¢ giin boyunca oldugu yerde birakmaya ¢ahismigtik.
Bedenlerinin yaninda oturup meditasyon ve tonglen yapar-
dik. Bedenlerini bu kadar uzun siire oldugu yerde birakmak
miimkiin degilse, ortaya ¢ikan her tiirlii duruma uyum sag-
lamak igin elimizden gelenin en iyisini yapar, merhum igin
elverigli bir ortam olarak agik ve cesaret verici bir zihin héalini
korumamuz gerektigini vurgulardik.

Merhumun olug bardosu’nda oldugu diigiiniilen bir nokta-
da, Sukhavati toreni diye bilinen seyi yapariz. Téren, ismini
Amitabha’nin saf diyarindan, insanlarin yeniden dogmay ar-
zulayabilecekleri yerden alir. Bu térende merhumun fotogra-
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fiyla birlikte isminin yazih oldugu bir kagit parcasim yakarnz.
Amag, merhumun olanlar1 gérmesi ve bu durumun &ldiigi-
nii anlamasina yardimai olmasi ve yoluna devam etmesi igin
ona nazikge cesaret vermesidir. Artik birakabilecegine, her se-
yin ve herkesin gayet iyi olacagina dair ona giivence veririz.
Bu téreni yapmak, riiyaya benzeyen olug bardosu’'nda uyanma
ve ister saf bir dlemde bulunsun ister spiritiiel bir yola erige-
bilecek bir insan olsun, kendisine uygun bir dogum segebilme
olasiligim artirir.

Elbette ki bu tiir inanglar olan, kendileri adina bu tiir pra-
tiklerin ve térenlerin yapilmasindan hoglanan kisiler igin bile,
islerin her zaman planlandig gibi gitmeme ihtimali vardir.
Bir yolculuk sirasinda aniden &lebilir, bir siirii giirtiltiili tib-
bi makineye bagh kalabilirsiniz ya da ailenizin tiyeleri bede-
ninizin yaninda tartigmaya girisip sakin ortami bozabilirler.
Ters girecek binlerce sey vardir. Bu nedenle, sayet huzurlu
bir 6liim istiyorsaniz, bunu saglamanin en iyi yolu, hala ha-
yattayken istenmeyen geyler yagsaminizda ortaya gktiginda
tiztilmemeye aligmaktr.

Biri oldiigiinde diigtiniilmesi gereken bagka bir konu da
o kiginin egyalariyla ne yapilacagidir. Bize ait olan geylerin
bazilarina ne kadar bagh oldugumuzu diigiiniirsek, élen bir
kiginin egyalarina 6zensiz davranilmasinin onu ne kadar ra-
hatsiz edebilecegini anlariz. Vefat edenlerin her tiirlii ufak
tefek egyasini el {istiinde tutmak ve iyi durumda saklamak
gercekgi olmayabilir fakat ne yaparsak yapalim, onlarin bagh
olduklar geyleri aklimizda tutmali ve egyalarina saygili dav-
ranmaly, en azindan bu egyalar konusunda tarigmamak icin
elimizden geleni yapmaliyiz. Bunu kirk dokuz giin boyunca
yapabilmek en iyisi olur.

Beni bardo’da rahatsiz etme olasiliklarini azaltmak igin,
esyalara olan baghhiim iizerinde caligmaya bagladim. Neyin
kime verilecegi konusunda bir listem var ama bu egyalar 61-
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meden 6nce dagitmaya da galisiyorum. Su gigesi gibi 1vir zivir
seyleri kaybettigimde ne kadar huzursuzlandigim diigiindii-
glimde, bu tiir geylere sikica baglanmaktan ne kadar erken
vazgecebilirsem, bardo’lardan basariyla gegme sansimun o ka-
dar artacagin fark ettim.

En sevdigim hikayelerden biri, 5lmeden 6nce bagliliklarim
birakmaya ¢ok kararh oldugundan neredeyse tiim egyalarin
dagtan bir kesisin hikayesidir. Oliim désegindeyken, komo-
dinin {izerinde duran gay fincamiru fark eder ve arkadasina
isaret edip onu kendisine vermesini ister. Fincam pencereden
digan atmak, bu diinyadaki son eylemi olur.

Kisi nasil 6lmiig olursa olsun, uzun zaman gegtikten sonra
bile ona fayda saglamann yollar vardir. Erdemli eylemlerde
bulunabilir, nerede ve hangi surette olurlarsa olsunlar, bun-
lan vefat edenlerin iyiligine adayabiliriz. Muhtag insanlara
para vermek, hayvanlara yardim etmek, yalniz yagayan yagh
bir komgumuzu ziyaret etmek, yalnizca birine giiliimsemek:
Bagkalarinin yararina yapacagimz herhangi bir geyi, 6lmek
lizere olan veya vefat etmig bir kigiye yardima olmasini da
dileyerek yapabilirsiniz.

Babam oldiigiinde, ilk Budist 6gretmenim Lama Chimé
Rinpoche, kirk dokuz giin boyunca babama en sevdigi yiye-
cek ve igecekleri sunmami sdyledi. Ogretmenimin talimatina
uyarak, her sabah sunagima adaklar koydum ve her aksam
onlar ayaklar altinda ezilmeyecekleri temiz bir yere athm.
Daha sonra bunun, élen kisinin olug bardosu'nda aghk ve su-
suzluk hissedebilecegi fakat ancak yiyecekler ve igecekler
ozel olarak onlara sunuldugunda tatmin olabilecegi inancina
dayandigini 6grendim. Bunun dogru olup olmadigimi bilmi-
yorum fakat her sabah sunaga yiyecek ve igecek koydugum-
da, babamla aramda 6zel bir yakinhk dogdugunu ve bunu
her zaman sevgiyle anacagim biliyorum. O zamandan beri
bu pratigi pek ¢ok insan igin yaptim. Yakin bir arkadagim &l-
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diigiinde, ona her giin espresso ve ¢ikolata géleni sundum.
Benim igin sunulacak geylerinse sicak su ve elmah turta ol-
masin isterim.

Ayrica tonglen de yapabilirsiniz. Ornegin, 6lmek iizere
olan veya vefat etmis kisi sevdiginiz biriyse, oncelikle onu
biiyiik bir sevgiyle diigiinmek igin bir dakikaniz1 ayirin. Son-
ra yagiyor olabilecegi herhangi bir rahatsizlig, korkuyu veya
sagkinlig (onu mutsuz edebilecek herhangi bir gseyi) diigtiniin
ve hepsinden kurtulabilmesini dileyerek nefes alin. Nefesini-
zi verirken ona tiim sevginizi, ilginizi ve onu mutlu edecek ya
da rahatlatacak her geyi gonderin.

ikisi de gogeli cok uzun zaman olmasina ragmen annem
ve babam igin bunlari héla yaparim. Onlara bir yardimi olup
olmadigindan kesin olarak emin degilim ama bana kesinlik-
le yardimu oluyor. Ve birbirimizle ¢ok yakin oldugumuz igin,
bunun her neredelerse onlarin zihinlerini de olumlu yénde
etkiledigini hissediyorum.

