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Icimde bir siz1 gibi gidip, gelen
Son Cengiz Aydin’a ithafen...






Her savas senin savasin degil.

Hayat bana binlerce cephe agti, bazilarina kogtum,
bazilarina yetisgemedim.

Insan hayatinda dyle bir donem var ki kogu biter, artik
varman gereken yerdesindir.

Yasamda bazi savaslar sessizce kaybedilmek icin vardir
¢linkii bazi kayiplar, bizi kurtarir.

Her sey, savagmaya degmiyor.

Her tartigma seni biiyiitmiiyor, her miicadele seni
yticeltmiyor, her yara seni olgunlagtirmuyor.

Bazi savaglar seni yalnizca titketiyor.

Bazi miicadeleleri kazansan bile kaybedersin, ¢iinkii o
savasta en degerli seyini, i¢ huzurunu birakmugsindir,

Iste 0 an, insan gercekren biiyiimeye basliyor.

Ciinki olgunluk, savasmay: degil, hangi savagin
savagilmaya degdigini bilmekle bagliyor.

Bazen birinin seni yanlig anlamasina izin vermek, kendini
anlatmaya ¢aligmaktan daha degerli.

Bazen sessiz kalmak, hakli oldugunu kanitlamaktan daha
onurlu.

Ruhu kirleten bir zaferdense, o miicadeleye girmemek
daha akillica.

Ve diinya filozoflarinin ortak bir dilde séyledigi gibi:

Insan ¢ofu zaman savasarak degil, susarak ve cekilerek
kazanur.

Toplum bize siirekli savagmay1 dgretiyor:

Kendini kanitla, pes etme, diren, miicadele et...

Ama kimse sunu dgretmiyor:

Her savag seni yiiceltmez.

O ytizden kiminle, neyle ve neden savagtigini fark et...






Kilic sadece diismani degil
sahibini de yaralar

“Ofkemle yeterince uzun siire oturdum, ta ki bana gergek

adimn act oldugunu siyleyene kadar.”
C.S. Lewis

Bazi seyler kaybolurken toz dumanin iginde, yok olurken
zamanda, bir durug kalir insanda.

Olgunluk, ytizdeki izgilerde degil, yara haykirirken bile in-
tikamdan vazgegtigin anda baglar.

Benimki de dyle baglad..

Her seyin kendi icindeki gizil yanlarinin iyice ortaya ¢kt
giinlerde, ben de payima diiseni aldim, lyilikle kétiiliigiin, sev-
giyle nefrecin, yoklukla bereketin, éliimle yasamin dans ettigi
o esikteydim. Aglayacakken giildiiren, tam mutlu olacakken
masay! deviren sakaciyla gz géze geldim.

Kahkahalarin kadar gézyaglarini da kime ayiracagint bilmen
gerekir. Bazi gilinler en biiyitk huzur; hig kilig gekmemektir.

Zirhin indir!

Her soz saldir1 degil. Her yeni bakis tehdit degil. Bazist egi-
gindir. Dervig Farscada kap: esigi anlamina da gelir.

Zirh seni tutmaz, onu tutan sensin.

Gordiigiin anda baglanular gevser. Tagimadiginda yok olur;
korku besler, farkindalik a¢ birakir,
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Ozgiir Bacaksiz

Baz! seyler geligimin igin sana sunulur, ancak siirekli miica-
deleyi diisiiniirsen bilgeligi, dersi ve gelisme firsatint kagirirsin,

En biiyiik savag digarida degil. Korkularin, aceleci arzularin,
larilgan yanin... Insanin igindeki giiriiltii, en sert diigmandan
daha yorucudur.

Miicadelelerini seg.

Her kavga sana ait degil. Bazen geri gekilmek, manzaray:
biitiiniiyle gérmekrir. Bazen siikdt, en agik cevapur.

Kalbine su ciimleyi birak: Giig, her seyi tagimakta degil; ta-
simayacaklarini birakabilmekte.

Her seyle doviisiip galip gelebilirsin, yine de sonunda ken-
dine yenilmekten kurtulamazsin.

Her seyle savagamazsin; ¢iinkii kimi savaglar bagladiginda

da insani yok eder, kazanildiginda da...
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Her Seyle Savagamazsin

Bazen seni kiigimseyen birine
cevap vermemek bir zaferdir.

Bazen seni anlamayanlardan
uzaklagmak ashinda 6zgiirliktiir.

Bazen sadece yuruytup gitmek,
biitin savaglardan daha buytktiir.







- -

1. BOLUM

Icsel Savaslarin Sessizligi

“Ilerlemekle geri dinmek arasinda artik benim igin highir fark
kalmadig bir yere geldigim zaman, once bens aldatan o sakin
demiz yok oluverds.”

Seneca

Kendini ifade etmekten yoruldugunda dogru sézciikleri ka-
GLIIr insan.

Dogruyken yanlisa sapar.

Iyiyken kotiiye doner.

Hassas bir varolugta ¢abalarken batirir, dokunmak isterken
catlar, bir kemik gibi.

Kendimi bildim bileli inanirim; insanin agrisi anlatama-
makur, yazgist da duyulmamakuir.,

Diyorum ki her seyi ¢6zemezsin.

Baz: seylerin ¢oziilmesi degil, yasanmast gerekir. Bir kusun
yuvasindan diigmesi gibi... Diisersin, yer ¢ekimi seni alir.

Ruhun bir deniz. Yiizeyinde dalgalar kabarur, firtinalar ko-
par ama derinlerinde sessizlik bekler. En biiyiik bagirisin, en
derin 6fkenin sonunda hep bir sessizlik vardir. Sessizlik anina
dek bir firtna...

Yiizeydeki dalgalarla savagmak oyalar seni. Kaygiyla, 6fkey-
le, arzularla, kiskangliklarla... Oysa bilgeligin bir parcasi da,
ylizeyin altina inip derinligin sessizligine siginabilmekte. Zihin
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C)zgiir Bacaksiz

sessizlegtiginde insan daha iyi duyabilir, beden sakinlestiginde
insan daha huzurlu kalabilir.

Ve sessizlik kelimelerin yoklugu degil, sdylemeye cesaret
edemedigimiz her seyin dilidir. Onun mirltisinda en gergek
sesimizi duymus oluruz.

Sadelik ve sessizlik kendiliginden gelmez, yogun emek ister,
renkli bir miicadele ister. Anlam ister, anlamsizlik ister. Caba
ister, dinlenmek ister. Degersizlik ister deger istedigi kadar. Yu-
vadan diigmeden biiyiimez kanatlarin.

Sessizlige ulaganlar yari yolda birakilanlardir, bilinen kav-
ramlara ve hayat yokuglarina gerek duymayanlardir.

Yapugim seylerin karsiligi olmasa bile onlar seviyorum.
Gliveni seviyorum yalana inat, aldatmalara inat dostlugu, ge-
kirdegine inat mandalinayt.

Biiyiik bir beklenti kendini atege atmak demektir. Hassa-
siyetle yaklagiyorum yagama. Kivang duyuyorum boga gikmug
emeklerimle,

Elimin bog kaldig giinler harika bir diisiince molast... Rim-
baud gibi bazen teslim olmak gerekiyor kazandirmayan savaglara,

Simdi kelimelerin yorgun digtiigii o esige kadar gelmigsin.
Artik anlarma zamani degil. lyi bir dinginlik, atesli bir savaga
girmekren daha iyidir. Bunu bilirim. Nefret doguracak zafer,
iyi kalpli olup kaybetmekten daha iyl degildir. Bazilari bilmez.

Bir keresinde bir hocam bana “Kimsenin hoguna gitmedi-
ginde dogru yolda olacaksin,” demisti...

I¢ diinyan her seyindir. S1gin ona.

En zayif aninda bile.

Kanadini kiracaklara
u¢maktan bahsetme.
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Her Seyle Savagamazsin

Riizgarla Kavga Etmeyi Birak

Gokylziine bak.

Isik acele etmez. Her sey kendi vaktinde olur.

Bazen omuzlarimiz diinya kadar agir. Dalgalar iistiimiize
dogru yaklagir ve zihnin ilk refleksi; savagmaktur.

Oysa riizgirla kavga edilmez; yonii okunur. Dalgayla bogu-
sulmaz; akigina katilirsin.

Hayatin 6zii déviigte degil, uyumdadir.

Yag aldik¢a anlariz. Ayni takintilar, bitmeyen kavgalar, igsel
hesaplagmalar, gekismeler...

Degmiyor.

Miicadele diirtiisii en gok bizi yaraliyor. Yipranan da biziz,
yipratan da.

Her seyi kontrol edemeyiz ama tepkimizi edebiliriz. Stresin
dozunu i¢imizdeki eller ayarlar. Giiriiltiiniin sesini iceriden ki-
sarsin. Firtinay: degil ama yelkenini ayarlarsin. Riizgarin gidde-
tini degil, yiireginin diimenini belirlersin.

Giiriiltii dig diinyada, 8l¢iisii insanin icindedir.

Her seyle savagamazsin demekle sunu sdylityorum: Yol tesli-
miyetle agilir. Sabir ve anlayig sessiz anahtarlardir, Hatirlaman
gereken geyler var. Esikler beliriyor éniinde ama higbiri tek ba-
sina hayatnin hikiyesi olmayacak. Birakugin bir tutum, vaz-
gegtigin bir iligki, terk ectigin bir gorev ya da tam tersine, yerine
eklenenlerin higbiri tek bagina seni sen yapmayacak. Sen bun-
larin tiimii ve bunlardan daha fazlasiyla okuyacaksin kendini.
Hik4yenin bir kismini da bagkalari yazacak.

Inar ve giiriiltiiyii birakuginda, kapilar ses ¢ikarmadan ara-
lanacak. Géreceksin.

Anlam ve anlamsizligin 8tesinde bir yerde sessizce biraka-

caksin kendini akiga. Goreceksin.

Riizgara karg: yiiriiyen yorulur, riizgirla yiiriiyen yol olur.
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Ozgiir Bacaksiz

Zihnin Giiriilltisi

Zihin hi¢ durmadan dénen bir gark gibi. Sorular iiretis, ¢o-
galur, dallandirr:

“Dogru yolda miyim?”

“Yeterince iyi miyim?”

“Ya kaybedersem?”

Giin akarken bu sorular birbiriyle ¢arpisir, ierde bir ugul-
tu biiyiir. Sufiler, “Zihin, evin hi¢ susmayan ¢ocugudur,” der.
Budistler onu maymuna benzetir. Maymun daldan dala ziplar,
Cocuk yorulunca aglar. Zihin yorulunca ayni ciimleyi yiiz kere
fisildar.

Modern psikoloji bu déngiiyi ruminasyon olarak adlandi-
rir. Aynu diisiinceyi tekrar tekrar ¢ignemek, doyurulmayan bir
aglik gibi. Diin sdylenen bir soz, kiigiik bir hata, belirsiz bir ih-
timal, bir bakug, zarar gorme olasiligy... Zihin carki her doniiste
“Simdi ¢6zdiim!” der ama digiince bilyiir, ¢6ziim kiigiiliir.

Nérobilim, diigiince tekrarinda beynindeki varsayslan mod
aginin (default mode network) akdf hile geldigini séyler. Var-
sayllan mod a1, bir kisinin gevresinde olup bitenlere odaklan-
madig) zaman aktiflesen ve birbirine bagli beyin bslgelerinden
olugan bir sistemdir. Dinlenme durumunda kisi herhangi bir
zorlu ya da diga déniik zihinsel gorevle mesgul olmadiginda,
zihin “varsayilan® duruma geger. Bu ag, ge¢misin filmlerini ye-
niden oynaur, gelecegin fragmanlanini yaranr. Yani zihin gogu
zaman gimdide kalmaz; ya gegmisin golgelerinde ya da gelece-
gin hayaletlerinde dolagur. Iste igsel giiriiltii de buradan dogar.

“Bulanik su, kendi hiline birakilinca durulur,” der Lao Tzu.
Bulaniklik, daha ¢ok kanstunldiginda koyulagir. Karigtirmay:
birakinca tortu iner, ylizey aydinlanir.
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Her Seyle Savagamazsin

Sessizligin Genisligi

Kimi giin sorularin cevabi yoktur, cevap yerine genislik ge-
rekir. Rilke nasihat ediyor:

“Kalbinde ¢oziilmeden kalan her sey icin sabirli ol. Soru-
larin kendisini sevmeye ¢alss, kilitli odalar ve yabanc lisanda
yazilmug kitaplar gibi. Cevaplan simdi arama. $u anda cevaplar
sana verilemez, ¢iinkii sen heniiz onlarla yagayamazsin.”

Sabur, diigiinceyi susturmaz; onun tonunu yumugatir. Ay-
dinlanma, tagkin bir 151k degil; kiigiik bir fark edigle gelir.

“Su anda 6tkeliyim.”

“Aklima gegmisten kotii bir sahne geldi.”

“Ona kizma nedenimin birazi da bende.”

“Bunu hak etmedim.”

Basitlik sana yolu gésterir.
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ézgﬁr Bacaksiz

Akgam gun sakmleglrken bir pencerenin kenarina otur,
"Sokagln sesini dinle; kapilann kapanigi, uzak bir motorun
SleSI,_‘belkl bir kusun havalamgu bir gocugun aglayisi. Zihnin
her sesn tutmak |ster. Sen seg. Bir sesi biraz daha yakina al,
5:""“ 'dlgerlerml birak.

@onra bir digerine odaklan. Seslerde gezin tek tek, onlarin

-“hl“kayesml anlamaya galis. Herkes bir arzunun pesinde. Her-
‘ln bir arayigi var, iyi ya da kdtd.

| $|md[ benzerini zihnindeki diigiincelere de yap. Onlan
¢ig‘“neme, gor.
Onlar neyin pesinde?

Hangi ihtiyaglardan deguyor?
Hangi makul, hangisi gergekdisi?
Dikkatini boyle egitebilirsin.

Geri Cekilmenin Zarafeti

Safak gelirken diinya nefesini degistirir. Isik, karanligi ikna
ederek yayilir. Her ey kendi vaktinde olur.

Evrenin ritmi gériinmezdir ama ruh ve beden onu duyar.
Kalp atigin, nefesin, adimlarin...

Her an yolculugunun bir karesi tamamlanir ve sen ilerlesin
adina “simdi” dedigimiz yerde.

Icimizdeki saat, gokyiiziiniin saatine bakarak ayarlanir.
Uyum, zorlayarak degil, dinlemekle baslar. Dinlemek yon ver-

mek degildir; yéniin kendini gostermesine izin vermektir.
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Her Seyle Savagamazsin

Doga acele etmez. Afag, biiyiimek icin bagirmaz. Kok de-
rine iner, dal agirlasgmadan uzamaz. Deniz, kiyiy1 her giin yeni
bastan kegfeder.

(Cogu zaman yasamu kendi hizimiza uydurmaya caligiriz,
Oysa hiz, kayginin kiliindadir, onun kiyafetleriyle gezer. Ri-
tim ise giivenin... Bir isi, kalbinin ritmine uydurdugunda hafif-
lersin. Agir bir giinil, agir bir ylirliyligle tagirsin; hafif bir giinii
hafif bir sdzciikle.

Kabul, uyumun ilk esigidir. Kabul etmek vazge¢mek degil,
gercegin kapisini agmakla esdeger. Gergek iceri girdiginde, ge-
reksiz savaglar kendiliginden sahneden ayrilir.

Riza, sabirla birlikte gelir. Sabir hicbir sey yapmadan dur-
mak ya da beklemek degil; olanla birlikte yiirimektir. Sen yii-
riitken yiikiin hafifler,

Bir arict varmig. Ciceklenmeyi bekler, havayr koklar, bu-
lutun rengini okurmus. Kovani takvimlere gore degil, cicegin
diline g6re agarmug. “Bal, sabrin tadidir,” dermis.

Takvimler bizim gercekligimizin icadidir, ritimse igsel za-
man {stindin.

Zamani itmeye caligtifinda, zaman da seni iter. Dalgaya
kargt yiizdiigiinde yorulursun ama dalgayr okuyunca o seni
tagtr, gliciinii seninle paylasir, Gokytizii bulutla kavga etmez;
bekler. Uyum simdinin agirligint azaltr, Bugiinti bugiine bi-
raktiginda sesler yumugar.

Bazen uyum geri gekilmeyi fisildar. Geri ¢ekilmek yenilgi
degildir; manzaray: biitiiniiyle gérebilmenin adidir. Bir adim
geri gittiginde, on adim berraklik kazanirsin,

Hayir demekle diinyaya kiisiilmez, diinyayr dogru yerden

sevmenin dilidir bu.
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Ozgﬁr Bacaksiz

Akis, disarida kapildigin bir nehir olmamaly, o igerideki na-
zik ayarlamadir. Zihin bir isi tutar, beden ona katilir, zaman
erir. Bu erime kaybolmanin aksine tam yerini bulmakur. Ol-
mas1 gerekeni.

Akisa girmek icin biiyiik hazirliklar gerekmez. Ug gey yete-
bilir: Sessiz bir kége, ciddiyetle olugturulmus bir niyet, blin-
meyen dikkat.

Gerisi kendiliginden gelir, gelmeyeni zorlamazsin.

Siikut kalbin dilidir

Kirilgan giinlerde evrenle uyumlanmak su kadar sade olabi-
lir: Bir agacin golgesine otur.

On dakika boyunca yapraklarin kipirtilarini izle. Riizgrin
yon degistirmesiyle kendi icinin yon degistirmesi arasinda bir
bag var, fark edersin.

Bazen soru sudur: Bugiin neye direnmeyi birakiyorum?

Hangi kiigiik savag, enerjimi gereksiz yere tiiketiyor?

Nerelerden geri gekilebilirim?

Benim hikéyeme ait olan pargalar hangisi?

Sorular cevabin yarisidir.

Bir bagka soru: Bugiin nerede esneyebilirim?

Zorladigim seyler var mi?

Inat yikicidir. Esneyen kirilmaz, yon degistirir, Eskiden hir-
¢in olan ses, terazisini bulur.

Kendine gefkat gostermek, evrene giivenmenin ilk halidir,
Giiven varsa, telag azalir.

Telas azalinca, uyum goriiniir,

Kisa bir hikéye...

Kiyiya yakin, kiiciik bir iskele. Yaglt bir balikgi, agini topla-

madan once suyu dinliyor.
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Her Seyle Savagamazsin

“Bugiin deniz benimle konugmak istiyor,” diyor. Agini de-
gil, niyetini topluyor once. Sonra sadece bir kez atiyor agint
denize. Aga takilanlar ona yetiyor.

Her sey gorkemli olmak zorunda degil.

Basitlik mitkemmeldir.

Insan ruhu bir ormandir

Safak vaktinde bir ormanda yiiriidiigiinii diisiin. Sis, agag-
larin arasinda agr agir yiikselir. Her yaprak, kendi dilinde fi-
sildar.

Ruh da béyledir. Kaygt kuslari birden havalanur, bir giiriiltii
kopar. Korku, gévdene garpan sert bir riizgir. Arzu, topraga
diigmiis taze bir koku. Pesinden gitmek istiyorsun.

Ne kadar kovalamaya kalkarsan, o kadar derine kagtiklarint
fark ediyorsun. Orman, kovalanmay: sevmez; dinlenmeyi se-
ver. Tipki ruh gibi.

I¢in bagka seyler ararken digardakilere kosuyorsun hep.
Durmuyorsun hicbir sokakta, dinlenmeden geciyorsun si-
rast gelmis duraklarda. Génliine naz etmeyi unutmus, avu-
tulmus gicirdamalar sakliyorsun aklinda. Eskisi gibi degilsin
artik...

Agacak yerde agmiyor, dogacak yerde olmuyorsun. Kagi-
rilmig mevsimlerin yasini tutmadan devam ediyorsun hayata.
Ustimiis bir yolcuyu oynarken bile sicak gésteriyorsun kendini.
Feryat etmiyorsun icindeki kuga.

Dinlemek, susmakla baglar. Icindeki sesleri ayristirdiginda
hepsi yerini bulur. Biri kaygidir, biri kirilma, biri arzu, Isim pan-
zehirdir. Adini bildigin sey artik seni siiriiklemez; yaninda yiiriir.

John Berger sunu der: “Kelime dagarcigimiz ¢ok fakir oldu-
gu icin hayatta bagimiza gelen pek ¢ok sey isimsiz kalir.”
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Ozgiir Bacaksiz

Adlandirlmamus duygular iilkesi.

Ormanda patikayi, ezilmis otlardan anlarsin. Uzerinde iz-
ler vardur, dagilmug, pargalanmuslardir. Tekrarlanan diisiinceler,
hep ayni yone bakan ciimleler, ezbere laflar... Lzleri takip etti-
ginde agikliga cikarsin. Agiklikra, nefesinin ferahladigs o yerde
dinlen.

Kendini sakinlegtirmek igin biiyiik sozlere ihtiyacin yok.
Adimlarint yavaslat; omuzlarini indir, nefesini duy. Ruh,
duyuldugunda gevser, goreceksin. Gevseyen kalp yoniini
bulacak.

Bazen orman susar. O suskunlukta, birden sesi en ¢ok ola-
nin sen oldugunu fark edersin,

Iste 0 an, igindeki yiiriiyiis baglar.

Kayg acelecidir; hakikar ise yavas yiiriir.

Bulanmik su durulunca, dipteki sakl taglar goriiniir,

Goriinen tag, arttk ayagin1 yaralamaz,




Her $eyle Savagamazsin

\\‘&
“Senin fikrin sudur:

Cabalarinin sonugclarina

seni baglayan seyleri: yapmak zorundasin
-giidu, arzu, bagaramama, hayal kiriklig:
duygusu- biitliin bunlar seni geriye ¢eker.
Olan ne varsa sadece seyret ve bil ki sen tim
bunlarin 6tesindesin.”

Nisargadatta Mahara)
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Ozgiir Bacaksiz

Asil Savas Baskalariyla Degil,
Kendi Golgenledir

Ego sana sunu séyler: Eger birakirsan kaybedersin.

Rub sana sunu soyler: Birakirsan ozgiir olursun.,

Giin batarken duvara vuran kendi siluetin gibi: Golge, sen-
den ayrilmaz ama sen o degilsin. O, 1g1gin nereye diistiigiiyle
biiyiir, kiiciiliir.

Golge, kusurlarinin karanligt degil, ertelenmis duygularn,
sdylenmemis ciimlelerin, taninmamig arzularin toplami. Onu
yok etmeye ¢aligtiginda keskinlesir. Geri gekilip bakabildigin-
deyse yumugar.

Insanin en derin savag, kendi golgesiyledir. Jung'un ta-
biriyle gélge budur: Basturimis yanlarinin toplami. Ofke.
Kiskanglik. Hirs. Gizli arzular. Utang. Kibir. Karanlik ve giz-
lenmesi gereken iggiidiiler. Eksikler. Adini koyamadiklarin,
Bunlar birikir, adini golge koyar.

Cogu kisi 1181 kapatir, kapiyr kilitler. Oysa kilitler sesleri
susturmaz, higbir kapt onu tutamaz. Iceride yankiyt gogalur
ancak. Karanliga kactikca golge biiyiir; odaya yerlesenlerden
beslenir:

“Ben kusursuzum.”

“Beni elestiremezler.”

“Bunu séylemek ay1p.”

Jung burada devreye girer: “Bilingdist aydinlanmadikea ha-
yatini yonetir; sen de adina kader dersin.”

Yo, yiizlesmeyle agilir. Yiizlesmek: yargi kurmadan bak-
makuir,

“Fvet, burada bir 6fke var.”
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Her Seyle Savagamazsin

“Bvet, burada bir kiskan¢lik gizleniyor.”
“Evet, burada sakli bir arzu konuguyor.”
Bu kadar.

Teshis, savagin yarisini bitiriyor.

Psikolojide Golge

Jung, golgeyi benligin bilingdiginda kalan, sahiplenme-
digimiz ydnlerin biitiinii olarak anlatir. Igerideki bu pargay:
gormezden gelmek, kisiligin bir béliimiinii digarida birakmak
anlamina gelir; digarida birakilan her sey yagamda dolambagh
yollarla geri déner.

Hermann Hesse'nin sézii uyandiricidir: “Eger bir kisiden
nefret ediyorsaniz, o kisinin icinde sizin de bir parcaniz olan
bir seyden nefret ediyorsunuzdur. Bizim parcamiz olmayan bir
sey;, bizi rahatsiz edemez.”

Herkeste biraz her sey var. Eger bir geye takiliyorsan, onu
tantyorsun demeketir.

Bastirilan her gey geri doner. Bastirilan 6fke giinii geldigin-
de patlar. Bastirilan arzu saplanti bigimi alir. Bastirilan korku
daimi kaygiya déniisiir. Bastirilan utang kaginma ve donakal-
ma olarak goriiniir. Bastirilan kirillganlik sertlikle konugur.

Jung soyle diyor:

“Herkesin goélge/karanlik tarafi vardir ve bu kisim, kisinin
bilingli yagaminda ne kadar az entegre edilirse, bir o kadar ka-
ranlik ve yogun bir hile gelir. Eger goriiniirde agagi/karanlik
olarak gdrdiigiimiiz pargamiz bilingli ise kisinin onu diizeltmek
i¢in her zaman bir gansi vardir fakat bu parcamiz baskilanir ve

bilincimizden diglanirsa, hicbir zaman diizeltilemez.”

27



Ozgiir Bacaksiz

Jung'a gore gblgesini sahiplenmeyen, kendini biittiniiyle
tantyamaz, Biitiinliik, gdlgeyle tanigmakla baglar; yargi kurma-
dan, ad vererek, sorumluluk alarak ve onu sahiplenerek.

Golgeyi gormekle kendimizle barig imzalariz. Sugu egege
yliklemez, kendi sorumlulupumuzu aliriz. Zihinsel savastan ¢1-
lasin etkili yollarindan biri; i¢imizdeki seytant gérmekir,

Neyin {istiinii orteriz?

Neyi gizlemeye ¢aligir?

Neyi itiraf edemeyiz kendimize?

Digarida sorumlu aramak kolaydir, sugluyu ilan etmek ka-
gistir. Biiyiimek kendi dikenini canin yansa da kendi elinle s6k-
mekle bagliyor.

Sorumluluk almaya var musin?

“Kendi golgemizden kagmamak
veya onun tarafindan ezilmemek yiirek ister; hor
goriilen tarafimizin sorumlulugunu kabul etmek
cesaret ister.”

Golgeyle Bulugma kitabindan

Sufilikte Nefs ve Golge

Zaman zaman seni gekistiren duygu ve diigiincelerin...

Insan dogustan bir ihtiras varligidir. Dogas: geregi boyledir
ama onu saflagtirmak bir olgunluk meselesidir.

Nefs, insanin diinyevi arzularinin, bencilliginin, ihtiraslari-
nin merkezi kabul edilir. Sufiler icin golgeyle yiizlesmek, nefsi
terbiye etmekle egdegerdir.
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Her Seyle Savagamazsin

Nefs, insanda “hep daha fazla” isteyen yanin merkezi olarak
bilinse de dogustan her insan bir nefs varligidir. Diinyaya dogan
bir bebek iggiidiileriyle hayatta kalir. Acikur, aglar, sit, sicaklik ve
temasla diinya tanunur. Ilk ihtiyaglarin déngiisii budur.

Zamanla bu dongiiniin istiine aligkanliklar biner; ¢ocuk
biiyiirken ihtiyaglar maske degistirir: “daha ¢ok” oyuncak,
“daha ¢ok” onay, “daha ¢ok” basari... Yetiskinlikte ayn: ses,
daha zarif climleler kursa da igteki ¢apri kaybolmaz. Yalnizca
kilik degistirir ama istekler gittikge golgelenir, niyetlerin yolu
sapar. Kotiiliik eyleme dahil oldukea azginlagr.

Nefsin arzulart kigileri kolelestirir. Ofke, siddet ve gehvet
olarak tanimlanir bu arzular. Tam da burada 8lciiliiliikten soz
edilir.

Nefs, ham bir kuvvettir. Ateg gibi diisiin, yemegi pisirir, evi
sitir. Olgiisiiz birakildiginda evi yakar. Sufi yolunun tecriibesi,
bu giicii biitiiniiyle sondiirmeye kalkigmak yerine onun islevini
déniistiirmeyi tembihler. Her sey yon bulunca faydaya doni-
siir. Mesele kuvvetin nereye aktigl. Mevlana, nefsi ejderhaya
bunun igin benzetir. Uzerine bastp canini almak igin degil, onu
kontrol altina almak ve ehlilegtirmek i¢in.

Terbiye, bastirma ile karigtirildiginda igimizde diigiimler
yaratir, Diigiim biiyiiditke gerilim artar. Gormek ve 6l¢ii ver-
mek bagka sey. Terbiye edip yerini bildirmek, onun elinden bi-
¢agt almak gibidir.

Ofken sinirt korusun ama haneyi yakmastn.

Arzun hayati renklendirsin ama direksiyona gegmesin.

Korkun seni uyarsin ama yolu kapatmasin,

Payini alan her ses yumugar. Yerini bulan duygu, yikict ol-
maktan uzaklagir. Kalp, aynasint parlatinca yol belirginlesir,

Yunus'un “kendini bilmek” ¢agrisi boyle anlagilir: Igimizde-
ki karanlik koseye bir kandil asmakla. Kendini bilen, golgesini

aydinlatmigtir,
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Ozgiir Bacaksiz

Modern diinya benzer bir hakikati baska kelimelerle anla-
ur: Oz-diizenleme, diirtiyle araya mesafe koyabilme. Nefs ye-
rine farkls sistemlerden séz eder; sonug yine ayni yere gikar.,
Amag gerilimi azaltmak, dikkat toparlamak, séz dlgiisiinde
soylemektir.

Olgiisiiz olan her sey yorar. Kimi giin nefs yularindan ce-
kigtirir; o giin huz degil, 6l¢ii is goriir. Kimi giin icte bir bogluk
biiyiir; o giin paylagmanin sicaklify sizar. Kimi giin onay iste-
gi yiikselir; o giin sessiz emek icte denge kurar. Her seferinde
amag aynidir: Kuvveti kéreltmeden iyiye kullanmak.

Sufi bilir, nefsini tantyanin yolu agilir. Ciinkii taninan sey
yaklastr, yaklasan ey anlagilir. Anlagilanlar goniile sigar. Insan,
icindeki ategle evi 1sitmay1 6grenir.

Dervigler nefsi bazen vahsi bir ata benzetir. Egri yola siirer-
sen gaha kalkar; sabirla yanaginca eyer kabul eder, sen de onu
yonetebilirsin. Nefsin doniigtitkee kalp genisler, genigleyen
kalp, bagkasina yer agar.

Yagamim kendi elleriyle kuran, kendini icat eden, aciyr
kumdan kale yapip deniz suyuna birakan insanlar
benlik savasina girmezler.
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Her Seyle Savagamazsin

“kii gélgen, senin tamamlanmam|§ yanmdlr
i ‘Dervig geceler boyu golgesini seyreder. Once korkar son- ‘ o
L _raaligir, sonra anlamaya baglar. Ve bir giin fark eder ki golgeSL /
| aslinda kendiyaralari, kendi korkulan, kendi arzularld:r. Onla—
r tanidikga, igindeki savas, yavagca sessizlige dogru yol allr

Mitolojide Golge

Mitolojide anlatilan hikayeleri hi¢ derinden diisiindiin mii?

Her kiiltiirde benzer sahneler anlatilir: Yola ¢ikan bir kahra-
man vardir, egife gelir, karanlikta bir bekgiyle kargilagir. Savag
goriiniirde digaridadir ama asil diiello igeride hiikiim siirer.

Herakles'in bagi kesildikge ¢ogalan Hydra's: kendini tekrar
eden diigiinceleri hatirlaur. Bir bagt kesilince iki bag geri gelir;
tam da ruminasyon gibi. Herakles, yaray1 daglayarak ¢ogalmay:
durdurur; yaninda lolaos vardir. Yorumu sudur: Igsel canavar
kargisinda tek hamle yetmez, 1srar ve taniklik gerekir.

Theseus ve labirentin sembolik anlatimindaki kivrimli kori-
dorlar, zihnin karmagikligidir. Minotauros, 6lgiisiiz igtahi tem-
sil eder; Ariadné’nin ipi ise dikkati, bag kurmayz ve hatirlamayu.

Psikomitoloji, bu hikéyeleri bugiine tagirken bize sunu
soyler: Kahramanin kargisindaki ejderha gogu kez benligin
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(jzgiir Bacaksiz

diglanmis pargasidir. Ve kural yalindir: Tanistigin gey yaklasir;
yaklagan sey anlagilir; anlagilan sey yikict giiciinii yitirir.

Bu yiizden mitler “6ldiir-kurtul” ¢agrist yapmaz. Kimi za-
man “bag kur”, kimi zaman “y6n ver”, kimi zaman “kapiy ses-
sizce kapat,” der.

Sana Inanna’nin dogumundan bahsetmek isterim.

Yaratici inis

Inanna, goklerin ve yeryiiziiniin kralicesidir. Fakat bir giin
gliciinii artirmak, kiz kardesi Yeralt: Kralicesi Ereskigal’in iilke-
sini gérmek ve orada da hikimiyet kurmak ister. Bunun tizeri-
ne, Biiyiik Yukart Gokyiiziinden Biiyitk Asag: Diinya'ya yani
oliiler diyarina inmeye karar verir.

Yeraltinin yedi kapist vardir. Her kapida Inannadan iizerin-
de tagidig1 degerli bir pargasini teslim etmesi istenir: tacy, kiipe-
leri, kolyeleri, bilezikleri... 6. kapiya geldiginde geriye pek bir
seyi kalmamugtur, degerli egyalari ondan alindikea zayiflamug ve
iyice savunmasiz bir hile gelmistir. 6. kapida sorulmadan gogiis
zitht alinir. Ve iste, simdi neredeysz cirilgiplaktir. Geri dénmeyi
diigiiniir bir an, artik iyice karanlik bastirmugtir. Yol bitmistir ve
sadece agaf1 dogru inisine devam etmek zorundadir,

Asapy indikge labirentin duvarlari tizerine kapanmaya de-
vam eder ve pelerini engebeli, gamurlu zeminde stiriiklenip
takdir. Elleri ve dizleri iizerinde yiirlimeye baglar, bacaklari
ve avuglari yaralanmustr. Yolculuk zordur, beklenenden daha
zor... Neden béyle yaptiginy, tiim bu acinin ne anlamt oldugu-
nu merak etmeye ba§lar.l

Sonunda nihai kapiya ulagir. Kapiya hafifce vurur. “Mer-
haba. Buradayim!” diyebilir sadece. Bu kapida ondan son ve
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Her $eyle Savagamazsin

nihai giysisi olan kraliyet pelerinini teslim etmesi istenir. Artik
tamamen ¢iplak ve savunmasizdir, kendini savunacak higbir
seyi yokrur.

Her seyini kaybeder. Ciinkii 6liiler diyarina ¢iplak ve sa-
vunmasiz girilir. Bu; gliciin, statiiniin ve kimligin soyulmasidir,

Sonunda kiz kardesi Eregkigal’in kargisina ¢iplak ve korun-
masiz Gikar. Yeraltinin yargiclart onu 8ldiiriir ve bedenini kan-
caya takarlar. 3 giin, 3 gece sonunda yeniden diriltilen Inanna
icin yeryliziine doniis vakti gelmistir.

Yukar gtkmas! igin feda etmesi gereken bir sey daha istenir.
Geride en degerli geyini birakmalidir.

Ama ne?

Uzunca diigiiniir ve sevdigi esinden de vazgecer Inanna.

Ust diinyaya doniig yolculuguna baslarken, vazgegmek zo-
runda kaldi1 seyleri sorgulamak i¢in her kapida durur.

Tag, kolye, kiipeler bilezikler, zirh...

Her bir egyanin artik onun igin ne kadar degerli oldugunu
kendine sormalidir.

Tact yeni diinya goriiiine uyuyor mu?

Pelerin gergek bir giice sahip mi?

Zirh ne isine yarar?

Sahiplikler bizi nereye gotiiriir?
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C)zgiir Bacaksiz

Insanin ziine giplak kalmas, golgesiyle yﬁzlemeéi&iﬁ};

Hangi ejderha giinlerini tiiketiyor?

Elinde tuttugun ip ne? Sadik bir dost mu, amacini hatirla-
tan bir cimle mi?

Yeraltindan hangi armaganla gikacaksin? Olgii mil, mer-
hamet mi, sinir mi?

Geride birakmaya razi oldugun gey, aslinda kim oldugunu
hatirlatiyor olabilir mi?

Birakmakta zorlandigin gey ne?

“Gergeldikderden fazla put var diinyada.”
Nietzsche




Her Seyle Savasamazsin

 Kiiciikbirsatne

Sana dokunan bir s6z oldugunda sor kendine “Bu girliltd
neyi korumaya galigiyor?”

Cevap geldiginde anlamaya galig. Duygunu, diglinceni
tart.

Golge, ddgman olmak zorunda degil; dogru mesafede bir
ogretmene donlsir o. Seni egitir, olmaman gerekeni, donlis-
memen gerekeni hatirlatmak i¢in ig bagindaki bir el freni gi-
bidir.

Simdl kendine sor;

Bugtin gblgen hangi adla konuguyor?

+ Gerginllk hangi dgOncelerle igine doluyor?

Bu duygunun senden Istedii nedir; Korunmak, seviimek,

gorilmek mi?

Bir climleyle neyi kabul edersen glir{iltil diner?

Hangi kic¢Ok sintryannini rahatlatir?

Kendi golgene bakmak cesarettir. Korkularini sakladigin
o dar gekmeceyi acarsin: Kirginliklar, kiskangliklar, "kegke’ler,
ofke, hesaplasma arzusu...

Hepsi aslinda senden bir sey ister: “Beni gor, beni besle,
beni blydt.”

Gormek, onaylamak degildir, yargisiz bir tanismadir. Of-
keyi, aglig, haseti gordiiglinde gekisme bitiyor. Duygularini
kabul ettiginde daha insani olabilirsin.

Gece, karanlik bir odada bir masanin tzerine bir mum
koy. Isiga elini yaklastir. Parmaklarinin sinirinda titresen gal-
geyi izle. O kagmiyor; sadece dengesini ariyor.

Elini biraz geri gek. Isik nasil da genisliyor ve odayl doldu-
ruyor, degil mi?

Ruh da boyledir. Isik ve mesafe ayariyla her sey sakinlesir.
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Kendini yenen,
kimseyle doviigmek zorunda

kalmaz.




Her $eyle Savagamazsin

i-v}fGoIgenIe anlagmanin ii¢ anahtan: .

‘Durustluk Igmden geceni oldugundan buyuk ya‘ da k
¢iik gérme. S
Sefkat. Bugiinkii hélin, diin hayatta kalmak i u;m ogren—' 5
digin hilin devami olabilir,

Sinir. Gélgeni tant ama kontrolii ona verme.

SRS o ‘e > ~ -

Golgeyle Barismak

Golgelerle yiizlesmek, onlari reddetmeden kabullen-

" mektir.

* Ofkenin, sana sinurlarint korumay: 6gretebilecegini
anlamak.
¢ Kiskangligin, aslinda derinlerde sakli bir zlemin

isareti oldugunu gérmek.

 Korkunun, seni dikkatli olmaya ¢agiran bir rehber
oldugunu kavramak.

S L P DU S L Ly S Lo~

Golgeyi diisman degil, 5gretmen olarak gormek.

Peki, baris sana ne mi katar? .';
| Diinyadaki en biiyitk hognutluk; insanin kendisiyle
~ barigik olmast. Bu nedenle diyorum ki sana, ¢ekil savaslar-
dan. Giristigin her savasta kendinden bir pargay: da 8ldii-
riirsiin. O meshur film repligini animsa: “Seni 6ldiirmeyen i
sey; seni tuhaflagtirr,” '
Kazanirsin ama kirlenebilirsin, Galip gelirsin ama ru- -

- bun biraz daha kararir., i

D e o et ot s




Ozgiir Bacaksiz

Zor kullanarak yapilanlar igsel huzurunu ve dengeni
biraz daha bozar.

Kendinle barsstiginda icsel sefkatin biiyiir. Icsel diin-
yanla eski baglanularini skiip yenilerini inga edersin ve

yeniden inga tamamen senin varolusunla ilgilidir. Oziinii

biiyiitmenle.

Zihinsel, duygusal ve ruhsal berrakliga kavugursun
boylelikle. Oziine giivenirsin. Anlayisin gelisir. Biittinleg-
me duygusu sana iyi hissettirir, parcalarini toplarsin, bu da
seni “sen” yapar.

Daha az ¢atigma yagarsin, Girdaplar seni kolaylikla ya-
kalamaz, diigtince firtinalarinda savrulmazsin. Kendin gibi
diger insanlarin da kusurlu oldugunu anladigint daha az

ofkelenir, daha az sucluluk hissedersin.

[cindeki gizli kalmig yetenekleri ortaya cikarabilir ve
yaratictligint besleyebilirsin. Higbir geyi ¢ope atmak zo-
runda degilsin, duygularindan dogan enerjiyi bir elekrrik
akumui gibi diisiin. Ondan yakici bir giig de elde edebilir-

sin verimli bir bereker de.

\—~— s '—'—»’T'T~"-’?‘7--»-1:'-—“-7:*—37*&::“_&
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Golge ve Isik

Golgeyi anlamanin en basit gergegi su: Gélge, 151k oldugu
icin vardir. Eger 151tk olmasayd, golge de olmayacakti. Yani gol-
ge, aslinda icimizdeki 1g11n kaniudir.