Son olarak, size yakin olan birinin kaybimnin acisim tam
olarak yasamak igin kendinize izin vermek ¢ok onemlidir.
Insanlari 6zlememeniz ve sanki biiyiik bir sey olmamig gibi
hayatimiza devam etmeniz gerektigini sdyleyen bir Budist
ogretisi yoktur. Ogretiler bilincin 6liim sonrasinda da devam
ettigini ve olumlu egilimleri olan insanlarin uygun yeniden
doguslar sececegini soyliiyor olsalar da, yas tutmak dogal ve
giizel bir insan duygusudur. Acinin artmasi ve sizi alt etme-
si rahatsiz edicidir, fakat zaman gegtikge kederin yogunlugu
giderek azalir. Fakat arada bir, durup dururken, kaybettigi-
niz kigiyi diigtiniip aglarsimiz ve bu da iyi bir seydir. Bir sevgi
gostergesidir.

Kendinize yas tutma izni vermek, yavas yavag gevseyip
birakmaniza da olanak verir. Gegicilik akisinin devam etme-
sini saglar. Elbette ki geciciligin asla durmadigin biliriz, fakat
bir seyleri zihnimizde dondurma ve ge¢cmise takilip kalma
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gibi sihirli bir yetenegimiz vardir. Yas tutmak, hazir oldugu-
muzda hayatimiza devam etmemize olanak verir.

Trungpa Rinpoche, insanlarla baglanti kurdugunuz ve
diinyaya kars1 agik oldugunuzu hissettiginiz hassas, agik bir
yer olan “hiizniin sahici kalbi” hakkinda sik sik konugurdu.
Bu, kedere esglik edebilen olumlu bir ruh halidir. Ben kederli
bir ruh héalinde oldugumda, onlar tanimasam ve bir daha
asla gormeyecek olsam da, bagkalarina yonelik bu baglant
ve giikran duygusunu deneyimledim. Bir defasinda, keder-
liyken postaneye gittigimi ve sirada bekleyen tiim insanla-
ra kars1 gok yogun bir sevgi hissettigimi hatirhyorum. Ofke
ve kiskanglik gibi diger pek ¢ok aa1 verici duygudan farkh
olarak, tiziintii ve keder bizi ayirmaktan ziyade birlegtirme
egilimindedir. Belki de bunun nedeni tiziintiiniin, hayatimi-
zin tiim yonlerinin evrensel gegiciligine bizi daha uyumlu
hile getirmesidir: Giinler gecelere doner, taze agmus gigekler
solar, gocuklar biiyiir, arkadaglar ve akrabalar yaglanir, biz
ihtiyarlanz.

Aym zamanda, iki gergekle ilgili 6gretiyi de akhmizda
tutabiliriz. Goreceli diizeyde, her sey degisir ve herkes oliir.
Tiim insanlar ve her sey bulutlar kadar gegicidir ve bu bizi
incitebilir. Fakat mutlak diizeyde higbir sey 6lmez. Bedenimiz
bir hayattan digerine gelir ve gider, fakat gergek dogamiz hep
aym kalir. Bu, boslugun kendisi gibidir: engin, yok edilemez
ve yagsamun agiga ¢ikmasi igin potansiyellerle dolu.
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Bardo’da Uyanmak

Bu dgretiler, hayatlarimizi nasil anlaml héle getirecegimiz ve
bagimiza gelen her seyi nasil bilinglenme yoluna déniigtiire-
cegimizle ilgilidir. Giinliik hayatin anlik, degisken kogullar-
na nasil tepki verdigimiz, simdi de éldiigiimiizde de esit de-
recede 6nemlidir. Trungpa Rinpoche’nin dedigi gibi: “Mevcut
durum 6nemlidir. Biitiin mesele, 6nemli nokta budur.”

Hayati bir dizi bardo olarak gérmek ¢ok faydal bir pratik-
tir. Gegmis bitti, gelecek gelmedi ve biz aradaki an1 tam ola-
rak yakalayamiyoruz ama yine de gergekten var olan tek sey
bu. Bogluklari, duraklamalan, herhangi iki durum arasindaki
acik alam fark etme kabiliyetimizi geligtirebilecegimizi 6g-
rendim. Siirekli baglayan ve biten bir hayatin iginde oldugu-
muzu hissetmeye baglayabiliriz. Bu, siiregiden bir farkindahk
pratigi haline gelebilir. Bir seyin sonu, bagka bir seyin baglangi-
adir. Yeniden dogus fikri, yalmzca fiziksel olarak dogmak ve
olmek fikri degildir. Yeniden dogus her an gergeklesir ve onu
bu sekilde gérmeye baglayabiliriz.

Meditasyon yaphgimizda, diigiinceler arasindaki alan
fark edebiliriz. Bir duygu ile bir sonraki arasindaki boglugu
fark edebiliriz. Uyumak ile uyanmak arasindaki boglugu; var-
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lik ile yokluk, gelmek ile gitmek arasindaki siiregiden duygu-
yu fark edebiliriz. Elimizden bir fincam dugiirdiigiimtizdeki,
neredeyse kayip diisecek oldugumuz andaki, kétii haberler
aldigimizdaki ya da ani bir sok yasadigimizdaki boslugu.

Sabahlan uyanirim ve uyumak ile heniiz tam olarak uyan-
mis olmamak arasinda bir alan vardir. Meditasyon yapmak
i¢in otururum ve bu yeni bir deneyimdir. Sonra biter. Banyo-
ya giderim, ihtiyacim gideririm, yiiziime soguk su carparim
ve sonra bu biter. Mutfaga giderim ve yeni bir hayat baslar: su
kaynatma, kahvalt: hazirlama, ilaglarimi alma. Bu da biter ve
oturup yemegimi yerim.