Bu yiizden golgeyle yiizlesmek, ayni zamanda 1s1g1muz1 fark
etmektir. Igindeki 15181 gbrebilmek icin 8nce gdlgenin varligint
kabul etmek gerekir. Gélgesinden kagan kisi, 6mriinii savag-
la geirir. Ama gélgesine bakan kigi, sonunda sessizlige ulagr.
Ciinkii o bilir ki golge yok edilmez; anlagilir. Onu anladiginda
artik savagmaya gerek kalmaz.

Mistik Aziz Yuhanna, ruhsal yolculukta ruhun karanlik ge-
cesinden bahseder. Insanin Tanri'dan uzaklagtigin sandigi ama
aslinda egosunun ¢6ziildiigii karanlik dsnemden. O karanlikta
insan icsel savaglarini kaybettigini hisseder, elindekiler yitip gi-
diyor gibidir, kayiplar artar, Simdi, gergekte, savag degil, sessiz-
lik bagliyordur.

Karanlik gece, sufi dilinde “cile”ye benzer. Cile, insanin nef-
siyle kavgasint birakip teslimiyete varmasidir. Karanlk geceyi
asan kisi, artik savagmaz; ¢iinkii sessizlikte barinmay1 6grenir.

En yoruldugun yerde hatirla: Bizi kabullendiklerimiz dé-
nigtirir.

Direndigin sey kalict hale gelir, kabullendigin seyi ise do-
niigtiiriirsiin. Kaginma gdstermeden, izin vererek, kaygiy: ta-
mamen kabullendigimizde ya da bir yarayr anladigimizda, bir
insan1 oldugu gibi gordiigiimiizde, bir nesneyi olmast gerektigi
gibi diisiindiigiimiizde...

Diretmeden, anlayis kapisini kirmadan, suya kir, havaya toz
bulagtirmadan.
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Iki Kurt'un Hikmeti

Bir Kizilderili bilge torununa anlatir:

“Icimizde iki kurt vardir. Biri ofkeyle, kinle, hirsla beslenir,
Digeri sefkatle, huzurla, sevgiyle beslenir. Ve bu iki kurt siirekli
kavga eder.”

Torun sorar:

“Hangisi kazanir biiyiikbaba?”

Bilge cevap verir:

“Hangisini beslersen o.”

I¢sel savagin sirri budur: Sen hangi sesi besliyorsun?
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Bir Galisma

Kendi goziimde nasil biriyim?

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

Genelde ¢evremdeki insanlar igin hangi olumsuz

diigiincelere sahibim?

.........................................................................................
.........................................................................................
-----------------------------------------------------------------------------------------
.........................................................................................

.........................................................................................
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()zgﬁr Bacaksiz

Insanlarda ggrmeye tahammiil edemedigim en itici
ozellikler neler?

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
-----------------------------------------------------------------------------------------
.........................................................................................

........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................
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Hangi diisiincelerin zihnime gelmesi beni korkuyor? Neden

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

Insanlarin benim hakkimda ne demesi beni ¢ok

endiselendirir?

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

Kendimde neleri degistirmekten kaginiyor ve 1srarla
reddediyorum?

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................
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Ozgiir Bacaksiz

Insanlarin beni nastl gérmesini istiyorum?

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

..........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................
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Her Seyle Savagamazsin

Agaclarin sana biiyimenin sabir gerektirdigini
ogretmesine izin ver.

Riizgarin sana istedigin gibi yon ve hiz
degistirebilecegini 0gretmesine izin ver.
Ciceklerin sana guzel geylerin tiim yil boyunca
cicek agmadigini 6gretmesine 1zin ver.

Denizin sana hem nazik olmay1 hem de gticlu
olmay1 6gretmesine izin ver.

Yildizlarn sana, 15181 gormek icin karanligin

gerekli oldugunu ogretmesine izin ver.

Giines sana ogretsin ki, ne kadar saklanirsan
saklan, mutlaka yeniden dogacaksin.




Ozgiir Bacaksiz

Saklan biraz.

Cantana doldurdugun o pismanligs birak bir ormana. Ka-
rarmis bahtini kuglara ver, sermayeni ah gekenlere,

Acini dagla, bas, git. Bir yerde olmak aci, bir yere ait ol-
mamak siikiir gibi felsefe. Yigilmig kitlelere, zift gibi kararmg
sevgilere inatur gu diinyaya geligin...

Giinleri degil anlari haurlamak igin bir toprak bul kendine,
hafif bir minderde uyu. Hi¢ durma 8yle, maydanoz tohumlar
serp en yakinina, beyaz perdeler gek karanliga, ki niceleri gor-
meden uzaklar,

Bilir misin ay 1515indadir Sokrates'in tiim sdyledikleri, es
gesme icindeki evrenin dogasini. lsgiizarliga, maddesel agirhiga
kayma, gozlerini boyama,

Ruhunda ¢igek agmadan, bagkasina bahge olma.

Bu sessizligi, sitkineti tani,




Her Seyle Savagamazsin

Bazen Sessiz Kalmak, Binlerce Kelimeden
Daha Giiclidir

Soylenecek gok sey olsa bile sessiz kalma sanatinda ustalagiyorum.

Su dinginlestiginde kendi yolunu bulurmus. Insan da ses-
sizlikte buluyor yolunu tiim arayiglarin ardindan. Ihtiyacini
son anda anliyor.

Ve o an fark ediyorsun: Asil ev zaten igeride. Her sey, her
yol, hep oraya ¢ikiyor.

Ama sessizligini calmaya gelenler olacak.

Gece gibi sizacaklar yanina; stiphe tohumlari ekecekler ici-
ne, yeteneklerini sorgulatacaklar, kalbinin aynasina golge dii-
siirecekler.

Sézlerini egip biikerek gercekligini yeniden yazmaya kalka-
caklar. Sana hikdyeni bagka tiirlii anlatacaklar. Basta fark et-

meyeceksin. Dillerinde sevgi sozciikleri tagisalar da nefeslerinde

zehir olacak.

Orada kaldik¢a unutacaksin kendini, kaybolmadan énceki
sessizligini.

Oradan ayril.

Ciinkii senin yolun, icindeki eve ¢ikan sessizlikte basliyor.

Kisi gecirmis bir palto gibi kaldir
uziintulerini

Kaldir ki artik iisiitmeyen, yalnizca haurlatan bir kumag
gibi dursun.,
Ben bazi insanlari savag yaralarindan sevdim. Her yara bir

yol haritast. Her act siki bir dgretmen.
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Ozgiit Bacaksiz

En sevdigim insanlar, her zaman ¢ok sey yasamis ama yaga-
diklar1 her seyi ruhlarint uyandirmak ve kim olduklarini hatir-
lamak i¢in kullanmig olanlard..

Aciyt bir tabloya doniistiirmek, kederi bir sanatcinin sabry
ve inceligiyle islemek ne hos.

Kirtlmis hissetmenin ne oldugunu bilen ve pargalari nasil
bir araya getirecegini bilmeyen ama o bilmezligin iginden em-
patiyi doguran insanlar var.,

Onlarin kalbi, bagkalarinin ytikiinii tagtyabilecek kadar genis,.

Kutsal alani kesfetmek ne hos.

Geri cekilmek vazgecmek degildir

Bazen de sessizlik bilingli bir secimle degil zorunlu olarak
olanca agirhigiyla doluyor hayatina.

Bazilari eksik baglamigtir, kendi kalesine gol atarak kiiskiin
kalmigur. Bazilari sadece antlariyla sessizce oyalanir. Bazilarinin
yazacak gok seyi vardir ama yasayacak mecali kalmamugtir, Ba-
zilari anlatmaz boyuna yazar, dillendirmez, hiiziinlenir.

Bazilari zorunlu olarak, mecburen sessizdir, Bazilart anlagil-
ma ¢abasindan erken vazgecmistir, Bazist yuvadan diigen acemi
bir kug gibi daha yeni yeni egitiyordur kanatlarini, Giiglenince
sarkusini sGyleyecek elbet. Her seyin ve herkesin bir zaman var,

Her seyle savagamazsin, geri cekilmen gereken anlar da var,

Deniz, kendi dalgasiyla mesguldiir. Geri gekilmek vazgegi
degil, giiciinii toplama sanatidir. S8z de béyledir.

Her s6z enerji ister. Agtklamak, ikna etmek, hakli ¢lkmak..,

Bazen ciimleler ¢ogaldikea icimiz kurur. Sessizlik ise onu
yesertir, Sessiz kalmak, yasama sus pay1 birakmakur, Karginda-
kine degil, 6nce kendine.
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Her Seyle Savagamazsin

Bu kavga bana ne 6gretiyor?

Bu agiklama, iligkime ne katiyor?

Bu ise kalkigmak igin yeteri kadar kuvvetim kaldi ms?

Cevap yoksa agiklamalar gereksizdir. Sessizlik, sinirin zarif
dilidir. Kirmadan “hay1r” demenin bir yoludur.

“Simdi degil.”

“Bu savaga girmeyecegim.”

“Bu ¢ekigme bana ait degil.”

Bu kisa ciimleler hem seni hem iligkilerini koruyacak.

Bazi gecelerde yastigina zor sigarsin, giin iginde iginden ge-
¢en o ince sizilarla ugragirsin, ara ara seni iizen diigiinceleri yok-
larsin. Sen kendi kendinle bogusurken yastiginda nihayetinde
bir bagkasi i¢in hic kimsesin, bilmeyen i¢in.

Anlagilmay1 bekledigin o an tiim anlamlar1 kendinde ara,
bekleme kendiliginden “gelmeyecek” hicbir geyi. Kendine (ige)
cekilmis bir deniz ol geceleri, kiyilara uzak, kumlara uzak, kendi
kendine yeten, kendi icine akan, kendini 6rten, kendini bilen.

Tiim anlamlarin 6tesinde kendine kavugan bir deniz ol ge-
celeri, anlagilmadigin yerde kendini bul.

Deniz ol geceleri.

Higirtist kimseye zarar vermeyen o deniz.

Sessizlikten Dogan Zafer

Sessizlik kacts degil, derinlerde anlatan bir 8gretmen. Me-
ditasyon yapanlar, zikir cekenler, uzun yliriiytislere ¢ikan der-
visler... Hepsi aslinda ayni seyi dener: Igsel savaglarin sesini ses-
sizlikte eritmek.

Zen ustalari der ki: “Sessizlik konugmaz ama her seyi 6g-

retir.”
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Ozgiir Bacaksiz

Bir dervis “Igindeki kavga bitmiyor diyorsun. O halde ta-
raf tutma. Kavganin seyircisi ol. Sessizlik seni egitecektir,” diye
nasihat eder.

Dikkatimizin dagilmasini énledigimizde icimizde kendini
ifade etmeye baglayan sezgisel bir berraklik uyanir. Bu, nor-
mallegtirdigimiz dikkat dagiuci seylerden daha sessiz igsel bir
bilme bigimidir.

Kalp bir ayna. Onun aynasina bakan kisi kendi savaslarini
goriir. Arzularin golgesini, korkularin izini, gegmisin yiikiini...
Ama ayn1 zamanda kalbin derinliklerinde sakli olan huzuru da
gortir.

Kalbin aynasinda barig bulabilen, artik disaridaki savaglari
onemsemez. Ciinkii bilir ki digaridaki her kavga, icerideki bir
yaradan dogar. O yara sifaya kavustugunda savas da sona erer.

Gergek zafer, kilicla degil, sessizlikle kazanilir. Sessizlik, ye-
nilgi degil; hakikatin en gfiglii cevabi. Sufiler buna “siikdt” der:
Séziin bittigi, kalbin konugtugu hal,

“Biraz daha sessizlik olsayds, hepimiz sussaydik... Belki bir
seyler anlayabilirdik,” diyor Federico Fellini.

Agzimizi kapali tutmay1 6grenmek ne énemli. Her geye de-
ginmek veya her sey hakkinda konugmak zorunda degiliz. Ger-
¢egin her zaman ortaya gikmast ve bazi geylerin bizim alumizda

olmast gergeginde teselli bulmaliyrz.
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Her Seyle Savagamazsin

Yaratici Sessizlik

lcraat yapmadan goriilmek.

Ses gikarmadan duyulmak.

Kaybolmadan 8zlenmek.

Ispatlamadan yeterli olmak.

Dagilmadan bir arada kalmak.

Aciklamadan anlagilmak,

Kurtarilmak degil, yalnizca dinlenmek.

Degistirilmek degil, igtenlikle anlagilmak.

Olabilecegi gibi degil, oldugu gibi kabul edilmek.

Sessizlik burada yalnizhik degildir.

Yaratict bir alan acilir orada. Bir bakigin biitiin ciimleleri
tagidig, bir nefesin her seyi 6zetledigi alan. Gériilmek igin ba-
girmaya gerek kalmayan, sevilmek icin kanit sunulmas isten-
meyen o yer. Her seyin dogal hiliyle yettigi, her seyin kendi
varliftyla tamamlandigi zemin.

Zemin ¢oktiigiinde ve higbir ey anlam ifade etmediginde,
boslugu doldurmak icin acele etme. Bosluk kutsaldir. Kaybedi-
lemeyecek olani ortaya ¢ikarir.

Kirik bir ruhla bile parla.

Sessizlikte sozciikler kiigiiliir ama anlam gogalir,
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@zgiir Bacaksiz

Her seyi yeterince kirdiginda geriye sessizlik
kalir.

Orada bekliyorum kendimi.

Diigtincelerimi yargilamalarina izin verdim,
Ruhumu yanlig anlamalarina 1zin verdim.
Hakkimda konusmalarina, yanlhg anlamalarina
izin verdim.,

Onlarin gorislert kendi yagamimin bir sorunu,
parcasi degil.

Benim sorunum nazik olmak, ozgiin kalmak,
farkinda olmak.

Iyiligin dolanip kapimu galacag: vakte kadar

sabirda, nezakette, 0ztimde durmayi segiyorum
Ve biliyorum: Bugtiniin ytiki, yarinin hayrina
hizmet eder.

Yururum ve sessizlikte kendime varirim.
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Her Seyle Savagamazsin

Ruh saglig1 yerinde olan insan;

e Oziir dilemeyi sorun etmez.

 Geri adim atmay1 bilir.

« Ikinci olmay1 dert etmez.

* Dogru yerde pes etmeyi bilir.

» Yanhs secimlerinin sorumlulugunu almay bilir.
» Travmatik olsa bile, gecmisiyle barigiktir.







2, BOLUM

Teslimiyetin Hikmeti
Olana teslim ol, olam birak, olacak olana inan.
Ay Galinmaz - Ryokan'm oykiisii

Zen ustast Rydkan dagda, kiiciik bir kuliibede yagardu.

Bir gece bir hirsiz pencereden iceri girdi, calacak bir gey bu-
lamadu.

Rydkan onu fark edince ceketini ¢ikarip uzatu:

“Uzak yoldan geldin, bos dénme,” dedi.

Hirsiz sagkin ayrildu,

Rydkan ¢iplak omuzlarina gece serinligi vururken ay1 seyretti:

“Keske su giizel ay1 da verebilseydim,” diye fisildadi.

Senden Galinamayacak Olan Nedir?

Degistiremedigin bir seyle miicadele etmeyi biraktiginda
garip bir sakinlik hissettin mi?

Kabullenmenin sessizligi bu. Hayat etrafinizda yumugadi-
ginda gelen o tatly, ham, kutsal sessizlik. Zorlama yok. Diizelt-
me yok. Sadece yagtyorsun,

Dinginlik, giiriiltiiden kacarak degil; giiriiltiiniin iginde

bile siikiinetini koruyabilmeyi égrenerek bulunur.
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(")zgﬁr Bacaksiz

Sessiz bir diinyanin degil, sakin bir zihnin insani ézgjirles-
tirdigini fark ettiginde, gercek dinginligin kapisi aralaniyor.
Ciinkii digaridaki sessizlik gegici fakat icindeki sessizlik her za-
man kalict bir evdir, odadir...

Insant rahatsiz eden aslinda diinya degil, diinyayr yorum-
lays bigimi. Dig kosullar degisir, insanlar gelir gider, sehirler
giiriileiiliidiir ama senin iginde bir yer var, her seyin sustugy,
zamanin durdugu, sadece “olmanun” yeterli oldugu bir yer.

Iste dinginlik, bu merkeze dénebilme becerisi.

Birgok insan dinginligi bulmak icin uzaklara gider, daglarin
sessizligine siginur, sehirden kagar, baskalarini terk eder. Oysa
nereye gidersen git, zihnini de yaninda gotiiriirsiin. Gergek
dinginlik, bulundugun yerde, tam su anda, zihninin firtinala-
rint izleyip onlara kapilmamayi dgrenmektir. Riizgr dinmese
bile, senin yelkenlerini sakinlegtirebilme giiciindiir dinginlik.

Dinginlik, ¢evreye degil 6zdenetime baglidir. O, olaylarin
seni sarsmamas! degil, senin olaylar karsisinda sarsilmamay
ogrenmende saklanir.

Bir kelimeyle, dinginlik bir varig noktas: degil, bir yasama
bicimidir. Kendinle barisik oldugunda, hayaun giiriiltiisii bile
bir melodiye déniisiir,

Unutma sessizlik demek sesin yoklugu anlamina gelmiyor,
o zihnin dinginligidir ve bu dinginlik, dis diinyanin degil, se-

nin igsel disiplininin eseridir.

“Felaketlerin ortasinda bile sakin kalabiliriz
ve sakinligimizle bagkalarini daha sakin hale
getirebiliriz,”

Swami Satchidananda
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Her Seyle Savagamazsin

Kapina Gelene Bak

Teslimiyet kelimesi cogu insana yenilgiyi hatirlatiyor. Oysa
mistik gelenekler, teslimiyeti yenilgiden ok 6zgiirliik hali ola-
rak anlatir, Teslim olan, savagi birakinca yenilginin agirligs ¢6-
ziiliir; yiikler iner, insan hafifler.

Bazi anlar vardur, kisi yenildigini sanur; igerden sessiz bir za-
fer biiyiir. Teslimiyet yumugak bir giictiir, tiim sertligi alur.

Eckhart Tolle “Bazen teslim olmak, anlamaya ¢alismaktan,
vazgecmek ve bilmemekten rahatsizlik duymamak anlamina
gelir,” der.

Peki, neyi, ne kadar teslim edebiliyoruz?

Anlama ¢abamizdan, bir seyleri oldurmaya galigmakran, bi-
rinden bekledigimiz ilgiyi talep etmekten vazgegebiliyor muyuz?

Bilmemek, kimi zaman 6ze yaklagmanin yoludur; 8ze yak-
lagan kalp huzur bulur. Kontrol arzusu siki bir yumrukeur;
yumruk agtldiginda yol gériiniir.

Teslimiyet, eyleme direng eklememek, gerekeni yapmak,
sonucu serbest birakmaktir,

Birakigin ilk meyvesi dinginlik. Sonrasinda gériisiin berrak-
lagir, durumu kendinden de arindirirsin.

Hakli gtkma arzusu susunca sana ait olan dne ¢ikar. Su en-
geli itmez, agindira agindira gecer. Teslimiyetin giicti de bura-
dan palar.

Sahiplenme ¢oziiliince, korkunun digleri sokiiliir. Hakl
¢tkmakla oyalanma, kapina gelene bak.

- Varligina tutunan baglar gevseyince icte yer agilir, ay 1511 0
bosluktan iceri dolar.

Teslimiyet boyle calisir. Bir seyi elinden biraktiginda hafiflersin.

Ryokan, bos kuliibesine gelen hirsiza ceketini uzatmist,
“Ay’1 da verebilsem,” diye fisildamigti. Bu Zen hikayesinde
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Ozgﬁr Bacaksiz

hirsiz para edecek geyler icin odaya girmisti ama usta ona ceke-
tini verirken fisldadig1 sozciiklerde aslolan; igsel bir gelismeye
daha fazla ihtiyag duydugudur. Ciinkii hirsiz daima tedirgindir,
acelesi vardir ve durup Ay'in muhtegem giizelligini endige duy-
madan izlemeyi de aklindan gegirmez. Onun gélgesini aydin-
latacak olan Ay is1igindan habersizdir.

Ay geceye dogar. Ay calinmaz, maddi kayiplar verebilirsin
ama ruhsal gelisimini kimse senden ¢alamaz. Yine de perdeyi
cekmek bizim isimiz. Igindeki 1511 kimse alamaz; fakat kendi

elinle saklarsan, gecen uzun siirer.

“Huzuru bir yagam bi¢imi hiline getirdiginizde,
her gey degigir. Huzurunuzu bozmak i¢in gonderilen
geylere yaklagim ve tepki verme bi¢iminiz, nehrin
dogal alagi gibi, serin ve sakin olacaktir. Gergek
berraklik, rahatlik ve uyum, diizenli bir kalp ve sinir
sisteminden yayilir.”