Birbiri ardina yagamlar; yeni baglangi¢ ve yeni bitiglerin
daimi akigi. Bir keresinde Trungpa Rinpoche, benzin istasyo-
nuna gitme deneyimini anlatmigt1 ve bu bana, insanin yaga-
mak isteyebilecegi en biiyiileyici deneyim gibi gelmigti. Ora-
ya gitmek ve arabay1r durdurmak. Bogluk. Motoru kapatmak.
Bosluk. Cami indirmek ve “Fulle,” demek. (Eskiden béyle ya-
pilirdi, gercekten!) Bosluk. Beklemek. Bogluk. Derken sonun-
da arabayla uzaklagmak; o bardo’dan bir sonrakine, muazzam
bir deneyimden bir sonrakine gitmek.

Hayatta, her zamanki o farkinda olmayan tarzimizla yasa-
may: (diigiincelerimizde kaybolmayi, duygulanimizin pesin-
de kogmay1) ya da uyanip her geyi yeniden, sanki ilk defay-
mus gibi deneyimlemeyi segme sansimiz vardir. Ayrica, kagin-
maya g¢alismak yerine, durumumuzun altinda yatan zemin-
sizlikle cesurca iliski kurma segenegine de sahibiz. Her yam
kusatan bu zeminsizligin ti¢ yénii oldugu séylenir: belirsizlik,
savunmasizlik ve giivensizlik. Bu duygularla su an nasil iligki
kurarsak, 6liince de aym sekilde iligki kuracagz.

Oliirken belirsizlik, savunmasizlik ve giivensizlik yogun-
lagabilir ve umutsuzca bir yerlere tutunmak ile dagilmayla
birlikte gelen yenilige kendimizi birakmak arasinda segim
yapma sansimiz olur. Panige kapilmayip kendimizi birakir-
sak (ya da panik olsak bile bunu kabullenirsek), tamamen
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agik bir alana ulasabiliriz. Bu, tam bir bilinglenme zamam
olabilir ve temelde zeminsizlik duygusuna kargi rahat olup
olmamamiza baghdir. Oldiigiimiiz anda sadece bir anlik ra-
hatlama bile igimize yarayacaktr.

Dharmata bardosw'nda daha biiyiik bir diinyaya ¢ekilmenin
korkusunu deneyimleyebiliriz, bu yiizden hayatta nasil egitil-
digimize bagh olarak ya istirabin yumugatilmug, taradik diinya-
sina gekiliriz ya da esneyip biiyiimeyi secerek daha biiyiik bir
vizyona gireriz. Korksak bile buna dayanabilir ve korkuyu his-
setmeye izin veririz. Sayet hayattayken hislerimizi kabul etmeyi
dgrendiysek, o zaman bu bardo’da da hislerimizi kabul ederiz.

Eger olug bardosu’na ulagirsak, bilmemiz gereken en 6nem-
li sey sudur: kagmamaya, saglam durmaya galigmak. Panige
kapilsak bile panige dayanabilir ve hizh hareket etme egili-
mine direnebiliriz. Hayatin ve 6liimiin tiim bardo’lan igin
en onemli bilgi sudur: “Miicadele etmeyin.” Her ne oluyor-
sa orada kalin; tam olarak ne hissediyorsaniz onunla kalin.
Yavaglayin ve dikkat edin. Belirsizligin, savunmasizhgin ve
giivensizligin gergin, rahatsiz edici alanlarinda kalma kapasi-
tenizi geligtirin. Bardo’dan bardo’ya, bosluktan bogluga dogru
stirekli degigimle birlikte akma kapasitenizi geligtirin.

Trunpa Rinpoche, bizi “konumumuzu korumaya” tegvik
ederdi. Bize en ¢ok yardima olacak sey budur; etrafa bakin-
mak ve aym gekilde panige kapilmig, ayru sekilde kagmaya
caligan, ayn sekilde rahathik ve sevgi ihtiyact duyan bagkala-
rnmin da oldugunu fark etmek. Duygular bizi olmak isteme-
digimiz alemlere siiriikleyebilir veya birbiriyle baglantili tiim
diger varliklarla bizi yiirekten baglayabilir.

Bizim gorevimiz, diger insanlarin durumuyla birlikte, su
anki durumumuza agik olmaktir. Bizim gérevimiz, hayatta ve
oliimde, her zaman se¢im gansimiz oldugunu fark etmektir.
Bilingsizlik uykusuna dahp tekrar eden samsara dongiisiine
saplanabilir veya uyanabiliriz. Ve bu, Dzigar Kongtrul Rinpo-
che’nin de sdyledigi gibi, “size bagh”.
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Ishi, kabilesinin son iiyesiydi. Yahi Kabilesi, Altina Hiicum
sirasinda ve sonrasinda neredeyse tamamen yok edilmigti.
Ailesinin kalan birkag tiyesiyle birlikte Ishi, bakir bolgelere
kagmak zorunda kald: ve yillar sonra geriye kalan tek Yahi
oydu. 1911 yilinda bir sabah erken saatte, Kuzey Kaliforni-
ya kasabasi Oroville’de kafasi karigik ve neredeyse qiplak bir
hélde ortaya ¢ikti. Bunun iizerinden ¢ok ge¢meden, antro-
polog Alfred Kroeber trenle Oroville’e gitti ve Ishi'yi, profe-
sor olarak calistig1 Berkeley’e gotiirdii. Hakkindaki her seyi
ogrenebilmek igin Ishi ile miimkiin oldugu kadar ¢ok vakit
gecirmek istiyordu. Ve eldeki tiim verilere gore, Ishi onunla
olmaktan mutluydu.

Ishi cana yakin ve sevgi doluydu, insanlar onun uyum
saglama yetenegine hayret ediyordu. Siirekli olarak insanla-
rin neyi nasil yaptigim izliyor, bambagka bir diinyada nasil
yasandigini greniyordu. Birileri ona ceket ve kravat verdi-
gi zaman, bu tuhaf kiyafetleri giymekten mutlu oldu. Fakat
ayakkab: verdiklerinde, nazikge reddetti. Toprag: hissetmek
istiyordu.

Bazi modern insanlar, Kroeber’in Ishi'yi kullandiginu dii-
stinse de (kesinlikle bu gekilde de yorumlanabilir) kanitlar,
ikisinin son derece yakin arkadag oldugunu gosteriyor. Enin-
de sonunda sozctiklerle iletisim kurabildiler. Fakat Kroeber
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adin1 sordugunda, Ishi séylemiyordu. ismini kabile digindan
birine sdylemek, geleneklerine uygun degildi. Bu yiizden
Kroeber ona, “erkek” anlamma gelen “Ishi” dedi ve Ishi de
bunu kabul etti.