Oya Hailu Divine
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Her Seyle Savagamazsin

Dagin eteklerindeki manastira akgamiistii riizgar indi.
Gokyuizl agirlagti, bambu ormani uguldamaya bagladi. Geng
dgrenci telagla kostu, siriklarin gbvdelerine kalin ipler sarma-
ya baglad..

Ustat bekledi, 6¢rencisinin gabasini bozmadi. Sonra ma-
kasinin ucuyla ipleri tek tek kesti. “Birak egilsinler," dedi. “Egi-
len kalr."

Gece boyunca riizgar yiikseldi; gok giirledi, yagmur sicim
gibi indi. Sabah oldugunda manzara agikti, baglanan stirgiin-
ler catlamisti, serbest kalanlar yer yer topraga kapanmis,
sonra yeniden dogrulmustu. Yapraklarin iistiinde damlalar
parliyordu; kklerin gevresi taze bir toprak kokusu yayiyordu.

Ogrenci sagkinlikla sordu: "Nasil oldu bu?”

Ustat bambularin kiviimini gésterdi:

"Zorladigin sey sertlesir, sertlesen kirilir. Yoluna eslik etti-
ginde giic yerini bulur. Teslimiyet budur.”

Bambu o giinden sonra 6grenciye o6gretmenlik etti: Riiz-
gér gelir; beden egilir, kokler tutar; firtina geger. Zorlamak yo-
rar, uyum cani korur.

Teslimiyetin Yanls Anlasiimasina Dair... —

Modern diinyada teslimiyet cogu zaman “pasiflik” ile ka-
nstirlir, Insanlar, “Teslim olursam higbir gey yapmam,” diye
diigiintir. Oysa teslimiyeti pasif bekleyise sikigtiramayiz.

Diger ugta da eylemden ve sorumluluktan kaginmak var-

dir. “Kisinin giigsiizliik hissi ve 6zgiin irade eksikligi,” diyor
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Ozgiir Bacaksiz

Erich Fromm. “Ne kadar biiyiik olursa heveslerini ve keyfilik
ssrarini tatmin etmesi igin teslimiyet duygusu ya da takint h-
line gelmis arzusu da o kadar giiglenir.”

Ongiirliik alanini iyi belirlemek gerekiyor, dikkatle bakild:-
ginda ozgiirliigiin esdeger oldugu kimi degerler var: Anlamli
caba, hakkiyla verilmis kararlar, sorumluluk bilinci, ahlaki niyet.

(aba yerinde, kavrayis ise hafiflikle olmali,

Zen ustasinin 6giidii ne kadar giizel ifade eder: “Agag sert
oldugu i¢in firtinada karilir; kamug ise egildigi icin hayarta kalir.”

Teslimiyer, riizgara direnen agag yerine riizgirla birlikee sa-
linan kamig olmakur, Kamigin sirri kok topraktayken govdeyi
esnek tutmakeir. Firuna tstiinden geger ama yasam diriligini
icinde saklar,

Vazgegisle karistirilan yan burasi, lgten olmayan bir vazgegis
ruhu kistiirebilir, teslimiyetteyse yon ayarlamas hiikiim stirer.
Derin bir kabullenme vardir ama zorla deil, igsel idrakle.

Higbir geyi zorla kabullenemezsin,

Mideni zorlayacak higbir seyi zorla yuramazsin,

Hacmini zorlayacak hicbir su bir kapra sikigtirilamaz, tagar,

Kabullenme, iceride olgunlagmis rizanin adidir, Ham lok-
ma bogazda diigtiimlenir, olgun lokma kendiliginden iner,

Bir ayakkabinin ayagini stkmasi gibi, yasadiklarin seni si-
kar. Sindiremezsin, gecirgen degildir alanin ve her seyin sana
carptigint goriirsiin. Sadece kotii deneyimler degil en cok da
merhameti, sefkati almakra zorlanirsin. Katilagmis duygulardir
buna engel olan.

Teslimiyet, kalbin ol¢iistinti tanimakur: Neye hazir oldu-
gunu duymak, neyi bekletirsen giizellegecegini bilmek. Zaman
terbiye eder; act yumusar, {iziim garaba déner, anlam yavagea
belirir. Zorlanan baris kisa siirer; icten gelen riza kok salar ve

sana meyvesini sunar.
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Her Seyle Savagamazsin

Kendine sor:

Nerede sikistyorum?

Bana ait olmayan hangi yiikii tutuyorum?

Neyi bekletirsem olgunlagir, neyi birakirsam yolunu bulur?

Bedeninin yeter dedigi yerde dinlemek; zihninin hemen
simdi diyen ¢agrisinda tempoyu diigiirmek; kalbinin burada
dedigi yerde kalmak.

Acele gagiran sesler sustugunda sezgi duyulur; zamanin rit-
mi isini goriir. Hastay! cekigtirmek biiyiitmez; topragi gevset,
su ver ve bekle.

Birak tohum kendi vaktinde agstn.

Lao Tzu aynu seyi sdyler: “Yumusak olan sert olan1 yener.”

Uyum, tasan suya uygun kap segmek;
lokmayi vaktinde agza almak;

sirasi gelene evet demektir.
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Cjzgiir Bacaksiz

Yoluna her ¢ikandan bir ders gikar ki

Yenilmek nedir bilmeyesin.

Miicadeleyi tekamiil vesilesi kabul et ki
Caresizligin pengesine diigmeyesin.

Acty1 iyilesmeye giden bir yol olarak gor ki
Kahreden bir istirap cekmeyesin.

Reddedilmeyi yalnizca bir istikamet olarak gor ki
Terk edilmig hissecmeyesin,

Hayal kirikligini bir varig nokeast degil, bir sapma olarak
kabul et ki

Umudunu asla yitirmeyesin.

Karanhg miiccefikin olarak gor ki

Hig gliciin tiikenmig hissetmeyesin,

Kederi bir sevgi okyanusu olarak gor ki

Bir bogluga diigmeyesin,

Diigmanlarini en giiglii 3gretmenlerin olarak gor ki
Maglubiyet nedir bilmeyesin,

Oliimii daha ylice bir boyura agilan bir kapi olarak g ki
Korkudan titremeyesin.

Ve sevgiyi en bilyiik rehberin olarak gor ki
Asla kaybolup gitmeyesin,

Tahlia Hunter
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Her Seyle Savagamazsin

Bazen giiclii olmak, kalabaligin ortasinda
haykirmak degil;

kalabaliktan uzaklagip kendi sessizliginde
kalabilmektir.

Gergek giic, bagirmakta
degil; sessizlikte gizlidir.

Ciiink sessizligin i¢inde, insan kendini duyar.




Ozgiir Bacaksiz

Sufilerde Teslimiyet: Tevekkiil
“Dzgiirliik gizleyecek highir seyin, kovalayacak highir seyin
ve kanitlayacak hichir seyinin olmamasidir.”

Sufilikte teslimiyet fevekkiil kavramiyla anlatilir. Tohum
sende, mevsim O’nda.

Tevekkiil, higbir sey yapmadan beklemek degil; caba gos-
terdikten sonra sonucu Allah’a birakmakeir. “El iglesin, kalp bi-
raksin,”denir. “Sen sebebe sarl; sebebin dtesindeki yer O’nun,”
der bu anlayss.

Mevliné “Sen elinden geleni yap, gerisini birak,” diyor ve
devam ediyor: “Ciinkii tohum topraga senin elinle diiger ama
glinesi ve yagmuru sen yaratamazsin,” Mevlind'ya gore kadere
béylesine iman ve teslimiyet, insani hayatin gereksiz kuruntu
ve gelecek endigesinden kurtarir; ancak asla kisiyi tembellige
sevk eden pasif bir tutum degildir.

Tembelligi tevekkiil zannetmenin biiyiik bir yanilgt oldu-
gunu stk stk vurgular Mevlana; zira kader inanci insana calis-
mamay! degil, sonucu ne olursa olsun kalbin ilahi varliga bagls
kalmasini ogiitler.

Emek kapidir; agan riizgr ve rahmer, Hesabin bittigi yerde
[tituf baglar. Tasavvufta teslimiye, kisinin kendi aczinin farkina
varmastyla baglar. Acziyet burada insanin, sinirl kudretiyle ha-
yatin tiim belirsizliklerini kontrol edemeyecegini idrak etmesi-
dir. Giictintin stnirli oldugunu, her yere yetisemeyecegini, geri
gekilmeyi bilmesi gerektigini...

(Caba insana aittir, sonug ilahi olana. Maddeden soyutlanan
ve acziyetini anlayan insan manevi olarak derinlesir. Insan, teh-
likeleri biitiiniiyle kontrol edemeyecegini anladiginda, igindeki
bu acziyet duygusu onu her seyin sahibine siginmaya sevk eder.

Teslim olan kazanir.
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Durulmus Bir Kalp: Tevekkiil

Sufiler, teslimiyet halini tarif etmek icin géniilde korku ve
kaygtya yer kalmadigini belirtirler; zira kalbini biitiiniiyle O’'na
baglayan, O’ndan gelen her seyi giizellikle kargilar. Béyle bir
gliven duygusuna erisen kisi, her héliikirda kaderin hiikmiinde
bir hayir ve hikmet olduguna inanur; gonlii, gelecege dair endi-
selerden artnarak huzur bulur,

Tevekkiil, vazgecilmez bir erdem olarak zikredilir. Kelime
olarak “vekalet” kokiinden gelir ve “isini bir baskasina havale
ederek ona giivenmek” manasindadir.

Sufiler ve kadim bilgeligi derinden 6ziimsemis bilgeler,
goriiniir alemin gelip geciciliginde bogulmamay: dgiitler. Bir
riizgarin esip gegmesi gibi en derin acilar ve sarhos edici giizel-
likteki tiim mutluluklar gelip gegiyor.

Bizi yoranlar bir gole damlayan yagmur damlasinin kaybol-
masina benzer sekilde deneyimlerimiz de zamanin okyanusun-
da dagilip ¢oziiliiyor. Birak dagilsin.

Thich Nhat Hank'in s6yledigi gibi, “Act cekmemize neden
olan gegicilik degildir. Aci gekmemizin sebebi, dyle olmadiklar:
halde seylerin kalict olmasini istememizdir.”

Belirsizlik canimizi sikiyor. Kaybetmekten élesiye korku-
yoruz. Oysa zaman ¢aliyor bizden ve higbir sey yapamiyoruz.
Icimizde sinsi bir gbzetleyici biiyiitiiyoruz, ne aldik hayattan, o
bize ne verdi, kim ne s6z séyledi, hangisi damarimiza basti, kim
bize iyilik sundu.. Igsel muhasebeler bitmiyor. Kendimize ait
olmadigimuz topraklarda bir miilteci gibi yagiyoruz, kendimize,
icsel varligimuza dahil olamiyoruz.

Modern insan, teknolojinin ve bilimsel bilginin getirdi-

gi imkénlara ragmen, igsel bir hesaplagma icinde, kontrol
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edemedigi belirsizliklerle bogusuyor. Hayatin getirdigi ani de-
gisimler, gelecek kaygilari ve tatminsizlik duygusu, gliniimiiz
insaninin ruhunda derin bogluklar agtyor,

ste tasavvufun tevekkiil ve teslimiyet prensipleri, modern
¢agin bu ruhsal sanciarina merhem olabilecek hikmetler ba-
rindirtyor. Igsel huzur arayigindaki kisi, her seyi kontrol etme
¢abasinin beyhudeligini fark ettiginde tevekkiille yiikiinii ha-
fifletebilir.

Kendi iradesinin sinicliligint kabul edip elinden gelen gay-
reti gosterdikten sonra sonucu birakmak, insanin omuzlarinda-
ki agir yiikil indirebilir.

Psikolojik agidan bakildiginda da, kontrol edemedigi seyle-
ri kabullenmek ve akiga teslim olmak, endige ve stresi azaltan
saglikli bir tutumdur. Nitekim mutasavviflarin 6gretileri, “Sen
tedbirini al, gerisini Yaraticr'ya havale et,” deyisiyle, insamn
hem sorumluluk sahibi hem de teslimiyette olmasini dengeli
bir sekilde telkin eder.

Kadim &giitler sadece maneviyat ve inanglarla sinurh kal-
mazlar. Insanin en yiice degerlere ulagmast igin yol haritalan
sunarlar. Psikolojik saglamlik, ruhsal olgunluk, 6zgiirlesme ve
siurlart korumak icin degerli hatirlaticilardur,
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Peki ya gercegin filizlenmek icin
bekleyen bir tohum gibi uykuya yatmasi
gerekiyorsa?

Etkileyecek kimseniz, kaybedecek bir seyiniz, oynayacak bir
oyununuz, herhangi bir sonuca takintiniz, insana dair beklen-
tiniz kalmadiginda uyanis baglar, 6zgiirlitk gergeklesir.

En zarif paradoks...

Her seyden vazgeger vazge¢mez, her seye sahip oldugunu
diigiiniirsiin. Ki bu bazen dogrudur. Bir seyler ¢ok istendigin-
de, elde ¢ok tutuldugunda birakmak agirlagtr.

Giin gelir agirliklar zincirini koparir, uyanis, sicak bir gii-
nesle yola ¢ikar.

Bir tohum o 6nemli giine, kendi gercegine ulagmak icin ¢6-
ziilme yoluna gider, kabuk catlar, i¢indekiler ¢ikar ve her sey
degisir. Tohumun gergegi kabuk kirilinca varliga gelir.

Biiytimeyi anlamayan birine, tam bir yikim gibi gériinse de
bu bir uyanustir, biiyiimedir.

Kopma, bir gérme bigimidir. Uyanis icin kopar baziari.

Sessizlik ceplerinde, tesadiiflerde, dogada, unutulmug ani-
larda, bulutlu giinlerde, yalnizlik anlarinda, kalpteki kiigiik ge-
kismelerde gerektiginde kopun.

Ciinkii kopmamast acitir.

Sonra topragin alti aydinlanir. Tohum kendi karanligini yir-
tar, Kimse gormez ama o kendini agar. K6k asagidadiy, filiz ise
yukarida. Ayni bedende iki yon.

Uyanis budur. Kirilan kabuktan iceri dolan riizgir, iceride
goktan hazir olani ¢agirir,

Icerisi bekler. Sen bilmezsin.

67



Ozgiir Bacaksiz

Koparsin. Hafiflersin.

Hayat tam orada seni tutar, yeniden filizlenmek icin.

Eriha Gulluntn Sessiz Gabasi

Eriha giliinin hikayesini bilir misin?

Eriha giilii bir ¢6l bitkisidir, adina dirilis bitkisi de derler.
Arabistan’in kumlu ¢éllerinde ve Suriye’'nin ¢atlamig toprakla-
rinda vetigir. Pek az olasilikla yeteri kadar yiikseklige ulagur, ¢ol
ortaminda bilyiimek imkansizlagir. Cigeklenme mevsiminden
sonra yapraklarini dker ve giinesin altinda bir top gibi kivrila-
rak kendi igine déner, saklanir ve beklemeye baglar.

Yogun kuraklikta dirilig bitkisinin kékleri, tekrar uygun
sekilde sulanabilecegi yeni bir yuva aramak icin riizgarla ta-
sinmak {izere koklerini koparir. Col riizgarlar onu yuvarlar, o
kendini riizgarin ellerine birakir. Kilometrelerce yol gider, sav-
rulur ve denize atilir,

Vakit gelip suyla bulustugunda kendini birakir Eriha giilii
ve aglmaya baglar. Tam burada tohumlarini suya birakur. Bir
kismi bu déngiide kaybolur, bir kismu ise denizin kiyilarindan
tekrar ¢ole ddnmeyi basarabilir, yeniden kéklenmek ve tohum-
larini yine aynt déngiide suya birakmak igin.

Eriha giilii teslimiyettedir.

O yagamin dongiisiindedir.
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Dogu Geleneginde Teslimiyet

Budist ogretilere gore acinin kaynagi, olmasi gerektigi gibi
olmayan: kabullenmemektir. Teslimiyet, hayatt oldugu gibi ku-
caklamakir.

Zen bgretisinde 8¢litenir: “Nehir denize varmak iin topraga
direnmez; kendi yolunda akar ve sonunda sonsuzluga kavugur.”

Insanin teslimiyeti de boyledir. Hayatn akisina direnme-
mek, onunla birlikte ilerlemek.

Kiigiik bir hikaye...

Usta, dgrencisine gatlamig bir tahta kase verdi. “Su koy,”
dedi. Ogrenci su doldurur doldurmak kase sizdirmaya basladu.

“Catlaklari sikica nka" dedi usta. Ogrcnci bezlerle kapatty,
kasedeki su bulanmaya baslad:.

Usta kaseyi aldi ve gole dogru uzatu: “Kase sana yetmiyorsa,
gole yaklag” dedi.

Ogrenci anladi. Kap dar gelince teslimiyet biiyiik olana yas-
lanmakar,

Kontrol [lliizyonu

Psikolojide “kontrol yanilsamast” diye bir kavram var. In-
san, aslinda kontrol edemedigi seyleri kontrol edebilecegini sa-
nir. Bagkalarinin diisiincelerini, kaderin y6niind, yasamin inig
¢tkiglarini. Ellen Langer'in tanimladigi bu egilim, kimi zaman
zar atarken daha siki tutugla sonucu degistirecegine inanmak
kadar masum, fakat zihni yoran bir egilimdir.

Kontrol yanilsamasina sahip biri olaylari kontrol etme yete-

negini abartma egilimindedir. Nedensellik zincirinin tamamen
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disinda duran bu durum siirekli bir savas hali yaratir, Ciinkii
insan kontrol edemedigi seyleri kontrol etmeye calistikca hayal
kirikligina ugrar.

Teslimiyet, bu illiizyonu birakmak demektir. Zihnin hedefi
givenliktir; kesinlik bulamayinca hikaye iiretir. Hikéye arttkga
gerginlik yiikselir. Ve ilgingtir ki, psikolojik aragtirmalara gére
kontrolii birakabilen kisiler, daha az kayg! yasar, daha fazla huzur
hisseder. Kabul ve adanmuglik yaklagimi gibi psikoloji yaklasim-
lari, kontrol gabasinin kisilmastyla bedensel gerilimin ve biligsel
yiikiin azaldigini, deger odakli davransslarin arttigin anlatr.

Gergek giig, etki alanina donmektir: Dikkat, niyet, emek, siur.

Yelken ayari sende; riizgrin yonii digaridadir.

Belirsizlikle Dostluk

Belirsizlik, kapida bekleyen diisman degil, o i¢ odaya alinca
uslanan bir misafir. Keats'in “negatif yeti” dedigi hal tam da
bu. Ona gore biiyiik bir diisiiniirlin, sanatginin ya da insanin
en dnemli yeteneklerinden biri belirsizlikler, gizemler, giipheler
i¢inde, olgu ve akil pesine diigmeden, sinirli bir sekilde kogma-
dan var olabilmektir.

Kesinlik aramadan, kararsizlikla birlikte oturabilmek.

Belirsizlikle géz goze gelebilmek. Kagmadan.

Rengi ve tonu netlesmemis giiniin de bir getirisi var. Duy-
gunla bas baga kalirsin, griler, siyahlar, beyazlar ve diger tiim
renkler soldugunda beklersin.

Kesinlik mi istiyorsun yoksa berraklik mi?

Kesinlik hizdan beslenir, net bir kuvvet dogrudan etki eder.
Berraklik ise beklemeyi sever, arinip durulmay:, Renklerin ken-

dini bulmasini.
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Belirsizlik tim ihtimallerin viicut bulmak igin bekledigi
zemindedir. Buradan dogacak 6zgiirliik duygusuna kendine bi-
rakmay1 bil. Muazzam bir hisle doldugunu goreceksin.

Bazen senin igin tiim ihtimaller yok olur. lsini yitirirsin,
sevdiklerinle eski sicaklifin kalmaz, diinyada seni en iyi anla-
yan dostunu topraga birakirsin, kuvvetin zayflar, icinde bir sey
kurur,

Bir siire kalirsin orada.

Peki ya simdi olacak?

Haurlarsin, tutundugun ve birakamadifin gecmis de bir
zamanlar belirsiz bir gelecekten dogmustu. Simdiyse niinde
yeni bir yol uzaniyor.

Tam bu esige dikkat kesil.

Biiyiik cevaplar pesinde kosma, kiiciik kesinlikler kur ken-
dine. Kisa bir yiiriiyils, kendinle gecirecegin keyifli bir nefes
aralig1, yapilacak ufak bir isi tamamlamak. Sorulari askida tut,
aceleyle verilmis yanitlarin 8mriiniin kisaliginda bekleme.

Belirsizlik anlarinda anlam uzaklagmis gériiniir; aslinda bi-
gimler icerde agir afir kurulur. Komuta ¢abasi arttikea giirtiltii
artar, dikkat sadelestikce sahne netlegir.

Yagam otoriterlige sirtint déner, onun yasalars bellidir. Yer-
cekimi seni agag1 ceker, giineg belirir ve kaybolur, mevsimler
gelir ve sana kendisini dayatur,

Belirsizlik, sabri sinar; sabir gérmeyi 6gretir. Sonra bir isaret
belirir. Bir kelime, bir ses, bir kargilasma. Yagamin mucizesi ben
buradayim der. [htimaller geri déndiigiinde, seni hazir bulsun.

Iste 0 an Eriha giilii gibi tohumlarini suya birak.
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Hayatin kendisi uzun bir belirsizliktir.
Bir fotograf makinesi nasil ¢aligir?
Yagamun siirekliligi icinden bir ani yakalar ve
dondurur. Fakat hi¢bir hayat hikayesi tek bir fotograf
karesiyle 6zetlenemez. Hayat tiim fotograflarin pes
pese dizilmesinden ortaya gikan bir harekettir. Hayat
devinir, devinim belirsizligin iginde gergeklesir.

Bir Hikaye: Balik¢i ve Firtina

Bir giin denize agilan bir balikgi biiy(k bir firtinaya yakala-
nir. Dalgalar teknesini sallar, riizgar yelkenini paralar. Balikg!
biitiin gliclyle suya karsi kiirek geker. Ama ne kadar ugragsa
da teknesi batmak tzeredir.

Tam umudunu kaybedecekken iginden bir ses “Savagma-
yi birak. Dalgalarla degil, dalgalarin glicliyle ilerle," der,

Balikgi kiiregini birakir, teknesi firtinayla birlikte siriikle-
nir. Ve sonunda dalgalar onu sahile tagir,

|ste teslimiyet budur, firtinayla savasmak yerine onunla
uyumlanmak.
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Teslimiyet Sessizliktir

[nsan gopu zaman dzgiirliigii her seyi kontrol etmek sanur.
Oysa gergek dzgiirlitk, her geyi kontrol etme zorunlulugundan
kurtulmaker. Teslimiyet bu yiizden 8zgiirliikeiir. Ciinkii savag-
madiginda zincitlerinden kurtulursun,

Teslimiyet, hayatin ortasinda sessizlik bulabilmektir. Savas-
may1 birakip akiga uyumlandiginda, iginde bir huzur dogar. Ve
0 huzur, savagla kazanilabilecek her seyden daha degerlidir.

Teslimiyet aktif bir eylem. Giiciinii bakigtan alir. Edilgin bir
bekleyis degil, canli bir var olug halidir.

Gozlemleyen kisi, sesi kislmis bir gézetmen gibi durur;
sahneye girmek icin acele etmez. Sorular, yargilar azalir, bakig
ve odaklanma derinlesir. Tiim ¢arpismalarin ortasinda giiriiltii-
siizdiir. Giin iyi gitmediginde de oradadir; yéniinii grenilmis-
liklerden degil dikkatinden alir.

Gozlem, i¢ ritmi kurar. Kipirtiy: fark etmek, tepkiyi gecik-
tirmek, anlami dogmadan zorlamamak, niyet okumamak, ses-
sizlik igin alan agmak ve diger seylerin devinimine izin vermek.
Goren, heniiz adi konmamis olana yer agar.

Gozlem, hitkmii erteler.

Gozlem, sahay: genisletir.

Gozlem, hangi sese yonelecegini dgretir.

Gozlem, teslimiyeti caligtinir, gereken yapilir, geri kalani
kendi vaktini bulur.
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“Sabah gokyiizii mitkemmel derecede agik.
Diiz bir ¢izgide yavag¢a akan bir bulut var,
Giin batimanun rengi gok giizel.
Bugiin zamanunu miitevazi bir gekilde gegirdim,”

Taneda Santoka

Peki ya kotiilik?

Bu soruyu igten ice sordugunu duyar gibiyim. Ben de sor-
dum. Bunca manevi yiikselisten, iyi insan olmaktan, teslimi-
yetten bahsederken herkes gibi o biiyiik geliski yumaginin 6nii-
me yuvarlanmasina engel olamadim. Ama yine inatgt bir kisa
direnen bir tohum gibi sabirla durdum.

Yiiriidiim, yolu bulamadim, yiiriirken yol icimde biiyiidii,
yolun kendisi oldu. Ustiimden gegmelerine izin verdim, kay-
bolanlara uyanis diledim, yolundan sasanlara sabir.

Kinandim, kinamadim.

Bedri Ruhselman’in soziinii hatirladim: “Ben bilirim ki,
bana kotiiliik yapmak isteyen bir kimse bilmeden iyilik yap-
maktadir. Selim akla sahip olanlar bilir ki; ne tiirlii bir olayla
kargilagirlarsa kargulagsinlar, o olay yakin ya da uzak bir gelecek-
te kendisine mutlaka bir iyilik getirecektir.”

Bizler kaliplarimiz degiliz, bizler bize déyatllan seyler degi-
liz, maruz kaldigimuz kétiiliiklere doniismemeliyiz, bizim tek
engelimiz yine kendimiz.

Kisiligimizin maliyeti pahalidir! Masumiyetimize olsa da
ucuz degildir,

Koru kendini.
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Suyun Ogiidii

Su deniz ulagmak icin tevazusuyla en agagidan yiiriir. Yerce-
kimidir onun al¢ak goniilliigii,

O 6niindeki tagt itmez, tagin varligint duyumsar ve gevre-
sinden dolanir.

Acele suyu képiirtiir ve bulandurir, o sabirla durulur.

Az ve yerinde hareker bereketi tagir.

[sini yap, beklentiyi birak. Meyve dali kendi agurligiyla egilir.

Déngii doganin usuliidiir.

Sertlik kendi yiikiine yenilir, esnek olan varligint korur.,

Yelkenini ayarla, rlizgdr zaten orada.

Teslimiyetin Gucu

Teslimiyer insana ¢ bylk armagan getirir:

Huzur.  Ciinkii aruk kontrol edemedigin seyler igin
savagmazsin,

Giiven.  Evrene, yaratana, hayaun akigina giivenmeyi
ogrenirsin. Tohumu ekersin, gerisine mevsime
teslim edersin.,

Hafiflik. Yiklerini birakan yolcu, daha kolay yiirir.
Bir dervisin soziiyle: “Teslim olan kaybetmez;

¢iinkii kaybedecek hicbir seyi kalmamugtir.”
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Hig kimse miikemmel degil ve bu harikal

Her sey miimkiin degil.

Ne kadar tezahiir edersen e, tiim giiciinle dile, olumlu di-
siin ya da yiiksekte titres, her sey miimkiin degil. Her zaman
bir -dur- noktast var.

Her sey ne kadar da harika degil, biliyor musun!

Seni 6liimciil biitiinliik fikrinden kurtaran bu. Seni hayata
yerlestiren 6liimiin taninmast. Seni tanrilagtirmayan gey 6niine
cekilmis sinirlar,

Kimse tamamiyla hakli degil, sen ve o. Ya da digerleri,

Varolusun dogasindaki o -bosluk- durumunu kabul etmek,
bir seylerin seni tatmin etme sorumlulugundan kurtarmayi
saglayan bir kurtarici.

O bogluk ve kusur.

Bir nefes....

Teslimiyet durusunun yenilgiyle degil, bicigle degil, bizden
kacan gseyin sakin bir sekilde kabul edilmesiyle ilgisi var.

Otekinin, olmayanin, sonlarin her zaman gdziilemezlik
pay! var.

Bosluga, eksiklige yol agana, olmayana ve 6tekine saygt.
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W

Belirsizligin Yiizleri

Sana Katacaklan:

Merak ve kesif Orta diizey belirsizlik merak: artirir; kegif
davranigini tetikler.

Ogrenme sinyali: Tahmin edilen ve 6lciilen deger arasindaki
farka tahmin hatast denir. “Tahmin hatast ~ dopamini
uyandurir; beklenmeyen sonug 6grenmeyi hizlandirir.

Yaraticilsk ve esneklik: Belirsizlige toleransi yiiksek olan ki-
silerde yaratici problem ¢5zme ve biligsel esneklik artar.

Gelisim odag1: Kesinlik arzusunu gevsetenler dgrenme zih-
niyetini stirdiiriir; hata geri bildirim olur.

Risk okuryazarligr: Belirsizlik, sezgisel ama etkili kestirme
kurallar: geligtirmeye yol agar.

Duygusal dayansklslsk: Belirsizlikle temasta deger odakli ey-
lemin artar.

iliskilerde agiklik: Kesinlik beklemeden yas tutabilenler ilis-

kilerde sabir ve gefkat kapasitesini genigletir.

Seni zorlayacak olanlar:
Kaygr dimgiisii: “Belirsizlige tahammiilsiizlik”, yaygin ank-
siyetenin merkezinde yer alir, endise tiretimini besler.
Felaketlestirme: “Bilinmeyen= tehlike” semas: abartili tehdit
algisina yol acar.

Karar felci: Segenekler gogaldikea tatmin diiger; belirsizlikte
erteleme ve pigmanlik artar.

Agtra kontrol ¢abasy: Kontrol yanilsamas: gerginligi yiikseltir;
sonug iizerinde etkisi olmayan rittielleri gogaltir.

Stirekli stres yiikii: Uzayan belirsizlik kortizolii yiiksek tutar;
titkenmislik riskini biiytitiir.
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Agr giivenlsi tercibler: Kesin goriinen kiigiik kazang, belirsiz
biiyiik kazanca tercih edilir; biiyiime firsatlari kagar.
Tekrarlayict kontrol davransglars: Kontrol etme, kontrol lis-
teleri, tekrar kontrol gibi kompulsif ériintiiler artar,
Ruminasyon: Belirsizlikte donen diigiince garki uyku, odak

ve duygu diizenlemesini bozar.

Belirsizlige not:
Su an sonug belirsiz.
Bende olanlarsa dikkat, emek, simir.

O zaman her gey yolunda.
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Gec Kalmadin

Yeri ve zamanudir, dogrudur, bazi seylere geg kaldim ama
bazilart da yeni bagliyor.

Merhametli zamana giivendim, ¢igek agtim, derimi degis-
tirdim, ¢ilgin iklimlerden ¢iktim. Hayat ¢ok ilging. Kiigiikliik-
ten bu yana bagarisiz oldum. Hig 6viing madalyalarim olmadi.
Bazen bir ig, bir arkadas, bir firsat, bir an. Cogunlukla alda-
nan olarak bagarisiz oldum. Her zaman dogru seyleri soyle-
miyorum ya da sdyleyemiyorum. Sorun degil. Kalp kirmak,
kalp hirpalamak yiik.

Bende birakilmis insani izleri inanilmaz seviyorum. Sakla-
miyorum, tagtyorum. Bir hikidyem ve diisiince diinyam oldugu
icin bitmez tiikkenmez yaralarim var. Sorun degil, hos.

Bazilar1 beni seviyor, bazilari sevmiyor. Dogrusu da bu za-
ten, dengeli sevgi. Ikisi de fazla olmasin. Iyi geyler yaptim, kotii
seyler yaptim. Kimseye kizmiyorum, kiriliyorum ama derin bir
kizig yok artik. Beklentisiz, iisiimiis, kuru bir ciltle digart ¢tki-
yorum, gogii selamliyorum ve ¢ogu zaman insan yiizlerine bak-
miyorum bile. Olmadigim biri gibi davranmiyorum, kotii de
olsa olanmig- gibi davrantyorum. Hoyrat degilim, kabullenisin
en yiice doruklarindayim.

Ben oldugum kisiyim, gururlu, diirtiisel, “big bang” anla-
rinda aglak, biraz deli ama ben buyum. Tekrar ediyorum, beni
sevebilirsin ya da sevemezsin. Nefret veya diger tiirliisii...

Olsun. Sorun yok.

Hi¢ kimse her zaman mutlu degildir, iyi de degildir. Mii-
kemmel aile, dost, nesne diye bir gey yoktur. Mitkemmel diis-
man da yoktur. Ekmedigimizi de bigeriz, ben bigtim. Mutlu-
yum, hos.
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Ozgiir Bacaksiz

Boyle seyler olur. Gergekler beni yitkmadan dnce, onlarla
yiizlesmeyi seviyorum.

Olsun, sorun yok.

Jung “Hastaliktan sonra kendi kaderini onaylamanin ne ka-
dar 6nemli oldugunu anladim,” demisti.

Anladim, olsun.
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3. BOLUM

Enerjinin Sinirlar

Kirmadign seyleri diizeltmeye galgmaktan, kendin sebep
olmadigin sorunlara ¢oziim bulmaktan, her zaman elinden
gelemin en tyisimy yapyp bunun takdir edilmemesinden. Bir
giin kendint pargalamay: buraksp, bagkalarm biitiin tutmaya
karar verirsin.

Ve bu bencillik degil, kendini sevmektir

Her Sey Olciisiinde

Insan sinirsiz hayaller kurar; giicii stnurlt bir kaptadir. Beden
yorulur, zihni incelir, ruhu yiiklerinin altinda daralir. Yolun ilk
dersi agtktir: Her geyle savagamazsin; enerjin 8l¢iilii bir kandil
yagdur.

Kandilin yagina iyi bak. Alevi biiyiitenle sondiiren gey ¢ogu
kez aynidir: Hesapsizca harcamak. Bazt sozler yag1 ceker, bazi
bakslar 15181 kismaya yeter. Giin uzun, gece uzun; 1511 nereye
ayiracagina sen karar ver...

Kalbin bir bahge. Her tohuma su yetmeyecek. Elin karatin-
da olsun. Dikenlere su verince giiller susayacak. Hangi kokii
besleyecegini se¢mek, miicadelenin gogunu alacak. Kiigiik bir
“evet” bahgeni gogaltacak; yerinde bir “hayir” toprag koruya-
cak.
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Ozgiir Bacaksiz

Daha 6nce de soylemistim ¢iceklerin agmadan kimseye
bahge olma.

Yola ¢iktiginda fark edersin cebindeki taslari. Birkagt sana
atilmystir. Biri annenden biri babandan yadigar, benim yerime
tas1 bu borcu diye fisildar habire sana. Sitem tagi, kiiskiinliik tag,
¢ocukluk kirginliklar, sugluluk ve utang taglart da yaninda.

Dere seslenir, sen tasgtyamazsin ama ben agirhigint alinm,
yuvarla bana igindekileri. Bazisi akarsuya birakilir, bazi kelime-
ler suya fisildanur. Su tagin agirligint bilmez, onu tagtyan bilir.
Kelimelerin de.

Bu, ¢ocukluktan kalan sitem.

Bu, geg kalmug bir dziir.

Bu, kendimi kaniclama telagi.

Birak suya,

Yiikiin hafiflediginde yiiriiyiistin ricmini duyarsin, Eski bir
defterin sayfalarini riizgir kangunr. Ceplerdeki taglar gibi tek
tek masaya konur her sey. Kirginliklar, birikmis borg gibi sunu-
lan agiklamalar, ispat telagl. Birkagini masada birakirsin, gogu-
nu cebine geri koyarsin.

Dikkar, giinliik yevmiyendir. Kimseye veresiye yazma. Yii-
regini daraltan kavgalara pay ayirma; yasamda payint biiytiten
islere yonel. Kisa bir soluklanma ani, yormayan bir dostluk,

kandilin yaginin tstiindeki muhafazadur, alevini koru.

Hesapla yasanmaz ama her giin hesabini verecegin seyler
olmalu:

¢ Bugiin neyi sulayacagim?

* Hangi savagt kapidan ugurlayacagim?

* Cebimden hangi tasi suya birakacagim?

* Kime hayir, neye evet diyecegim?

Gecen kandilindeki yagin kadar uzundur,
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Her Seyle Savagamazsin

Yiikiin cebinden biraktigin taglar kadar hafif,
Ve giindiiziin kabul edebildigin kadar aydinlik.

Sen yiirii.
Bahgenin suyu yerini bulacak, irmak tag1 unutacak, alev 6l-

giisiince yanacak.

Bu secisin bir sonucu var.

Herkes gibi olmamayi daha sakin kargiliyorum. Bazen hii-
ziin birakiyor. Yine de kotii saymiyorum. Insan kendini ta-
nimaya baglayinca, iceride sagirtict seyler goriir. Kendinden
tirkmedigin siirece kendin hakkinda pek az gey biliyorsun de-
mektir. Soguk bir yiiziin dniinde yanmayi birakmak zordur;
ogrenilir.

Yasamin bazi anlarinda farklilagmay: yabancilik saymuiyo-
rum. Anlagilmayr mecburiyet saymiyorum. Kimliklerde ve
anlamlarda yakugimiz atesi zamaninda séndiirmeyi de 6gren-
meliyiz. Ates, gbrevini tamamlayinca kiil olur; kiil topraga ka-
riginca yerini bulur.

Biz anlamdan sorumluyuz.

Anlam, tagidigin yiikle degil, biraktigin fazlalikla berrakla-
sir. Is1gina pay ayirdiginda. Bahgene suyu élciilii verdiginde.

Yiiriirken de cebinde taglar tagimak yerine sunu hatirla:

Kandilin sende, gecen senin kontroliinde.
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Ozgiir Bacaksiz

Bugiin Hirsiz Kim?

Diinya biiyiik bir soygun yeri. Duygulariny, enerjini, dii-
siincelerini, kimligini ve karakrerini calarlar senden.

Hirsiz nazik bir rica kiliginda ugrar, “Bir dakika,” diye girer,
saatlerini alip ¢ikar.

Goziiniin kenarinda yanip sénen bildirimler en usta yanke-
sicidir. Meraktan bir kapi aralarsin; dikkatini, giiniin dinginli-
gini hatta niyetini gotiiriir.

Kiyas baska bir hirsizdir. Bagkasinin penceresinden bakar-
ken kendi evinin 11§11 géremezsin.

Erteleme, ciizdanindan tek tek bozukluk agirir; aksam olun-
ca tiim kasan bogtur.

Bir de icerdeki hirsiz var: Onay arayan ses, sefkatsiz muha-
sebeci, mitkemmellik bekeisi.

“Daha ¢ok, daha iyi, daha hizli.”

Parolast budur, sevincinin payini sinsice azaltir, uykuna do-
kunur, yumugak kalbini sertlegtirir.

Husizlarin yéntemi bellidir. Acele, daginiklik, kiigitk kap:
araliklarindan sizmalar, iyi niyet suistimalleri, kurban sayikla-
malari, degersizlestirme, sana ihtiyacim var, bu isi yapsan yap-
san, sen yaparsin...

“Biraz daha bakayim, bir ciimle daha okuyayim, bir video
daha seyredeyim, bu sefer de yardim edeyim, az kald: sunu da
atlatayim, zor durumda kurtarayim.”

Geriye ne kalir?

Giiniin sonunda yorgunluk; pargalanmig dikkat, eksik kal-
mug ciimleler, icte tuhaf bir kuraklik.

Yine de her evin bir bekgisi olur. Kapida duran ii¢ kisa soz:
Hayr. Sonra. Yeter.
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Her Seyle Savagamazsin

Bu sozciikler sertlik getirmez, esigine diizen, evine huzur ve
sakinlik getirir. Dostlukta dl¢ii olur, ¢aligmada ritim, yalnizlik-
ta nefes.

Bugiin sor:

Hirsiz kimdi?
Neyi gotiirdii?

Simirl Bir Kap: insan

Insan, igine evreni sigdirmak isteyen kiiciik bir kap gibi.
Kalbimiz sonsuz sevgiyi dzler, zihnimiz sinirsiz bilgiyi arar, be-
denimizse bitmeyen arzulara agtir. Fakat gercekte her ey sinur-
lidir: Bedenimizin dayanikliligy, zihnimizin dikkati, kalbimizin
tagtyabilecegi yiik.

Bir damla, minik bir bardagi doldurur; ayni damla denizde
iz birakmaz. Biz de dyleyiz: Bir sozle tasar, bir servetle sendele-
yebiliriz. Mesele kabin ne kadar biiyiik oldugu degil, icine ne
koyacagimizdir.

Giin boyunca kapina misafirler gelir. Isler, sesler, yiiz-
ler, haberler, davetler. Kalbinin odalart sinirlidir, Herkese
yer acarsan evin dagili; yanki gogalirken sen kaybolursun.
Bilgelik esigi beklemekrir: Kime yer veriyorum, kimi kapida
selamliyorum, kimi yoluna ugurluyorum...

Se¢mek, eksiltmek degil; anlamin yerini agmaktir. Gereksiz
esyay! bosaltinca oda ferahlar, lizumsuz s6zii sondiirdiigiinde
i¢ sesin duyulur.

Bir avug iligkiyi derinlestirmek, yiiz sif tanigikliktan daha
besleyicidir.

Bir igi tamamlamak, on yarim hamleden daha ¢ok giig ka-

zandirir,
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Ozgiir Bacaksiz

Bir duyguyu tiimden tagtyacagina, payina diieni tast. Ge-
risi akip gitsin.