Kroeber, onu ilk kez bir istasyona gotiirdiigiinde, tren ge-
lirken Ishi bir stitunun arkasina saklandi. Ardindan oradan
¢iktr ve birlikte trene bindiler. Daha sonra birbirleriyle konu-
sabildiklerinde, Kroeber ona neden saklandigimi sordu. Ishi,
“Daglardayken ategleri ve piiskiirttiikleri dumanlariyla tren-
leri goriir ve onlarn insan yiyen canavarlar oldugunu dii-
stiniirdiik. Bu yiizden onlardan hep uzak dururduk,” dedi.
Sonra Kroeber, “Trene binmeye nasil cesaret ettin?” diye sor-
du. Ishi 0 zaman hep ilham verici buldugum bir sey soyledi:
“Merakim korkuma iistiin geldi.”

Bu kitab1 yazmamdaki temel amaglarimdan biri, insan-
larin “meraklarmin korkularina iistiin gelmesine” yardim
etmekti; 6zellikle de 6liim ve 6lmek s6z konusu oldugunda.
Oliim korkusu her giin hissettigimiz bir yiiktiir ve agikla-
maya calishgim gibi gereksizdir. Oliim, siiregiden ve sonsuz
bardo'lar dizisinin, dogum ve 6liimiin muhtesem akiginin bir
pargasidir. Hayatla yakin bir iligki kurabilmek igin, éliimle de
yakin bir iligki kurmamiz gerektigini diigtintiyorum.

Ishi bu kadar cesurca davranabildigine gore, 6liimle ya-
kin bir iligki kurmus olmal. Bu, sagirtic1 bir sey degil: Ishi'nin
tamidig tiim insanlar 6lmiistii ve kendisi yillardir agh@in esi-
ginde yagiyordu. Kaybedecek bir seyi kalmamigti. Ne var ki
dogumun ve &liimiin her an nasil gergeklegtigini kavrayabi-
lirsek, bizim de kaybedecek bir geyimiz olmadigim fark ede-
riz. Sonra korkusuzca ve bu gezegende yasayan, miicadele
eden, endiselenen ve korkan tiim diger insanlara karg: biiytik
bir gefkat hissederek yasayabiliriz. Kalbimizin ve zihnimizin
dzgiir olmasi, bagkalarina yardim etmek icin daha uygun ve
daha etkili olmamuzi saglayacaktir.
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Pek cok spiritiiel gelenek gibi, Budizm de 6liimle iligki kur-
maya yonelik evrensel insani ihtiyagtan dogmustur. Miistak-
bel Buddha, hayatinin ilk yillarim babasinin sarayimn duvar-
lan arasinda, 6liimliiliigiin her tiirlii igaretinden korunmusg
olarak gegirdi. Fakat bir giin digar1 gtktiginda yagh bir adam,
hasta bir adam ve bir ceset gordii. Gordiikleri, bu sonuglara
varacak olduktan sonra hayatin amacinin ne oldugunu merak
etmesine sebep oldu. Sarayinin rahathigini terk edip, yagam
ve Oltimii daha anlamli héle getirmenin bir yolunu aramaya
koyuldu. Arayisinda kegfedip yiizyillar ve nesiller boyunca
aktardig sey, 6gretmenlerimden aldigim igin ¢ok sansh oldu-
gum bilgelikti. Bu kitapta kiigiik bir kismim aktarmaya gahg-
tigim sey de bu bilgeliktir.

Bardo'lar konusunda anlattiklanim, bagka yerlerde de bu-
labileceginiz bilgilerin yalmizca ufak bir pargasidir. Konuyla
ilgilenenler igin kitabin sonuna bir okuma onerileri listesi
ekledim. Bununla birlikte, 6liime hazirlanmaktaki en 6nemli
faktoriin, nasil yasarsak dyle 6lecegimizi hatirlamak oldugu-
na inamyorum. Sayet gegciciligi kucaklamayi, klesha'larimiz
tizerinde galigmayi, zihnimizin gokyiiziine benzer dogasim
tanimay1 dgrenirsek ve hayatin deneyimlerine karg kalbimi-
zi olabildigince ¢ok agarsak, hem nasil yagsayacagimizi hem
de nasil 6lecegimizi 6greniriz. Diinyamizin ve zihnimizin ze-
minsiz, tahmin edilemez, akil ermez dogasin 6grenmeye yo-
nelik bir tutku gelistirirsek, bu sayede 6liimiimiizle korkudan
¢ok merakla yiizlegebiliriz.

Bu kiymetli insan dogumu, ne kadar ozgiir ve giizel, kutsa beni
ki mdndsina tamamen erigeyim. Oliim zamam belirsiz. Kutsa beni
ki hi¢ pigmanlik duymayayim.

— Karma Chagmé, Machik Labdrén’e dua.
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Ek A:
Bardo Ogretilerinin Tarihcesi

Bardo dgretilerinin bize nasil ulagtigina dair geleneksel hika-
ye oldukga siradigidir. 8. yiizyilda, Tibet Krali Trisong Det-
sen, Budizmi iilkesinde saglam bir gekilde tesis etmek istedi.
Sadik bir Dharma uygulayicis: olarak, halkina sunabilecegi
en iyi hizmetin, Tibet'te epey yeni olan Buddha'nin 6gretile-
rini tamtmak oldugunu diigiindii. O zamanlar Tibet vahsi bir
yerdi. Insanlar da pek uysal sayilmazdi ve Dharma’nin orada
kok salmamasi igin engeller yaratan ruhlar ve iblisler vard.
Kral, gérkemli bir Budist tapinag yaptirmak istedi fakat ruh-
lar her gece ingaat yikiyor, toprag: ve taglan geldikleri yere
geri gotiiriiyorlard1.

Derken kral, evcillestirilemez olam evcillegtirme yetene-
gine sahip, Hindistandaki giiglii, aydinlanmus bir 6gretmen
olan Guru Rinpoche’yi duydu. Guru Rinpoche sorun gikaran-
lar1 etkisiz kild1 ve giiniimiizde de varhgim siirdiiren Sam-
ye Tapmag inga edildi. Guru Rinpoche Tibet'teyken, Dhar-
ma’nin koéklerinin derinlere ekilmesine yardimci olabilmek
amaciyla elinden gelen her seyi yapti. Bircok 6grenci yetis-
tirdi, onlarin spiritiiel farkindaligin yiiksek seviyelerine ulag-
malarina yardim etti. Kendisinin Terma (kelime anlami “hazi-
neler”) olarak bilinen baz 6gretileri, en ¢ok ihtiyag duydukla-
r1 zaman onlarla yeni kargilagacak olan gelecek nesiller i¢indi.
Esi ve en yakin 6grencisi Yeshe Tsogyal bu 6gretileri yaziya
gecirdi ve Guru Rinpoche ile birlikte onlar1 Tibet'in dort bir
yanna gizlediler. Guru Rinpoche, yirmi bes ana miiridine bu
terma’lan1 gelecek hayatlarinda kegfetmeleri icin yetki verdi.
Soylenenlere gére bu miiritler, yillar icinde tertin ya da hazine
kagifleri olarak defalarca diinyaya geldiler. Chégyam Trun-
gpa Rinpoche, tertin olarak bilinirdi ve kesiflerinden biri,
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bir¢ok 6grencisinin hala diizenli olarak uyguladig bir pratik
olan Mahamudra Sadhanast’ dar.

Bardo Todrol, 14. yiizyilda Tibet'in merkezindeki Gampo
tepelerinde Karma Lingpa tarafindan kegfedilen terma’nin
bir pargasidir. (Bu kitaba uyarlanan 6gretilerden bazilarim
verdigim Nova Scotia’daki Gampo Manastinn ismini, ken-
di manastirim1 Gampo tepelerinde inga eden {inlii 6gretmen
Gampopa’dan almgtir.) Bardo Tédrol, kegfedilmesinden son-
ra uzun bir siire sir olarak saklanmigtir. Ogretmenler bilgiyi
her seferinde bir 6grenciye aktardilar. Sonunda bu bilgi daha
acik sekilde ogretildi ve 1920'lerde, Walter Evans-Wentz is-
minde Amerikali bir antropolog, d@retinin ilk ingilizce bas-
kisiny, yanhg ama dikkat gekici Tibet'in Oliiler Kitabt bagh@yla
hazirladi. Kitap Bat1'da qilginca sevildi. 1960'larda, aralaninda
benim de oldugum hippiler tarafindan cogkuyla ele alind1. Bu
kitap hala bardo’lar hakkinda en gok 6gretilen Budist metinle-
rinden biridir.
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Ek B:
Pratikler

Temel Oturma Meditasyonu

Samatha-Vipassana (”stik@inet-iggérii”) denen oturma medi-
tasyonu teknigi, kendimizi tanimamiza yardim eden altin bir
anahtar gibidir. Samatha-vipassana meditasyonunda bagdas
kurarak dik bir sekilde, gozlerimiz agik olarak otururuz ve el-
lerimizi bacaklanimizin tizerine koyanz. Sonra verdigimiz ne-
fesleri fark ederiz. Nefes verirken anda olmak dikkat gerektirir.
Diger yandan, son derece rahatlatici ve son derece yumusak bir
pratiktir. “Verdigin nefesi izle,” demek, “Tam anlamiyla orada
ol,” demekle aymi seydir. Ne olursa olsun orada ol. Verdigimiz
nefesi fark ederken bagka seyleri de fark edebiliriz; sokakta-
ki sesleri, duvardaki igiklan. Tiim bunlar hafifce dikkatimizi
gekebilir fakat bizi siiriikleyip gotiirmeleri gerekmez. Orada
oturmaya, verdigimiz nefesi fark etmeye devam edebiliriz.

Fakat nefesi izlemek, teknigin yalnizca bir pargasidir. Sii-
rekli olarak zihnimizde dolagip duran diigiinceler de diger
pargasi. Orada oturup kendi kendimizle konuguruz. Yapa-
cagimz sey, bir sey diistindiigiiniizii her fark ettiginizde onu
“diigiince” diye etiketlemek. Zihniniz farkli geylere daldi-
ginda kendi kendinize, “Diigiince,” dersiniz. Diigiinceleriniz
ister siddetli, tutkulu, umursamazlik ve inkarla dolu olsun;
ister endigeli veya korku dolu olsun isterse diigiinceleriniz
spiritiiel diigtinceler, keyifli diigiinceler, ne kadar basarih
oldugunuza dair diigiinceler, rahatlatici diigiinceler, moral
veren diigtinceler olsun, ne olurlarsa olsunlar yargilamadan
veya kizmadan sadece onlan “diiglince” diye etiketleyin ve
bunu diiriistge ve nazikge yapin.
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Nefese temas hafiftir; farkindahigimizin yalnizca yiizde
yirmi besi nefestedir. Onu kavramaz veya onda takih kalmaz-
siniz. Agilirsiniz, nefesin odanin bogluguyla karigmasina izin
verirsiniz, nefesinizin bogluga ¢tkmasina izin verirsiniz. Son-
raki nefes digsan ¢ikana kadar bir duraklamaya, bogluga ben-
zer bir sey olur. Nefes alirken, bir tiir agilma ve bekleme hissi
olabilir. Bir kapinin zilini ¢calmak ve birinin kapiy1 agmasini
beklemek gibidir bu. Sonra zile tekrar basar ve birinin kapiy:
agmasim beklersiniz. Sonra muhtemelen zihniniz bagka yer-
lere kayar ve yine diiglindiigiintizii fark edersiniz: Bu nokta-
da etiketleme teknigini uygulaymn.

Teknige sadik kalmak onemlidir. Etiketleme yaparken,
“Kahretsin!” der gibi sert, olumsuz bir ton kullandiginiz,
yani kendinize sikinti verdiginizi fark ederseniz, tekrar sdyle-
yin ve rahatlayin. Bu, havaya atilan hedefleri vurmaya calig-
mak gibi bir sey degil. Tersine, nazik olun. Teknigin etiketle-
me kismini, kendinize karsi yumugakhk ve gefkat geligtirme
firsat: olarak kullanin. Meditasyon alaninda ortaya ¢ikan her
sey dogrudur. Amag, sizin onu agikca gérebilmeniz ve onunla
dost olabilmenizdir.

Utang veya ac verici olsa da, kendinizden saklanmaktan
vazgegmek son derece sifalandiricidir. Tiim sinsice davranma
yollarimizy; tiim gizlenme, insanlan elegtirme yollarinizi; tiim
kapanma, inkar etme, izole olma yollariniz; tiim kiigiik, tuhaf
yollarimizi bilmek gifalandiricidir. Tiim bunlan bir tiir mizah
ve nezaket duygusuyla 6grenebilirsiniz. Kendinizi taniyarak,
insanhgin tamamim tammaya baglarsimz. Hepimiz bunlarla
miicadele ediyoruz. Bu iste hepimiz beraberiz. Kendi kendini-
ze konugtugunuzu fark ettiginiz zaman, bunu “diigiince” diye
etiketleyin ve sesinizin tonunu fark edin. Sesinizin gefkatli,
nazik ve niiktedan olmasina dikkat edin. Sonra biitiin insan
irki tarafindan paylagilan eski sikigik kaliplar degistirebilirsi-
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niz. Bagkalarnina karg: sefkat duymak, kendimize kargi nazik
olmakla basglar.