Mevlana “Goniil bir han gibidir. Her geleni agirlayamazsin,
Bazisin1 kapinin éniinde selamla, bazisini igeri al. Bausi dyle
agirdur ki, girerse evini ¢okertebilir” diyor. Kapiy1 herkese aga-
mazsin; kapinin bekgisi sensin.

Kendine kiiciik bir yoklama yap:

* Bugiin kabimda neye yer agtyorum?

 Hangi sozii igeri alirsam 1§1g1m artar, hangisi kararur?

 Hangi agirlig1 disarida birakinca yiiriiytigiim hizlanur?

o Kuru kalabalig1 azalt, 6ziinii gogalt sey ne?

Yeniyi agirlamayi bekleyen bosluk

Bugiiniin insani, sanki sinirsiz bir kapmug gibi davraniyor.
Onlarca is, yiizlerce haber; binlerce temas...

Hepsini tastyabilecegini saniyor. Aksam oldugunda kapiya
vuran duygu tanidik: Yorgunluk, dalginlik, bitkinlik. Ciinkii
ruh sinursiz degil; sinirlart zorlanan her sey gibi catlak verir.

Psikologlarin “bilgi yorgunlugu”, “karar yorgunlugu” diye
andig1 hl, zihnin tagtyabileceginden fazlasini iistlendigimizde
bitytir. Bir damla huzura hasret kalmamizin sebebi ¢ogu zaman
bu fazlalik.

Mistik gelenekler bagka bir gergegi fisildiyor bize: Kap her
an dolu kalmak zorunda degil, boglugun da kiymeti var. Bos
kalan kap, taze suyu almaya hazirdir. Zen 6gretisinde anlatilan
hik4yeyi hatirla: “Bana dgret,” diyen égrencinin fincanini usta
doldura doldura tagirtyordu. Ogrenci, “Artik almiyor,” dedi-
ginde usta giiliimseyerek cevapliyordu: “Senin zihnin de Gyle;

bosalmadan yeniyi agirlayamazsin,” diyordu.

86



Her Seyle Savagamazsin

Bosluk, cagirmanin en kadim yolu... Simone Weil “Dikkat,
comertligin en saf hilidir” demekle bunun altint gizer. Dikkat
alan aguginda derinlesir. Alan agmak icin bosaltmak gerekir.

Peki nasil?

o Fazlalik yerine gerekli olani koy.

o Laf kalabaligi yerine sahih séze yer ver.

e Yiizeysel kalabalik yerine ruhuna temas eden birkag kisiyi

s€g.

Her giin biraz daha yer ag hayatinda, her giin sevmedigin
seyleri biraz daha t6rpiile, adaletli ol hem kendine hem de di-
gerlerine.

Zararli aliskanliklarini ve bos sézlerini kis. Cekmeceden bir
sey cikar, giindeminden bir haber azalt, telefondan bir bildirim
sustur, takvimden anlamsiz bir randevu sil, cebinden bir tagt
suya at.

Kendinde kendi varligina yer kalsin.

Zihnine nefes aralig1 birak. Kiigiik bogluklar ani ve biiyiik

tagmalar1 engeller.

“-Non multa, sed multum-
Cok sey yerine ozlii olan.”

Seneca
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C)zgiir Bacaksiz

Bir kervanci devesine yiik tsttine yiik ytiklemig, Altin, ku-
~_mas, ylyecek egya.. Deve adim adim ilerlemis ama sonunda
jf' - bir saman ¢pii daha kondugunda yere ¢okmils. Kervancy
‘:$a§kl_nllkla bakmis “Onca yiikii tagidin da bu saman gopiine

miyenildin?”
Bllge bir:yoleu oradan gegerken sdyle demis: “Hayrr. Deve
: samana%yenllmed| Onu taglyabilecek kapasitesinin b|tt|g|n|,
7'sah|b|ne yenildi.”
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Her $eyle Savagamazsin

Her seyi yapabiliriz ama her sey bizim
icin 1y1 degil.

Her seye thtiyacimiz yok.

Her sey1 hak etmiyoruz.

Her geye uymuyoruz ya da her ey
uyumlu olmak zorunda degil,

Her seyi ilham veric, guclendirici,
cekici bulmak dogru degil.

Dolayisiyla dengeyt, esneklig, se¢meys
ve yonlendirmey1 bilmek ¢ok onemli.




Ozgiir Bacaksiz

Herkes Seni Anlamak Zorunda Degil ____

“Bir seyi reddetmek sizde sucluluk duygusu yaratirken, riza
gostermek ardinda bir kirginltk birakacaksa suglulugu tercih
edin. Kirginlsk rubun intibaridsr.”

Gabor Mate

Siki siki tutuyorsun, ciinkii birakirsan savasacak higbir ge-
yin kalmayacakmus gibi geliyor. Ama belki de ihtiyacin olan gey
kopusa razi olmakti.

Daha az savasmanin daha fazla huzur getirdigi duraga gel-
din. Simdi iniyorsun, kalan yolu kendin yiirii. Olan her gey,
bugiin oldugun insan igin. Pismanlik, utang, darginlik hisset-
mek yok. Her gey olmasa da bazi seyler seni 6zgiir kildi.

Yiirii oyle...

Béylesi giizel.

Kopuslardan dert yanan, kopusla can bulur.

Kopus dolu bir yalnizlik iginde olmak, yanlis anlagiimalarla
cevrili olmaktan daha huzurlu,

Hicbir sey kolay degildi, hicbir sey kimsenin seni gordiigii
gibi siradan ve digardan degildi. Kalbini kiran ama ruhuna hu-
zur veren kararlari almak kolay degildi.

Seni tetikleyen seylerden kagmak, seni anlamayanlardan
uzaklagmak, ¢cildirmamak icin nefesini tutmak kolay degildi,

Bu yil bircok seyi beraber yasadin, kaybettin, kazandin, ba-
sarisiz oldun, insan kaybettin, agladin, giildiin, ihanete ugra-
din, sevdin, sevilmedin.

Ama her seyden 6nce 6grendin:

Herkes seni anlamak zorunda degil.
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Her $eyle Savagamazsin

Bu diinyada higbir insan bir
baglantiy: siirdiirmek ugruna akil saghginin
mahvolmasim1 hak etmiyor.

ikinci Dersin Zili

Ama sen anliyorsun.

Artik anliyorsun. Birakugin her diigiim, nefesine yer agtu.
Kopuglar kayip degil; fazlaligin dokiiliisiiydii. Kendini agikla-
ma ¢aban yordu.

Sustugun yerde ilk kez bir ses duydun:

“Buradayim.”

Iceriden geldi.

Secilmig azlik, kalabaligin giiriiltiisiinden sakindi seni. Gi-
denler, yiikiin nereden hafifledigini dgrecti. Kalanlara minnet,
gidene sessiz bir elveda, gémiilene seld. Hepsi yolu isaret etti,

En biiyitk uyaniglardan biri, herkesin degismedigini fark
ettiginde gelir. Bazi insanlar asla degismez. Ve bu onlarin yol-
culugu. Onlari diizeltmeye ¢alismak senin isin degil.

Bir anda fark ettin. Kizginlik, kalbin kapisinda bekleyén
bekgiymis. Kapiy1 agtin.

Igeriye hava girdi, iceride yer agildi ve sen kendi payini aldin.

Yanilgilarini adinla gagirdin. Kirdigin aynalara bakabildin.
Affediyorum dedin. Birakiyorum dedi. Agirlik gitei, derslerle
bag basa kaldin. |

Simdi yirtiytsiin farkll, Adimlarin acele etmiyor, goz-
lerin acele karar vermiyor. Bir ciimleyi yarim birakmayu, bir
tarusmayl biiytitmemeyi, bir telefonu agmamayr segiyorsun.

Segimler 6zgiirligiin iskeletidir.
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@zgiir Bacaksiz

Yalnizligina yeni bir ad koyuyorsun. Inziva ya da siginak,
ille de havali olmak zorunda degil. O senin yeni ustan. Seni
iceriden kiracak, senin heykelin béyle yontulacak.

Giiciiniin merkezi degisiyor. Ispatla degil itinayla. Gsteriy-
le degil emekle. Yakin ama sinurlart belirgin. Her daim nazik.
Disaridan onay beklemeyen bir huzur omuzlarina yerlesiyor.
Ve sonug basit, keskin, yeterli.

Herkes seni anlamak zorunda degil.

Sen kendini duydugunda, yol kendini agtyor.

Kalanini bir kitap gibi hayat kendisi anlatyor.

Sen de Her Seyi Anlamak Zorunda
Degilsin

Bugiin her ey maliyetli, ekonomi sayfalari yazmaz ama sag-
likl: bir zihnin, gefkatli bir kalbin pahasini bilen biliyor.

Onurlu bir durusun, kalpren bir paylasgimun, actyla bekler-
ken omuzda hissedilen bir elin varliginu.

Iyi ki...

Hayat bazen bilmemektir, nerde oldugunu, nasil yagadigin,
nast atlattuginy, ne ara bilyiidiigiini...

Bilmeyi varsaydigimiz yerde “bilmemek” bize gergek gibi
gelir. Ben bir cevap bulmak ya da cevabi bilmek zorunda ol-
madigim giinlerin masumiyetini seviyorum. Kesinlikle emin
olunmadan gegirilen anlary, igine tevazu ve masumluk katilmg
o ruh hallerini.

“Neden buradayz?” diye sormanin bir anlami olup olmad:-
g1 gibi, hakkinda hicbir sey bilmedigim pek ¢ok sey var elbette.
Uzerine biraz diisiinebilirim lakin cevabi bilmek zorunda de-

ilim.
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Her Seyle Savagamazsin

Bazen iyiyle kotiiniin diginda, dogruyla yanlgin tam orta-
sinda bir susug bana her zaman ¢ok sey anlatabilir. Ruhuma
agtladigim olumsuzluk degil, durgun bir durus.

Kendime bilmeme duygusunu deneyimlenmeye izin veri-
yorum. Kendime bu bilmeme armaganini verip onu takip et-
tigimde, igimde engin bir ferahlik, gizemli bir agiklik doguyor.

Bilmeyerek rahatlamak neredeyse biiyiik, rahat bir koltuga
teslim olmak gibi; sadece bir olasilik gukuruna diisersin, raha-
tina bakarsin.

Daha kiigiik yaglarda felsefem ugurumu gormek, gergegi
yakalamakti. Simdi anliyorum ki merdivenler ve asansérler var,
Her giin bulundugum yer ile olmak istedigim yer arasindaki
boglugun bana ilham vermesini ve beni korkutmamasini sagla-
may1 6greniyorum,

Herkesten, her geyden yardim isteyebilirim, her seyi bilmek
zorunda oldugumu hissetmiyorum ve iste bu “bilmeme” hilin-
de biiyiik bir ferahlik var.

Her seyi bilemezsin, bazen her sey sana uygun degildir.

Bilmedigin cephede savasa katilamazsin.

Her seyi bilmedigimiz anlara saygi duyalim.

Belki kimse soylememistir ama bilmek kadar bilmemek de

cok 6nemli.
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Ozgiir Bacaksiz

Bosa Harcanan Enerji

Insanin émrii, gogu zaman gereksiz savaslarin atesinde tii-
kenir. Enerji biitgesi sinirlidir; heves yangini gabuk séner.

*  Herkesin seni sevmesi i¢in ugragmak.

*  Herkesin seni anlamas: icin didinmek,

*  Her tartismay1 kazanmak icin dil tiiketmek.

*  Her yanlig1 tek bagina diizeltmeye kalkmak.

Bunlarin gogu denize tag atmak gibi. Deniz eksilmez, suyun
cant yanmaz, kolun agrir, nefesin kesilir. Sufinin szii yerinde-
dir: “Denize tag atma evladim. Ciinkii deniz senden biiyiik.
Senin tagtn onu eksiltmez ama senin elini agritir.”

Peki hangi savaglar kiymetlidir?

Ruhu yipratmayip biiyiiteni ayirt et

Bir gocugun hakkini korumak. Zayifin yaninda durmak
vicdani keskinlegtirir.

Adaletin tarafinda kalmak. Bedeli omurgay! diklegtirmektir,

Kalbi kapatmamak, yliziinii aydinliga gevirmek.

Kendine kargi diiriist kalmak.

Boyle savaglar yiik degil giicriir. Insani tiikermez; insanin
icindeki insani biyiiciir, varhigini genigletir.

Taslarini denize deil, kandiline yag olacak islere ver.

Geri kalan giiriilcii, yol kenarinda birakilmak i¢indir.
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Her $eyle Savagamazsin

Savasmadan Zafer

En bilyiik savag meydanini mi1 gérmek istiyorsun?

Kendi icine bak.

En biiyiik savag meydani orada. Orada kurulur en yiice
mahkemeler, en amansiz yargig iste sen. En hizli kelleler orada
alinir. Edilmeyen kavgalarin sahnesi tekrar tekrar canlandirilir.
Bir gblge oyunu. Kim bu oyunun bas kahramani?

Bagkasinin kusuruna bakmak kolaydi; gélgeyi eline alip
tartmaksa zor, Mevland'nin pusulasi zamana gémiilii: “Sen
kendini diizelt; diinya diizelmeye baglar.”

Bir adim geri atuginda, bir adim igeride olursun. Orada ka-
zanilan kiiciik bir arinma, igindeki on kavgay! séndiiriir,

Zen'de savagsiz zafer vurgusu vardir. “Gergek giic, diismant
yenmek degil, onunla savasmamakur,” derler. Ustalar kiliglari-
ni parlatmaz, kilicin kinini egitirler, kilicr oradan gikarmamak
icin.

Gergek giig, diigmani yere sermekrense savagi terk ermekete,
Clinkii her hamle artesi besler. Beslemedigin ates, riizgar bulsa
da sonmeye yazgihdir. Geri gekilmek kagis sayilmaz; edilgin
kuvvere yer agmakuir,

Ruhun zayif diisiisii cogu kez fazla ever kelimesinden gelir.
Sinirlar kapi kapamak icin degil, icerdekini korumak igin var-
dir. Her davete kosamazsin. Her ihtiyact {istlenemezsin. Se¢im
huzurun da iskeletidir. Yerinde bir “hayir” gecenin uykusudur;
oletilii bir “evet” glindiiziin bereketidir.

Giiriiltii digarida siirerken sen icerde alevini koru. Kavgaya
girilmediginde duyulan o ince sessizlik var ya...

Iste senin zaferin, orada.
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Ve simdi bilmemenin egiginde duruyorsun. Cevap isteme-
yen bir soru gibi. Kalbin agirdan atiyor. Zihin gevsiyor. Bogluk
nefes aldiriyor.

Ugurum manzaraya doniisityor. Merdivenler daha da gori-
niir. Asansor dniine iniyor.

Bir adim atiyorsun. Karanlik yer agtyor. Yol gikiyor.

Ogrendin.

Her seyi anlama cabasi yorar.

Anin hakkini vermek giig verir.

Bazen en dogru harcket susmak.

Bazen en biiyiik cesaret sormayi birakmak,

Bazen en giizeli gitmekrir,
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“Bir tiir gizli gii¢ var.
O senin i¢inde yagtyor ve hi¢ kimse, hatta sen
bile onun orada oldugunu bilmiyorsun.

Icinizde yagar, ihtiyag duyulacag giinii
bekler, en karanlik gecenin en karanhk saatini
bekler. Ve sonra, yenildiginizde, kalbiniz o
kadar kirildiginda ki bir daha asla bir araya
getirilebilecegini bilmediginizde, fisildar,

‘Merhaba. Beni tanimiyorsun.

Ama buradaym.””

lain S. Thomas
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Modern Hayatta Tiikenis

Degerin ne kadar basardiginla baglantil degil.

Modern diinyanin getirdigi yeni yiikler var sirtimizda. Beni
ister istemez se¢im yapmaya zotluyor.

Neleri mi seiyorum?

Artik cok fazla yiik tasimaktan hoglanmiyorum, bu yiizden
ofkenin, kirginligin, nefretin farkli bir boyutta akmasina izin
veriyorum...

Artik sagma sapan sorulara ve hi¢ anlagilmayan seylere kiz-
miyorum. Ciddilesmeye, sikiyet etmeye ve anlagtimayan seyle-
re aklimi birakmiyorum.

Her seyi dogaglama yapan insanlara kizmiyorum artik, aksi-
ne ¢ok seviyorum onlari. Giiliimsemeleri, sarilmalari, iyilikleri
geligigiizel yapanlara miithis bir hayranlik besliyorum. Kalp
onlarin pusulasi. Benim de.

Her zaman s6ziinii tutan, orada olan, her seyi ellerini aci-
tacak kadar siki tutan kisi olmaya iiziilmiiyorum, anlagilimayan
ve kaderinde mih gibi tek kalmaya ayarlanmig o insan olmaya
ok da dert baglamiyorum.

Artik icimdeki boglugu doldurmak igin okyanus dolusu
dalgalari icimde yiizdiirmiiyorum.

Bir seyi diizeltmeye galismak ile bunun bana bagli olma-
digint anlamaya caligmak arasindaki o ince ¢izgiyi, alnindan
opliyorum.

Madembki yeni bir diinyadayiz ve mademki hayat beni buna
zorluyor, lyilik icinde; kendi igimde kalabilirim.,

Bagkalarinin diirtileriyle ve igsel savaglariyla ugragmayabili-

rim. Herkes kendi cephesine ¢ekilsin.
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Beni yoran, kiran ve siiriiklendigim geliskilerden olmak is-
temedigim biri gibi ¢kmama neden olan cephelerden gekili-

yorum.

“Her zaman gii¢lii olmak gerekmez.
Zayifliklarimizi da solumamiz gerekir.”
Clarice Lispector

Neden uzaklastim?

Bicimsiz krizler, kaygilar, kendinden gegisler, insanlara an-
lamsiz gelen o duruglar, hi¢ hissedilmeyen, yanindan gegilen
ama hig goriilmeyen o duygular...

Bir an bir kdseye oturursun, artik anlagilmak degil, din-
lenmek istersin. Sunu bilirsin ki, kaygi aninda insan, insana
uzakeir,

Kimi yol g8sterir, kimi yoldan ettirir.

Kimi ders verir, kimi akil hocasi olur.

Kayg: kopiiriir ve devam eder, daha fazla, daha yakici. Kay-
ginin en kotii yany, sevdiginiz insanlar igin agagilik, yetersiz ve
tamamen dnemsiz oldugumuza inanmakur. Bizim icin hicbir
sey bu diisiinceden daha aci verici degil.

Kayg: anlagilmak istiyor, bazen veya farkls sekilde.

Sunu da s¢ylityor: “Bir kisi bogulurken ona yardim edilme-
li, yiizme 8gretilmemelidir.”

Sadece sarilmaya ihtiyacin varken kag kez kriz yasadin ve
kag ahlaki dersler aldin, kag tavsiye duydun?

I¢ sesin -otur orada, kaygini kucakla- diyor.

Insan kendi kaygisina, insandan daha yakin.
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Lacan goyle dedi: “Senden istedigimi bana verme ciinkit is-
tedigim bu degil.”
Sizden istedigim bu degil...

Tiikenmislik

Psikoloji, modern ¢agin en biiyitk sorunlarindan birinin
“titkenmiglik sendromu” oldugunu séyliiyor. Ciinkii adeta sa-
vag hilinde yagayan bir diinyadayz. Hiz zamanin yakitt.

* Daha cok calismak icin.

* Daha ¢ok kazanmak icin.

* Daha ¢ok goriiniir olmak icin.

Ama bu “daha gok” arayigi, ruhun enerjisini emiyor, In-
san kendini yorgun, huzursuz, anlamsiz bir kogunun iginde
buluyor.

Aricinin kovanda verdigi emek, ¢igegin cdmert nektar ve
mevsimlerin adil terazisi onu vicdanli, dngérilii ve minnettar
kiliyor. Buna kargin diinya kogullari, ekonomik tutarsizliklar ve
adaletsiz bir toplum onu tatminsiz, kurnaz, kiskang ve dayanil-
maz bir cimriye doniistiiriiyor,

Nérobilim, insan beyninin siirekli alarm halinde ¢aligmasi-
nin stres hormonlarini artirdiging, bunun da bedeni erken yas-
landirdigini gosteriyor. Mistikler ylizyillar énce bunu sezmisti:
Savagmay1 birakamayan ruh, kendi dmriini kisaltir,

Bugiiniin adi konulan sorunu titkenmislik ii¢ belirtiyle ilerler:

*  Duygusal yipranma

»  Ise ve insanlara yabancilagma

o  Etkisizlik hissi.

Bu iigli “daha fazla” temposuyla beslendiginde hem

ruha hem bedene yerlesir. Insan duygularini taniyamaz olur.
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Emeginin tiriinii ona ait degildir. Bedenen oradadir ama ruhen
yoktur. Uriiniiyle kimseye dokunamaz, diinyayla bag kuramaz.
Cagin yeni insanit kendine ve her seye yabanct. Bugiin her-
kes bir miilteci, gériinmeyen bir savagin enkazi. Artik herkes
kendi topraklarini sdmiiren bir efendi.
Sinirlarin bulaniklastig bir diinyada saldirinin nereden ge-
lecepi de belirsiz, diigman nerede saklantyor, kimdir bana sal-

diran...