Meditasyonda oturma siireniz size baghdir. On dakika
kadar kisa veya istediginiz kadar uzun olabilir. Bu, mevcut
hayat bardosu ve oliim bardosu igin bir pratiktir ve diger tiim
bardo’larda da ige yarayacaktir.

Acik Farkindalikla Meditasyon Yapmak:
Yongey Mingyur Rinpoche’den Rehberli
Bir Uygulama

En iyi meditasyon, meditasyon yapmamaktr. Gergek me-
ditasyonda, meditasyon yapmak zorunda olmazsimz. Yalniz-
ca zihninizin oldugu gibi kalmasina izin verirsiniz. Ruh hali-
nizin nasil oldugu, huzurlu veya huzursuz olmaniz, diigtince-
li olmamz ya da bir gey diigiinmemeniz 6nemli degildir. TGm
bunlarin arkasinda farkindalik vardir, degil mi? Bu yiizden
yalmzca farkindalikta kalin, ona izin verin. Hangi diigiinceler
ya da duygular ortaya gikarsa ¢iksin, onlan kabul edin, onlara
izin verin ve sadece birakin. Bilincinizi kaybetmedikge veya
tamamen diigiincelerde kaybolmadikga, sorun yok.

Iste bu pratigi yapacagiz. Aym1 zamanda “agik mevcudiyet
meditasyonu” dedigimiz sey de budur. Bazen “hedefi olma-
yan meditasyon” da deriz. Bagka isimleri de vardir. Baz1 gele-
neksel metinler buna, “desteksiz meditasyon” der.

Liitfen meditasyon pozunuzda oturun. Once, sakince ne-
fes verme pratigi yapacagiz. Dogal sekilde nefes alip verin.
Nefesinizin sonunda dogal bir duraklama olur. Bu durak-
lama sirasinda, yalnizca agik farkindalikla dinlenin. Thtiyag
duydugunuzda tekrar nefes alin. Nefes alirken ve verirken
rahat olun. Dogal bir sekilde nefes alin, her nefes veriginizin
sonundaki duraklama boyunca farkindalikla dinlenin. Bu
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duraklamalarin dogal bir sekilde biraz daha uzayip uzama-
digina dikkat edin. Meditasyon durugunuzu koruyun. Hig-
bir seyi zorlamayin. Nefes alin, nefes verin ve duraklamada
dinlenin.

Pekala, bu nasildi? $imdi, bunu nefesi duraklatmadan, ta-
mamen dogal olarak deneyecegiz. Nefesinize dair herhangi
bir ey yapmak zorunda degilsiniz. Zihninizin rahat olmasina
izin verin. Sadece bir mevcudiyet hissiyle kaln.

Bu gekilde dinlendiginizde, diigiincelerde kaybolmazsinz.
Farkindalik vardir fakat farkindaligin belli bir hedefi yoktur.
Sadece rahatlarsimiz. Bazilan bu pratikte bir mevcudiyet, va-
rolus hissi bulabilirler. Orada bir sey vardir. Bunu tam olarak
tamimlayamazsiniz ama sagirip kaybolmazsimz da. Meditas-
yon yapmamakla kalmiyor, ayn1 zamanda kaybolmuyorsu-
nuz da. Tamam mi? Hepsi bu.

Tonglen

Tonglen, “alma ve gonderme” diye de bilinen, acilardan
kaginma ve haz arayiginda olma geklindeki aligildik mantigi-
miz1 tersine geviren bir pratiktir. Tonglen pratiginde, igimize
gektigimiz her nefeste bagkalarimin acisim aldigimizi ve ver-
digimiz her nefeste onlara faydah olacak seyleri gonderdigi-
mizi hayal ederiz. Bu siiregte, ok eski bencillik kaliplarindan
kurtuluruz. Hem kendimizi hem bagkalarin1 sevmeye, hem
kendimize hem bagkalarina 6zen gostermeye baglariz.

Tonglen icimizdeki sefkati uyandirir ve bizi ¢ok daha bii-
yiik bir gerceklik goriigiiyle tamgtirir. Bizi shunyata’nin (bog-
lugun) sinirsiz ferahligiyla tanugtinir. Bu pratigi yaparak, var-
hgmizin agik boyutuyla baglant: kurmaya baglanz.

Tonglen hastalar, 6lmek iizere veya 6lmiis olan kigiler ya da
herhangi bir gekilde ac gekenler igin yapilabilir. Normal bir
meditasyon pratigi olarak veya herhangi bir zamanda, her-
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hangi bir yerde yapilabilir. Mesela, yiiriiyiige ciktigimizda aci
¢eken birini goriirsek, o kisinin acisim aldigimiz nefesle igimi-
ze gekebilir ve verdigimiz nefesle ona ferahhik génderebiliriz.
Genelde, aa geken birini gordiigiimiizde bagimiz1 geviri-
riz. Onlarin acilan bizde korku veya 6fke uyandinr, direnci-
mizi veya kafa kanigikhigimizi ortaya gikarir. Bu yiizden tong-
len’i tipki bizim gibi olan (sefkatli olmak isteyen fakat aksine
korkan, cesur olmak isteyen fakat aksine cesaretsiz olan) tiim
insanlar i¢in de yapabiliriz. Kendimize karg1 acimasiz olmak
yerine kigisel sikismughgimizi, diinyamin doért bir yaninda-
ki insanlarin neler yasadigim anlamak igin bir basamak tag:
olarak kullanabiliriz. Hepimiz igin nefes alin ve hepimiz i¢in
nefes verin. Zehir gibi gériinen seyi ilag olarak kullanin. Ki-
sisel acilarimiz, tiim varliklar icin sefkat duyma yolu olarak
kullanabiliriz.
Tonglen'i geleneksel bir meditasyon pratigi olarak yapma-
nin dort agamas: vardir:
1. Bodhichitta'y: Aydinlatma
Agiklik veya dinginlik héline ulagmak igin zihninizi bir
iki dakika dinlendirin. Bu agsamaya geleneksel olarak
“mutlak bodhichitta’y1 aydinlatma”, “uyanms kalp-zi-
hin” ya da “temel ferahhk ve netlige agilma” denir.

2. Gorsellestirme ile Baglama

Yap: ve doku tlizerinde ¢aligin. Sicak, karanlk ve agir-
lik (klostrofobi duygusu) hislerini nefesle iginize ¢ekin
ve nefesinizle sakinlik, parlaklik ve 1sik (tazelik duy-
gusu) verin. Cigerlerinizi havayla doldurun, olumsuz
enerjiyi viicudunuzdaki tiim gozeneklerden igeri alin.
Nefes verdiginizde, viicudunuzdaki tiim gozenekler-
den olumlu enerji sagin. Gorsellegtirmeniz, aldiginz
ve verdiginiz nefeslerle eszamanl olana dek buna de-
vam edin.
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3. Kigisel Bir Duruma Odaklanma

Sizin igin gergek olan herhangi bir ac1 verici duruma
odaklanin. Geleneksel olarak, 6nem verdiginiz ve yar-
dim etmek istediginiz biri igin tonglen yaparak baglanir.
Bununla birlikte, sayet kendinizi ¢itkmazda hissedi-
yorsaniz, kendi hissettiginiz aci i¢in ve aym zamanda
benzer tiirde acilar ¢eken tiim insanlar igin pratik ya-
pabilirsiniz. Ornegin kendinizi yetersiz hissediyorsaniz,
kendiniz ve sizinle ayni1 gemide olan diger insanlar igin
nefes alin ve nefesinizle birlikte giiven, yeterlilik ve iste-
diginiz herhangi bir tiirde rahatlama verin.

4. Sefkatinizi Genigletin

Son olarak, igeri almay1 ve digar1 gondermeyi genisle-
tip biiyiitiin. Eger sevdiginiz biri icin tonglen yapiyor-
saniz, bunu aymi durumdaki tiim insanlar1 kapsayacak
sekilde genigletin. Tonglen'i televizyonda veya sokakta
gordiigiiniiz biri igin yapiyorsamz, bunu ayni gemide
olan herkesi kapsayacak gekilde genigletin. Sadece bir
kisi icin olandan daha biiyiik héle getirin. Diigman ola-
rak gordiigiiniiz, sizin veya bagkalarinin kalbini kiran
kigiler icin tonglen yapabilirsiniz. Onlar igin fonglen ya-
pin, onlarin da siz veya arkadaglariniz gibi sagkin ve
gikmazda olduklarimi diisiintin. Onlarin acilarini nefe-
sinizle iginize ¢ekin ve nefes verirken onlara ferahlama
gonderin.

Tonglen sinirsizca genigletilebilir. Pratik yaparken, sefkati-
niz zamanla dogal olarak genisler; her seyin sandigimz kadar
kati olmadigimi kavramamz da 6yle, ki bu boslugu bir anli-
gina gérmektir. Bu uygulamay: yavas yavas kendi hizimzda
yaptikca, eskiden imkédnsiz gibi goriinen durumlarda bile
bagkalarinin yaninda olabildiginizi gorecek ve sasiracaksimz.
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Ek C:

Tablolar

Dagilma Asamalari

1. Asama

Toprak, Suya

Agirlagmug, yiiklenmisg gibi hissetmek
Gortig kayb:
Gizli igaret: pinltih serap

2. Asama

Su, Atege

Susuzluk hissi, beden sivilarim kontrol
edememek

Isitme kayb:

Gizli isaret: duman

3. Asama

Ateg, Havaya

Usiimek, 1sinamamak
Koku alma duyusunun kaybi
Gizli igaret: ategbocekleri, 151k kivileimlan

4. Asama

Hava, Bilince

Nefes almakta zorluk yagamak; kisa nefes
alma, kisa nefes verme

Tat duyusunun kayb:

Gizli igaret: mum veya megaleye benzer
goriintiiler
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5. Asama Biling, Bogluga

Digsal solunumun azalmasi
Dokunma duyusunun kayb:
Gizli igaret: mum goriintiisii devam eder

Sonra I¢sel Dagilma

Beden 6liir

I¢sel soluma tigiincii agamaya (agagida be-
lirtilen) kadar yavaglar

Biling ii¢ asamada &liir (Belirsiz, daha be-
lirsiz, en belirsiz)

1. Gortiniig: Beyaz. Ay 1sig1yla dolu saf bir
gokyiizii gibi. Ofke dagihr.

2. Yiikselme: Kirmizi. Her sey kirmizi go-
riiniir. Tutku ve ihtiras dagilir.

3. idrak: Siyah. Ya hafizamizi kaybederiz
ya da zihnin gercek dogasim taniriz (anne
ve gocuk aydmhg bulugur).

i¢sel dagilmanin sonunda, biling beden-
den ayrilir.
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Bes Buddha Ailesi
Sembol VAJRA RATNA PADMA KARMA BUDDHA
Element Su Toprak Ates Hava Bogluk
Renk* Beyaz Sari Kirmuzi Yesil Mavi
Yon Dogu Giiney Bat Kuzey Mandala’n
merkezi
Mevsim Kig Sonbahar Yaz fIkbahar —
Bilgelik Ayna Olgtilit Olma Secici Bilgelik Kusursuz Dharmadh
Yonii Benzeri Bilgeligi Bilgelik Bilgeligi
Bilgelik Seﬂmtli,
konukseverlik, Eylemler,
Zeki, titiz, Zenginlik, aqikhik, amaglarim istikrarly,
net, gbrme, | verimli, meraklilik, kolayca bilge, diig
prajna (segici | comert, kendini | uyumluluk tamamlar. tagiman, te
farkindahk), | genigleten, boslugun
dayarukhlik, | manyetiklegme, dayanag
entelektiiel kendini evde
ibi hissetme
Nevroz Saldirganhk | Kibir fhtiras Kiskanghk Umursar
b Digtinsel Gosterigli, Ego ugruna Asin sinirli, Kafast ka:
saplanty, gereksizce bagtan gikarir ve | elegtirel, agin | miskin, d:
sofuk, genigleyen, cezbeder, sahte verimli, hizl, | az umurs;
elegtirel, asla yeterli glilimseme, bir érnek, miimkiin
igneleyici degil, abarti herkesin onu diizenli degil, def
sevmesini ister bir diinya en az ab:
yaratmak gerektirer
ister yapar, dal

*  Buddha ailelerinin her biriyle iligkilendirilen renkleri ve diger nitelikleri
cevreleyen farkh gelenekler oldugunu unutmamak gerekir.
** Nevroz yonii, bilgelik (veya aydinlanmug) yoniine donistiirtilebilir.
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Samsara’min Alt1 Alemi