Yabancilasma

Sosyal bilimlerde yabancilasma, bireyin yasadig1 gevreden,
isinden, kendi benliginden ya da iirettigi seylerden kopma hali
olarak tanimlanir. Bu kopus, duygusal, toplumsal, psikolojik
boyutlar: olan bir yaradur.

Insan kendinden kopar giinkii diga dogru genisleme ayni
zamanda kendine déniisii, zenginlesmeyi icermelidir. Eger diga
ctkma, kopug bigiminde olursa, 6z pargalanir.

Kapitalist diizen, emegi metalagtirir; insan, liretim siire-
cinden yabancilagir. Urertigi iiriin artik kendisine ait hisset-
tirmez. Emegin igindeki anlam ¢ziiliir, is bir gegim aracina
indirgenir; insan yapug isin degil, tiretim bandinin uzantisi-
na doniigiir.

Teknoloji, iletisimi artirirtken yabancilasmayr da derinles-
tirir. Dijital ortamda temasta olsak da yiiz ylize, etkilesimde
baglar azalir. Birbirimize daha gok bakar ama daha az gériiriiz.
Ekran 15181 yiizleri aydinlatir ama anlami golgede birakir, {lla
kati duvarlar gerekmez, telefona egilmis gozler yiizeyselligi ve

izolasyonu yaratir.
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Toplumsal esitsizlik, sinifsal organizasyon, gelir ugurumu
gibi yap1 taglari, psikososyal yabancilagmanin kaynagindadur,
Kimse bundan kagamaz. Ciinkii sistem yalnizca emegi degil,
zamani ve dikkati de sahiplenmistir.

Yabancilasma, ¢agimizin gdriinmez salgini. Maskesi ilerle-
me, semptomu sessiz tiikenis.

Yabancilagma sana hangi yiizlerle gelir:

« Kendinden Kopma: Insan kendi benligini tantyamaz
hle gelir. Icindeki istekler, kattigt anlam ile giincel dav-
raniglari arasinda ucurum olugur.

 Yalnizlik, Izolasyon: Kalabaligin iginde olmak tatmin
etmez, aksine yalnizligs vurgular. Sosyal aglarla sartlidir
ama aidiyet ve igtenlik nadirdir.

* Anlamsizlik: Isler “Ne icin?” sorusuna cevap vermez;
yaptiklarin kendi ruhuna gegmez, bagkalarinin kurgu-
larina eklemlenir.

*  Eylem Boglugu: Degisim talebi vardir ama birey kendi
gliclinii anlamaz; sistemin carklari kargisinda ezilir.

Modern diinyada yabancilagma, dis yapilarin zorlamastyla
degil; bireyin icsel 6zgiirliigiiniin erozyonuyla da ilgilidir. Ar-
tik kimse bizi zincirle tcutmuyor ama hepimiz gériinmez aglarla
bagliyiz.

Coziim, kiiciik déniigtimlerle insanin kendi alanini, zama-
nini, nefesini geri kazanmasi. Belki de yabancilagmadan kur-
tulmak, hizin biyiisiinii bozmakla baslar. Durmayr yeniden
ogrenmekle. Herkesin kendi cephesine gekilmesiyle. Buradan
belki bir anlam dopgacak.

Sessiz zafer, bu ddniisiimiin ruhsal karsiligi olabilir. Sesin
sinirtnt bilmek, sessizlikle yeniden rezonans kurmak, maddi

diinyaya dokunmak, kendi hikéyeni tekrar ralep etmek.
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(0zdim Oneriler:

Nesnelerle yeniden bag kurmak: Teknolojik, gegici bilgi
sunucularin Stesinde, elle tutulur nesneler, el isi, dogayla
temasla maddi diinyaya dokunusu geri getirmek. Bir seyi
yalnizca “tiiketmeden” dokunarak yasamak, insanin varliga
yeniden kok salmasidur.

Sessizlik, geri cekilme, direng: Dijital ¢agin zorunlu temposuna
kars1 miitevazi bir karsi hareketerle sessizlik, faydali bog
zaman, sinir gizme gibi yollarla kendine geri donme.
Hikéyeyi geri kazanmak: Hikayesini kaybetmis hicbir karakter
yasayamaz. Zamanin degirmeninde farkindaliksiz bir
sekilde dgiitiilmek yerine kendi hikyeni yeni bagtan kurma
giiciinii ele almak kimliginin katmanlarini da korur, Ciinkii

hikéyesini hatirlayan insan, yabancilagamaz, giiciinii eline

altr,

Korku

Kendimizi her zaman sert ve korkusuz hissetmiyoruz dog-

rudur ama insan olma ve adalet duygusunda kendimizi bir sa-

vagcl gibi hissermeliyiz, béyle olmaliyiz.

Bugiine kadar zihnimizde ve bedenimizde olugmug konfor

alanimizdan ¢ikrikran sonra degisim bagliyor, kaliplar eriyor.

Herkes biliyor ki korku bittiginde yagam bagliyor.

Bizim kendi {izerimizde bir kimlik gibi tagidigimuz akulsiz

korku, bilincli korkudan daha biiyiik. Oysa korku, onu tani-

diginda azaliyor. Cogu zaman, korku diisiincesinin kendisi,

korktugumuzdan daha biiyiik hile geliyor.

Hayir. Diisiince korkutmamali.

103



Ozgiir Bacaksiz

Eger ona dogru yaklagirsak korku umuda ulagmak igin bir
erisim noktas.

Bir sekilde korkunun saldig1 o buhrandan kurtuldugumuz-
da, korkunun kendisinden de kurtulmus olacagiz.

Bir olgunun korkusuz tavrina ve bir gocugun sevgi dolu kal-
bine artik ihtiyacimiz var.

Bu kozay: terk etmeliyiz.

Sefkatle buradayiz, korkusuzca direnecegiz, bilgelikle déne-
cegiz.

Aruk yuvadan ayrilmaya cesaret edemeyen iirkek kuglar
gibi olmayacagz.

Kendimize en biiyiik iyiligi yapip, tenlerimize kadar tiitsii-
lenmis korkudan vazgegecegiz.

Burast hepimizin diinyasi.

Mutlu Olma Takintis

Mutsuzluk, bizi mutluluktan daha fazla eckiliyor ¢linki
onun pesinden ok kogsak da aligkanlik olarak pek yerlesik de-
gil. Aksine mutsuzluk daha aligilmadik bir misafir ve o ugradi-
ginda varliginin daha ¢ok farkinda oluruz.

Mutluluk bizimle yiiriir ama nedense onunla gz goze gelmek
zordur. Yagansa da hizlica ¢oziiliir gider hayatumizdan, riizgarla
yuvarlanan bir bulut gibi ¢cabucak dagiliverir. Mutluluk nadiren
hayat akigimizi uzun soluklu olarak etkiler, bilimsel olarak buna
hedonik adaptasyon denir. Kisa siirede var olana uyum salanir.
Ancak mutsuzlugun ¢iktilari daha yikici olabilir, depresyon, ruh-
sal ¢okiintt, titkenmiglik uzun yillar insani esir alabilir,

Mutsuz edici olaylar travma olarak kalici izler birakabilir ve

biz bunlari 6lene dek hatirlayabiliriz. Bu anlar hayatn olagan
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akigin diginda ortaya gkt icin etkileri de biiyiik olur ve zih-
nimizin kotii olaylar hanesine kayitlanir,

Peki ya mutluluk icin bu denli ciddi kayitlarimiz var ms?

Firtinayt hatirlariz, depremi, kayiplary, sessiz ¢igliklars. Ama
giinesin siradan panltisin, riizgdnn alnimiza degen serinligi-
ni gogu zaman ani defterimize yazmayiz. Huzur, ses gtkarmaz
giinkil ve insan, gogu kez sesini duymadiginda onu unutur.

Bizi gergekten mutlu eden anlari yillar gectike animsasak
da gogu sisli hatiralara déniigiir. Travma kayitlarimiz sapasag-
lam dururken siikran ve minnettarlik dolu giinlerimizin keskin
ayrimlart nadirdir.

Mutluluk bizi sakince tagidi ama biz hep onun peginde kogtuk.

Opun varligini mutsuzluk sayesinde fark ettik ama mut-
suzluk ortadan kalktiginda yine de onun kiymetini bilemedik.
Onun bilytisii miitevazi olmasindan gelir, mutluluk mutsuzluk
gibi yakana yapigmaz her zaman, onun gibi seni alt iist ederek
sarsmaz. O sakince siner yagamina.

Sadece kurilgan insanlarin fark edebildigi mutluluk anlar
var, Hassas ruhlarin seyredebildigi, mutlulugun gizli ve neh-
rinden akan akinusina kendini birakabildigi. Memnuniyet
gliniimiiziin en 8nemli ilaci. Hep daha fazla diye inleyen bir
diinyanin panzehri,

Mutluluk, mutsuzluk kadar gorkemli degil her zaman.
Onun ihtisami onun sadeliginde, Ciinkii o basitlige gomiili.
Bir arinin polenleri toplamasi gibi toplamalisin onu.

Saglikla caligan bir beden, ulagabildigin iki lokma yemek,
huzurlu bir an, dingin hisler, nazik bir dost sesi...

Belki biiyiik isler pesindesin, insanlara ulagmak gayen. O
zaman yildizlara erismen hig de imk4nsiz olmayacak. Kendin-
den sonrakilere ulasacak tohumlar birakacaksin topraga. Her
ruh, kinlganligimin icinde bir sonsuzluk tagr, bil bunu.
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Biz 8liimlii bedenlerimizle geciciligin ortasinda yasarken,
zihnimiz yildizlara uzanir. Bazen bir dua olur o, bazen bir fikir,
bazen bir iyilik eylemi. Ve her biri, gériinmez bir yank: gibi
gelecegin sessiz tavanlarinda ginlar,

Belki de insanin en biiyiik gérevi budur: Karanliktan 1sik
tasimak. Kendi kiigiik yasamini, sonsuz olana baglayan o ince
ipligi fark etmek. Hayat bir miikemmellik alan: degil ama bir
anlam sahasi. Ve anlam, ¢ogu kez bir siik(inet aninda dogar. Bir
nefeste, bir vedada, bir tesekkiirde. Béylesi giizel.

Hayat sadece mutlu anlardan olusmaz, onun gérkemi kar-
sitliklardan doganlardadir. Her sey sessizce yagamin iginde yitip
gittiginde, eskisi gibi giiciin yoksa eger ama yine de tiim insa-
ni erdemlerini giyinmigsen kendine huzurlu bir an ¢agir. Ona
ulagmak o kadar da zor olmayacak.

Tarihte binlerce yil boyunca, senden 6ncekiler de béyle yapti.

Yorgunluklar Cagi

Ad1 koyulmamug bir yorgunluk ¢agindan gegiyoruz. Kimse
kirbaci sallamiyor; hepimiz kendi igimizde “Yapabilirim,” diye
fisildayan goriinmez bir efendinin pesindeyiz. Giine “Daha
cok”la bagliyor, geceyi “Yeterince parladim m1?” sorusuyla ka-
patyoruz,

Bagar bir unvan degil, icten ice yiikselen bir elektrik akimi,
Zamanla insan, kendi bedeninin isletmecisi, kendi ruhunun
denecisi oluyor. Izin kigidini da cezay1 da kendisi yaziyor,

Her yer 151k istiyor. Bu kadar goriintirlitk mahremi eriti-
yor. Gérmek yakinlagmak saniliyor, oysa gértiniirliigtin par-
lak yiizeyi derinlesmeyi engelliyor. Gériinmek icin kuruluyor

sahneler iletigsim icin degil. Dokunmanin yerini veriler aliyor;

106



Her Seyle Savagamazsin

dosyalar biiyiiyor, “sey”lerin agurlig1 azaliyor. Geriye gevrimii
bir ugultu kaliyor.

“Aynilagmanin cehennemi” diyor giiniimiiz i¢in Byung
Chul Han. Oteki, diinyadan gekiliyor. Farkliliklarla kargilag-
manin yerini ayninin giiveni kapliyor. Merak1 zayifliyor, artik
her sey birbirine benziyor, herkes ayni kelimelerle konuguyor,
tekstil fabrikalarinin hepimiz icin diktigi ceketleri giyiyoruz,
ayakkabilarimiz ayni.

Hepsi glirtiltiiniin i¢inde soluk alacak yer aryor. Siirii man-
gl huzla drgiideniyor; kisa 8tke, hizl hiikiim, kolay lingler.
Dikkat ve huzur dagiliyor, anlam yitiyor.

“Kendin ol!” komutu, “Kendini siirekli yiikselt” anlamina
geliyor. Insan, kendi kaynaklarini kendi tizerindeki projeye ya-
urtyor; titkenis bu yiizden bu kadar sessiz ve derinden.

Kimsenin durmaya ve sikilmaya vakd yok.

Modern felsefe, anlam kaybini bu yiike ekliyor. Camus'niin
sozii akillarda; “Asil mesele, hayatn yaganmaya deger olup ol-
madigidir” Yorulan zihin énce anlami sorgular,

Nérobiyolojide buna eslik eden kavram allostatik yiiktiir:
Stirekli uyarilmislik hali bedene yiik yaraur, uykuyu bozar, dik-
kati seyreltir, bagusikligr zayiflaur, |

Dijital ¢a, dikkati bir pazar yerine evirir. “Bildirim ekono-
misi”, dikkatin dogal dongiisiinii keser; zihin derinlesemeden
konu degistirir. Kisa vadeli dopamin kazanglari, uzun vadeli
doyumu golgeler.

Giincel psikoloji, iyi olusun iki eksenini 6zellikle vurgular:

e Ozerklik, yeterlilik, aidiyer. Bu figii beslendiginde enerji
kendini yeniler.

* Degerlerle eylem arasindaki hizalanma. Giinliik eylemler
degerine yaslaninca is yiikil anlam kazanir; anlamsiz yiikler ka-

pinin dniinde kalir.
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Caga uygun kiiciik ayarlamalar

. Mono eylemler: Ayni anda tek is yap. Yemek yerken
video izlemek, biriyle sohbet ederken telefonda sosyal
medya kaydirmak zihni béler, dikkati dagitir ve zihinsel
yorgunluga sebep olur. Derinlesmeyen her gey yiizeyde
dagilir.

Planli detoks: Bildirimlere ara ver ve giiniin belli ara-
liklarinda bak.

. Kiiciik hedefler belirle: Giine bir “kiigiik bitiris” yer-

lestir, evi toplamak, kisa yiiriiyiis, tek sayfa yazi. Ta-
mamlanma hissi zihni toparlar ve olumlu mesajlar yol-
lar. En kolay islerle basla.

Sinir ciimleleri belirle: “Bugiin bu kadar”, “Bunu ya-
rina birakiyorum”, “Buna ben bakmiyorum.” Sinir giz-
mek kendine sefkat gdstermenin bir yolu.

Sosyal beslenme: Az ama nitelikli temaslar kur. Yor-
mayan bir dostluk, yormayan bir sohbet, seni besleyen
masalarda olmak sinir sistemine dinlenme izni verir,

Uyku: Uyku, performans degil iyilesme odasidir. Ya-

tapa girerken ckrana degil yasugina ve sakinlesmeye

odaklan.
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Farkindahk Calismasi

Beni mutlu/mutsuz edecek seylerin ne oldugunu biliyorum.

Mutlu edenler:

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

............................................................................................

...........................................................................................
.........................................................................................
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.........................................................................................

Yagsamda Ihtlyag duydugum seylerin ne oldugunu buldum/
bulamadim ciinkii:
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.........................................................................................

.........................................................................................
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[ligkilerde beni sabote eden seyleri biliyorum ve bunlar:

.........................................................................................
......................................................................................
........................................................................................

........................................................................................

-----------------------------------------------------------------------------------------
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

............................................................................................

........................................................................................................

.......................................................................................................
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Beni ben olmaktan uzaklastiran, asla hayir diyemedigim
noktalar ve nedenleri:

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

.........................................................................................

.........................................................................................
.........................................................................................

......................................................................................

..................................................................................
...........................................................................................
.........................................................................................

........................................................................................

......................................................................................
.........................................................................................
.........................................................................................

........................................................................................
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Yasami daraltan ey, biraz da onu herkesle paylasmaktr.
Yagamu genigleten sey belki insanoglunun igsel seriivenidir.
Cok paylagilan, ¢cok anlagiimayan oluyor.

Agizdan ¢ok ¢ikan ciimleler, az anlam tagtyor.

Strast hi¢ bitmeyen muhabbetler 6ze inmiyor.

En bityiik anlamlar teklikten ve sessizlikten doguyor.

Mutluluk, bazen harekette, eylemde degil, beklentide degil,

insanin kendi diisiinceleriyle bag basa kalmasinda.

Sakli olant bulmak, igimizi genisleten ve ferahlatan diigiin-

celeri anlamak i¢in berrak bir bakisa ihtiyacimiz var.

Belki de gftzel bir yerlerde gfizel bir molaya ihtiyacimuz var,
Tek bagimiza, her seyi anlamak i¢in.

Bir defa.

Hissederek, anlayarak,
Anlamak, yalnizlik tstiyor.
Kesfermek, sesstzlik istiyor.
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gengler sormus :
“Efendim, neden tartigmiyorsunuz? insanlar yanl|§ §eyler o
sOylilyor, haksizlik ediyorlar.”
Bilge glilimsemis.
“Her davete gitmek zorunda degilim. Baz kavgalar bana
mektup gibi gelir. Zarfi agmadan geri yollarim.”
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Secimlerin Hikmeti

Artrk size hizmet exmeyen, sizi biiyiitmeyen, sizi mutly etme-
yen her seyden uzaklagacak kadar kendinize saygs gisterin,”
Robert Tew

Yasamda segimlerini neye gore yapryorsun?

Antik donem filozoflart segimlerin ardinda var olan gerek-
sinimlerden bahsederler. Bunlari bedensel, ruhsal ve zihinsel
olarak iice ayirirlar. Hepsi kendine benzeyen ham maddelerden
ibaret geylere ihtiyag duyar.

Bedenin dogasi yeme, icme ve haz odaklt ihtiyaglar: talep
eder. Zihin diigiincelerle beslenir ¢iinkii onun dogasi budur.
Ruh ise anlamla, iligkiyle ve degere temasla beslenir, Kaynag:
sessizliktir; gidasi sevgi, dogruluk, adalet, merhamet, giizellik,
sanat ve minnettarliktir. Kendini agan bir amaca baglanmak
ister. Sahitlik etmek, derinlik kurmak, ait olmak ister.

Segim, bu ig alanin hangi anda hangisinin ag olduguna ku-
lak vermek ve élciilii bir sekilde ihtiyact kargilamaktir,

Beden agsa bakim ister: Uyku, hareket, beslenme.

Zihin daginiksa sinur ister: Dikkat, sadelesme, odak.

Ruhun sizliyorsa yon ister: Deger, anlam, iligki, sevgi, ada-
let, merhamet,

Bedenimin halki ne?

Zihnimin yiikii ne kadar?

Ruhumun ydnii nereye bakiyor?

Segimlerin cerazisi bu ti¢ soruyla kurulur. Beden hayatta
kalmayi, zihin ilerlemeyi, ruh iyi yagamay: ister. Ugiine de pay

verildiginde, kararlarin kendiliginden adaletle yerini bulur.
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Her zaman bagkalarina adaletli olmaya ¢aligma. Kendine de
adaletli misin?

Nerede yoruyorsun zihnini, bedenini, ruhunu?

Onlara yiikledigin agr yiikler neler?

Hakkin var mi onlara bunu tagitmaya?

Enerjiyi segmek, hayatn oziinii segmektir, haturla. Ciinkii
enerjini nereye koyarsan, hayatin da oraya akar. Bedene yon-
lendirirsen o alan1 biiyiitiirsiin, aklina yatirim yatarsan kavra-
yist biiyiitiirsiin, ruhuna yatirim yaparsan degerlerini eyleme
dokme giiciinii bulursun.

Eger siirekli sikdyet edersen dertlerin biyiir.

Eger siirekli éfkeye yatiim yaparsan ofke biiyiir. Ama sev-
giyi segersen sevgi biiytr.

Oburluk fazladan bir yatirima doniisiirse, bedenin hasta-
lanir.

Tekrarlayan déngiisel zihinsel diisiinceler, zihinsel enerjini
tiiketir.

Neye odaklandigin, hayatin icinden neyi segip aldigin se-
ninle ilgili.

Hangi ¢icegi biiyiitecegin senin elinde.

“Ne kadar giizel sevdin?
Ne kadar dolu dolu yasadin?
Ne kadar derinden biraktin?”