Yukaridaki sekilde tarif edilen samsara’min alt1 dlemi, en tist-
ten itibaren saat yoniinde gdyledir: tanr dlemi, kiskang tanr
alemi, ag hayalet dlemi, cehennem élemi, hayvan alemi ve in-
san alemi. Dairenin merkezindeki kus, yilan ve domuz; ihti-
ras, saldirganhik ve umursamazliktan olusan {ic ana klesha'y1
temsil eder. Bu duygular, samsara’daki deneyimimizi yaratan
zihin durumlarini ve eylemleri ortaya gikarir. Al dlem (dis
tarafta) ile ti¢ ana klesha'min sembolleri (merkezde) arasinda-
ki orta dairede, halkanin sol yaris1 daha yiiksek alemlerde
dogmay saglayan pozitif eylemleri ve sag yanisi daha diigiik
dlemlerde dogmaya sebep olan negatif eylemleri temsil eder.
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Tesekkiirler

Onlar olmasaydi bardo 6gretilerinin anlaminu asla bilemeyece-
gim sevgili 6gretmenlerime tegekkiir ederek baglamak istiyo-
rum. Daha sonra, giiglii bir 6rnek oldugu ve agik farkindalik
konusundaki meditasyonunu kullanmama izin verdigi icin
Yongey Mingyur Rinpoche’ye tegekkiir etmek isterim. Erik
Pema Kunsang ve Francesca Fremantle, bardo Ogretilerinin
daha zor yonlerinden bazilarim aydinlattilar. Helen Tworkov,
Mingyur Rinpoche’nin hikayesine dair sorularimi cevapladi.
Shamhala Publications’tan Sarah Stanton, bu kitabin okur
kitlesiyle baglanti kurmasina yardima olmak igin ¢ok de-
gerli 6nerilerde bulundu; Shambhala’dan Nikko Odiseos ve
Ivan Bercholz, degerli onderlik ve destekleriyle katkida bu-
lundular. En sadik okurlarimdan Barbara Abrams, metnin ilk
taslaklarindan birini okudu ve aydinlatiai geribildirimlerde
bulundu. Son olarak, konugmalarimin metinlerini ahp kah-
ramanca bir ig yaparak onlan bu kitaba doniigtiirdiigii igin
arkadagim ve dharma kardegim Joseph Waxman’a 6zel olarak
tesekkiir etmek istiyorum. Goniil dostum Joey Waxman ile
calismak her zaman biiyiik bir zevktir.
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Pema Chodron’in
Kitaplari

Kitaplar

Awakening Loving-Kindness

Becoming Bodhisattvas: A Guidebook for Compassionate Ac-
tion

Belirsizlik ve Degisimle Beraber Giizel Bir Hayat (Sinek Sekiz
Yayinevi, 2015)

Comfortable with Uncertainty: 108 Teachings on Cultivating
Fearlessness and Compassion

Her Sey Darmadagin Oldugunda: Zor Zamanlar igin Yiirek-
ten Ogiitler (Okyanus Yayinlari, 2019)

Practicing Peace

Start Where You Are: A Guide to Compassionate Living
Sigrayis (Koridor Yaynlari, 2020)

The Compassion Book

The Places That Scare You: A Guide to Fearlessness in Diffi-
cult Times

The Pocket Pema Chodron
The Wisdom of No Escape: And the Path of Loving-Kindness

Welcoming the Unwelcome: Wholehearted Living in a Bro-
kenhearted World
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Nasil Yagarsak Oyle Oliiriiz
Sesli Kitaplar

Be Grateful to Everyone: An In-Depth Guide to the Practice
of Lojong

Don’t Bite the Hook: Finding Freedom from Anger, Resent-
ment, and Other Destructive Emotions

The Fearless Heart: The Practice of Living with Courage and
Compassion

Fully Alive: A Retreat with Pema Chédrén on Living Beauti-
fully with Uncertainty and Change

Giving Our Best: A Retreat with Pema Chodron on Practicing
the Way of the Bodhisattva

Perfect Just as You Are: Buddhist Practices on the Four Limit-
less Ones—Loving-Kindness, Compassion, Joy, and Equani-
mity

Smile at Fear: A Retreat with Pema Chédron on Discovering
Your Radiant Self-Confidence

This Moment Is the Perfect Teacher: Ten Buddhist Teachings
on Cultivating Inner Strength and Compassion
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TIBET'IN YASAM VE OLUM KiTABI

Bu kitap pek cok cevre tarafindan Tibet Budizmi iizerine yazilmg
en eksiksiz ve yetkin metinlerden biri olarak kabul edilmektedir.
Yagam ve 6liim iizerine zengin bir bilgi birikimi sunmasinin yam
sira Tibet geleneginin yiireginden kopup gelen bir bilgelik kay-
nagidir. Meditasyon, karma ve reenkarnasyon gibi konulara giris
niteligindeki eser, aym zamanda, son yolculuklarina gtkmaya ha-
zirlanan kigilere gefkatle yardim etmek isteyenlerin bagvurabile-
cekleri bir rehberdir.



BUDA’NIN KALBIi

“Bende bir sorun var” ciimlesini hayat: boyunca her an igin-
de tagiyanlar, insanlarin kendisindeki sorunu goriip ondan
kagacaklarim diiglindiigii i¢in yakin iligkiler kurmakta zorla-
nanlar, igindeki boglugu bir tiirlii dolduramadi igin zararh
maddelere ya da daha masum goriinen gidaya kargi bagim-
lhilik geligtirenler ve 6mriimii daha nice mesele ile bogusarak
gecirenler, bu kitap sizin yolculugunuzu kolaylagtirmak ve
umudunuzu tazelemek igin yazildi.
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Ne kadar inkér edersek edelim, her seyin bir son vawhr -
her anina bu bitisler ve yeniden ba;langught

m ve belirsizligi
ganlara dair bilgelikle dolu bu kitapta Pema 3
ciciligin hayatin her anina sirayet eden varligini hatirlatiyor ve okuru,
bardolarin derin diinyasina dogru, sefkatli ve carpici bir yolculuga

. cikanyor: Nasil yasarsak oyle éliiriiz. Bana gore bardo ogretilerinin en

temel mesaji budur. Su an karsilastigimiz kiiclik degisimlerle nasil bas

ettigimiz, daha sonraki bliyiik degisimlerle nasil bas edecegimizin isa-
retidir. Bas edemedigimiz seylerle kurdugumuz iliski, 6ldiikten sonra bas
edemedigimiz seylerle kuracagimiz iliskinin habercisidir.

""‘a,‘ Nasil Yasarsak Oyle Oliiriiz kitabi, okurlarina, degisim ve belirsizligin

" bizde uyandirdig: duygulan sefkatle kucaklamanin ve hayatin dongu-
=" seldogasini anlamanin yollarini sunuyor.
r-" 'Eema Chédron'tin sefkatli esliginde 6limiin ve degisimin golgesin-
3L yat ;am ve §efkatle mmnlwnl_yollarlnl ogreneblhr. haya—
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