Gotama Buda
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Dogadan Aldigim Dersler

Bir akarsu taglar1 biiyiik darbelerle kirmaz. Oniine gikan ka-
yay1 gordiigiinde ya etrafindan dolagir ya da zamanla onu agin-
dirir. Ama hicbir zaman kayayla inatlagmaz. Insanin enerjsi de
akarsu gibi olmali. Akigkan, esnek ve saburls,

Zen 6gretisinde “Giiglii olan, herkesi yenen degil, dogru
anda geri ¢ekilendir,” denir.

Doga, insana en sessiz ama en bilge gretmenlerden biridir,
Agag; kokleriyle sabri, dag; sarsimazlifiyla giicii, riizgir; 6z-
giirliigiiyle teslimiyeti dgretir. Fakat en ¢ok da akarsu; yasamin
akisina dair sirlan fisildar.

Bir akarsuyu izleyen onun giiciinii degil, hikmetini fark
eder. Ciinkii akarsu her engelle kargilagir ama higbir zaman
durmaz, kivrilir ve yéniinii belirler. Onu géren hayatin savaga-
rak degil, akarak yaganacagini anlar.

Akarsu griiniigte narindir. Elini uzatsan suyun arasindan
geger, avucunda tutmak istersen kayar gider, Ama ylizyillar bo-
yunca bir kayaya temas ectiginde o kayay: deler, agindirur, gekil-
lendirir, Bu yumugak giigriir. Ateg yakar ama su onu sondiiriir
hem de serinlikle.

Taoist bilgelikte bu durum séyle ifade edilir: “En yumusak
olan, en sert olani yener.”

Sertlikle degil, sabirla ilerle. Bagirarak degil, sessizce akarak
yol al. Ciinkii gercek gii¢, bazen goriinmez bir israrin igindedir.

Bir agaca bak sonra. Sana neler anlatiyor?

“Seni hirpalayan kotiiliiklerden kagmak i¢in
bagka bir yerde degil, bagka biri olmalisin,”

Seneca
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Agaclardan Ne Ogrendim?

Kokleriyle topragi kucakladiginda diinyayla bir biitiin ol-
may1 6grendim. Orast benim ayak bastigim yer.

Dallarin ne kadar uzun ve genis olursa olsun yanimdaki
apaclarin dallarina alan agmayi dgrendim. Orasi digerlerinin
yasam alani.

Vakti geldiginde olgunlasan meyveyi, bagkasinin eline bira-
kabilmeyi 6grendim.

Sabirla beklemeyi ve sert riizgarlar estifinde onunla oyna-
mayl, saga sola esneyip biikiilmeyi 6grendim ve sonra tekrar
dogrulmay.

Bazilarinin {izerime yuva yapmasina izin vermeyi 6gren-
dim, gegici bir yuva; bir dinlenme yeri olmay1 ve sonra onlar
selametle ugurlamay,

Mevsim degisirken birakmay: 8grendim, yapraklar dokii-
liirken yenilerinin yeniden biiyliyecegini bilerek. Bir seylerin
gidigine izin vermek yenilerin habercisidir.

Her topragin koklenmek igin uygun olmadiginy, her agacin
kendine ait topraklarda biiytiyebilecegini 6grendim.

Ve en sonunda gunu 8grendim: Golge verip golge isteme-
meyi. Kabugumdaki yaralarin yag halkalarina doniistiigiini,
actdan gegenin derinlegtigini.

Kuglar kondugunda sessiz kalmayi, firtuna dindiginde ké-
kiimiin sesini dinlemeyi. Topragin sabrina giivenmeyi, suyun
yolunu bulacagina inanmay:.

Bazen biiyiimenin dikey degil, igeriye dogru oldugunu.

Ve giin bittiginde, govdem kadar s6ziimiin kisa, sadakati-

min uzun kalmast gerekrigini.
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Suyun Tevazusu

Su, her zaman agagtya dogru akar. Daglardan dogar ama
denize varmak icin hep en algagi seger. Ciinkii suyun tabiat:
tevazudur. Bu tevazu, onun biiyiikliiginiin kaynagidir.

Mevlan4 suyu dverken soyle der: “Su gibi ol. Oniine konan
temizle, i¢ine diigeni kucakla, giiriiltiisiiz ak ama hayat ver”

Insan da su gibi oldugunda, savagmak yerine kucaklamayr
ogrenir.

Kiigitk bir hikaye:

Bir bilge &grencisiyle birlikte akarsu kenarinda oturuyor-
mug. Ogrenci 6fkeyle sormus:

“Neden hayat bu kadar zor? Neden engeller hig bitmiyor?”

Bilge suyu isaret etmis.

“Bak, suya cngel gok. Taglar, amur, kokler... Ama su hig-
birini diisman gormiyor. Onlari gegiyor, dolagiyor, sabrediyor,
Ve sonunda denize variyor, Sen de su gibi ol. Ciinkii deniz seni
bekliyor.”

Akarsu accle crmez, kendi ritminde akar. Damlalar yavag
yavas ilcrler ama sonunda daglan deler. Bu, insana gosterilen
bir sabir dersidir. Insan gogu zaman hemen sonug ister, hemen
gormek, hemen bilmek Ister. Ama akarsu gésterir ki sabirla
akan yol, cn saglam olandir,

Doganin derslerd basdudr. Yagami glizel kilacak olan basittir,

Akarsu konugurs

“Esnck ol, ¢iinkii kau olan karilir.”

“Sabirli o, ¢inkd zaman en bOyllk mGuefikindir.”

“Tevaru gdster, ¢link0 ylksckrc kalici olamazsin,”

"Akmay1 birakma, ¢linkd hayart harcketle anlam bulur”

[nsan, akarsu gibl oldugunda hayar kolaylagir. Engellerle

kavga etmez, onlart yolunun bir pargasi olarak goriir. Savagmaz,
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ama vazgecmez de. Akuga katllir. Sonunda, denizle yani biitiin-
liikkle bulusur.
Her seyle savagamazsin.

Ama su gibi akarsan, engelleri asar, kendi denizine varirsin.

“Balkaslarini iceri yonelt ve bulacaksin
Bin diyar icinde zihninin kegfedilmemisg.
Gez oralari ve ol,

Bir ev-kozmografyasi erbab1.”

Henry David Thoreau

Posttravmatik Biyime

Bazi savaglardan kacamayz. Oliim, hastalik, afetler ve bii-
ylik yikimlar. Onlar hayaumizi dipten etkilediginde tepkileri-
miz, diinyaya bakigimiz degisir.

Biiyitk yagancilar kadar basic bir olay da yikuer olabilir. O
sozde dendigi gibi kovay1 tagiran bir damla sudur.

Posttravmatile bilylime insanin en karanlik gecesinden
sonra goge bakmayr yeniden 6grenmesidir. Yikimin igin-
den bir bilgelik cikar, kaybin kalbinde bir anlam filizlenir.
Psikoloji bu siireci “rravma sonrasi gelisim” olarak tanimlar; fa-
kat hakikarce bu, ruhun yeniden dogum hikayesidir.

Bir olay insanin varolusunu sarsacak kadar giiglii oldugun-
da —oliim, kayip, ihaner, hastalik, savas— zihnin yapilar ¢6-
ziiliir. O an, kisi eski anlam haritasini kaybeder. Ancak ram da

o ¢dziilme aninda yeni bir yap: kurulmaya baglar.

119



Ozglir Bacaksiz

Richard Tedeschi ve Lawrence Calhoun adli iki psikologun
galigmalarinda bu yeniden yapilanma, “biiyiimenin bes boyu-
tu” olarak tanimlanur;

1. Yasamin degerini daha derinden kavrama,
liskilerde baglanma kapasitesinin artmasi,

Kisisel giice dair farkindaligin cogalmasi,
Ruhsal veya varolugsal bir derinligin agilmast,

SFCNECIEN

Yeni yasam olasiliklarinin belirmesi.

Travmalar, olumsuz yasantilar insant yalnizca yikan bir de-
neyim degildir; aynt zamanda i¢ diinyay1 yeniden kuran bir
esige de doniistiirebilir. Bir anlamda, act ruhun mimaridir. Bizi
dagitan sey, ayni zamanda bizi yeniden bigimlendirir.

Viktor Frankl, toplama kampinda bu hakikati géyle dile ge-
tirmisti: “Tnsandan her seyi alabilirsiniz, ama bir seyi asla: hangi
tutumu segeceging.” Bu climle, posttravmatik biiyiimenin kalbi-

dir; actya teslim olmakla degil, acinin iginden segim yapabil-
mekle miimkiindiir.

Modern psikoloji bu doniigiim siirecinin altinda ii¢ temel
mekanizma griir:

* Anlam arayigi: Travma, 6nce anlami yikar. Sonra kisi-

-yi, daha derin bir anlamu inga etmeye zorlar.

* Biligsel yeniden yapilanma: Kisi olayin kendisine de-

gil, olayla kurdugu iligkiye odaklanmaya baslar.

* Kutsal taniklik: Acinin gahidigini kabullenmek, onu

anlatiya déniigtiirmek.

Bu bilytime, “iyilesmek” kelimesinin 6tesine geger. Bir yara
kapanir ama iz kalir. Iste posttravmatik biiytime o izin esteti-
gini fark ermekrir: yara kabugu bir utang degil, 15181 sizdiran
¢atlaga donisiir. Ruh, kendi karanligindan gegerek olgunlagir,

Hayat seni yaralarken aslinda seni teslim: almiyordu, derin-

legtiriyordu.
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Kiillerinden dogan anka kugsu gibi, insan da travmanin ar-
dindan aruik eskisi gibi olmaz.

Daha kirik ama daha gergektir.

Daha sessiz ama daha bilgedir.

Kendi Merkezinde Kalmak

Bazen insan bir geyleri “birakmak” gerektigini duyar derinler-
de bir yerde. Ama birakmak, sanildig1 gibi kesmek, susturmak,
unutturmakla egdeger degil. Birini hayaundan silmekle, konus-
mamay1 segmekle ya da diiginmemeye ¢aligmakla ilgili degil.

Insan, engellemeye calistigt seyi aslinda hali icinde tasir.
Gergek anlamda birakmak, olanlari anlamakla ilgilidir. “Anli-
yorum ve devam ediyorum,” demekle. Bu kadar sade ama bir
o kadar da zor.

Hayat bazen 6yle anlar yaratir ki, icinde bir seyler hal4 ora-
da kalmak ister. Hosuna giden bir yer, tanidik bir yiiz, giivenli
bir aligkanlik... Ama yine de bilirsin: “Burasi artik benim yerim
degil.”

Clinkii biiyiimek, bazen konforlu olani terk etmeyi gerek-
tirir.

Kendini geligtirmek, kendini yeniden tanimaktr.

Ve bunu yaparken, sevdigin geyleri bile geride birakmak zo-
runda kalirsin.

Zor olacak.

[¢in sizlayacak, belki pismanlkla karisik bir sessizlik ¢oke-
cek tizerine. Ama bir giin d6niip bakuginda, kendine tegekliir
edeceksin. Ciinkii kendi merkezinden kopmadigin icin, ¢linkii

gidenle gitmeyip kendinde kaldigin icin.
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Kendi merkezinde kalmak, hicbir seye tutunmadan, higbir
seyi de itmeden var olmay1 bilmektir.

Disaridan gelen seslere ragmen igindeki sessizligi koruya-
bilmektir.

Riizgir eser, insanlar gider, zaman gecer... Ama sen, tiim
bunlarin ortasinda hald kendinsindir.

Ve iste 0 an anlarsin: Kendi merkezinde kalmak, hayata kar-
s direnmek degil; hayata ragmen dengede kalabilmektir.

O denge, ne gegmistedir ne gelecekten gelir.

Sadece “simdi”dedir -ve sadece sende.
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Birini sevmek i¢in zihinsel saghginizi ve
duygusal dengenizi feda etmek sevginin kamt
degildir.

Birine bir gey kanitlamak i¢in bedeninizi
taramak, oztintizu kiigiimsemek ve
donigtigiinizu kigiimsemek sevginin kamti
degildir.
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Eger istikrarh bir i§ segerseniz, hirsinizin olmadigim séylerler.
Bir hayalin pesinden kogarsaniz, pervasiz oldugunuzu séylerler.
Cok seyahat ediyorsaniz,
o paray1 biriktirmeniz gerektigini soyleyecekler.
Eger ¢ok tasarruf ederseniz,
size hayattan keyif almadigimzi soylerler.
Cok ders cahsmaya karar verirseniz,
sosyal hayati kagirdigimz sGylerler.
Daha fazla sosyallesmeyi secerseniz,
size geleceginiz konusunda ciddi olmadigimzi s6yleyeceklerdir.
Geng yasta evlenirseniz,
daha fazla beklemeniz gerektigini sGylerler.
Otuzlu yaslarinda evlenmemigseniz,
“Yalmz dleceksin,” derler.
Eger kariyerinize odaklanirsanz,
kisisel hayatimz1 thmal ettiginizi séyleyecekler.
Kisisel hayatimiza éncelik verirseniz,
yeterince profesyonel olmadigimz séylerler.

Evde kalmaya karar verirseniz, sikict oldugunuzu sdyleyecekler.
Digar1 gikarsamz, “Sokakta ok zorlanmyorsunuz,” derler.
Kararlariniz hakkinda her zaman gérigsler olacaktir.
Digerlerinden daha uzun siirmesi
bagarisiz oldugunuz anlamina gelmez.

Herkesin yolculugu farkhdr.

Herkesi memnun etmeye gahgirken gildirmayn.
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Enerjiyi Korumanin Yollan

Higbir sey kendinizi mutlu girmekten, tutku duydugunuz
seyler karsisinda yeniden heyecanlanmaktan, sizi iizen
seylerden kurtulmalktan, yeniden 151k sagabilmekten ve
yeniden gercekten giiliimseyebilmekten daha giizel olamaz.

Giinlerimiz sinirlt bir biitgeyle baslar. Dikkat, irade, karar
verme kapasitesi...

Hepsinin bir limiti var. Bilim buna biligsel yiik ve ego tii-
kenmesi der; mistikler i¢c kuvvet. Adi ne olursa olsun, korun-
madiginda giin yarilanmadan icteki ates séner. O yiizden me-
sele, her seye yetismek degil, neye gii¢ verecegini secmek.

Bu yiizden mistik 6gretiler, enerjiyi korumanin yollari-
n1 8gretir. Ciinkil savagmak sadece digarida degil, iceride de
enerji tiiketir. Gergek bilgelik, enerjiyi harcarken segici ola-
bilmektir.

1) Sessizlik: Giicii Igeride Toplamak

S6z, en pahali para birimidir. Agir1 agiklama, bitmeyen tar-
tigma ve ikna gayreti enerji kaybi yaratir. Kelimeler ¢ogaldik¢a
etkisi azalir; giiriiltii bilyiir, anlam kaybolur.

Gereksiz cevaplari kendine sakla. “Anlagildim m?” takinti-
sint birak, her s6z yolunu bulur.

Stratejik susugu gren. Susmak, geri gekilmek degil; glicii
savurganca dagitmamaktir. Sessizlik, duygularini hizaya getirir,
sinir sistemini sosyal dinlenme moduna alir. Béylece tepki de-

gil, cevap verebilirsin.
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2) Sadelik: Fazlaliklar Sistematik Ayiklamak
Enerjiyi en ¢ok fazlaliklar tiiketir: Fazla is, fazla egya, fazla

bildirim, fazla randevu.
Zen'in onerdigi diizen, bir estetikten dte eylemden dogan
bir hafifliktir.
*  Ajandani hafifler: Her giine tek ig kuralini uygula.
o  Esigini diigiir: “Miikemmel” yerine “yeterince iyi"yi be-
nimse.
o Bildirimleri kapat: Siirekli kesinti siirekli yeniden bag-
lama maliyeridir,

Sadelik, karar sayisini azalur; enerji depon korunur.

3) Secicilik: Hayir Demeyi Ogrenmek
Her “evet”, bagka bir yerde gizli bir hayirdir. Sinur, kapi ka-

patmak igin degil; igreki diizeni korumak igin vardir,

« Davetleri degerlendir: Her yerde olan hicbir yerdedir
derler. Her yere yetismek zorunda degilsin.

¢ Tarugmaya girme: lliskiyi biiyiitiiyor mu? Ise yaryor
mu? [kisi de yoksa girme.

*  Yardim dozaji: Kendini ihmal eden yardim, uzun va-
dede kimseye iyi gelmez. Segicilik, sugluluk degil so-
rumluluk isarecidir, Kendinden sorumlusun ve alanini

korumalisin.
Bir bilge soyle der: “Insan, ruhunu hayir diyemedigi icin
yitirir.” Enerjini korumak istiyorsan, bazi davetleri reddetmeyi

dgrenmelisin. Ciinkii her yolcunun yolu ayndir; herkesle ayni

yoldan gitmeye kalkarsan, kendi yolunu kaybedersin.
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4) Dogayla Temas: Sinir Sistemini Yeniden Ayarlamak

Enerjiyi yenilemenin en basit yolu, dogayla temastir. Ciin-
kit doga insandan bir sey almaz, ona verir. Bir agacin gélgesin-
de oturmak, bir derenin sesini dinlemek, gékyiiziine bakmak...
Bunlar ruhun enerjisini geri yiikler.

Toprak, riizgir, gokytizii, deniz... Bu cevresel etkiler sinir
sistemini parasempatik hacra vagus ekseninde sakinlegtirir; kor-
tizol diier, dikkat genigler.

Modern aragturmalar dahi gosteriyor: Dogada vakic gegir-
mek stres hormonlarini azalur, zihinsel berraklik saglar. Bu
ylizden mistikler sik stk dogaya ¢ckilir. Ciinka bilirler ki: Do-

ganin kuvveti dinginlik vericidir.

. Nefes ve Icsel Dengeler

Nefes, ruhun en basit ama en gii¢li encriisidir. Insan ¢opu
zaman nefes aldipinin farkinda bile degildir. Ama derin ve far-
kindalikli bir nefes, zihni sakinlestirir, bedeni dengeler, ruhu
arindirir,

Bir sufi zikrinde §dyle der: “Nefes, O'ndan sana gelen hedi-
yedir. Onu fark ertiginde, her nefes bir dua olur”

Enerjiyi korumak icin nefese dikkart ermek, savaglarin orra-

sinda bile insan1 dingin kilar.

Yorgun Yolcu

Bir yolcu, sirt gantasina yillar boyunca sunlar doldurmus:
“Karsi cikilan her sdze cevap”, “kimse kinlmasin diye verilmis
sdzler”, “ertelemis uykular”, “goriilmek icin fazladan yapilan

igler”, “haklilik kavgalar..”
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Ozgiir Bacaksiz

Yol uzadik¢a adimlar kisalmis, manzara daralmis. Yolda bir
bilgeye rastlamis. Yorgun gériinmekteymis, heniiz daha fazla
yol almamugken.

“Neden yiirityemiyorum?”

Bilge, cantaya isaret etmis:

“Ciinkii yol degil, yiik seni yipratiyor. Cantanin iginden
6nce bagkalarinin beklentileri dosyasini indir. Sonra miikem-
mellik klas6riinii. En sonunda her kavgaya girme aligkanligin
birak.”

Yolcu bunlari indirince degisen tek sey yoldur zanneder;
oysa degisen kendisidir. Ayni rota farkl bir zihniyette kisalir.

Siirddriilebilir Giic Eylemle Dogar

Sence bu bir yetenek mi, yoksa iizerinde ¢caligilmasi gereken
bir eylem plani m1?

Saglamliktan bahsediyorum, bazi insanlarda gordiigiimiiz-
de hayran kaldigimiz ve 6zendigimiz yasamdaki saglam ve giig-
lii durugtan.

Dogugstan kavilcim olsa da, kalicilik caligmayla gelir. Stirdi-
rillebilir gii¢, tesadiifin degil disiplinin riiniidir,

Maratoncunun sirri patlamada degil temponun korunma-
sindadir. Kilomerrelerce yolu ugarak kat eden kusu tagiyan
kanat degil ritimdir. Giin, gliclinii savurmayanlara uzun dav-
ranir. Yitkiind ayarlayan, hizint bilir; hizini bilen, mesafeyi
biiyiiiir.

Saglam durus, tek bir bilytik cesaret anindan degil, kiigiik
ve tekrarli secimlerin toplamindan dogar. Uykuya hakkini ver-
mek, zihni gereksiz giriltiiden ¢ekmek, gerekli yerde *hayir”

demek, geri gekilmeyi yenilgi saymamak...
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Her Seyle Savagamazsin

Giiciin kaynagy siireklilikte. Bugiin segtigin ritim yarina ta-
stnir; yarinkine tutundukea kimlige déniisiir. Kirilgan an geldi-
ginde dayaniklilik, hazir receteden degil, onceden biriktirilmig
diizenden ses verir.

Evet, bazilar1 gansli bir baglangica sahip olabilir ama bazi
atlar bitis ¢izgisine daha saglam varir.

Enerji, giiniin rastlantist degil; tasarimidir.

Konusmay azalttiginda anlam derinlegir.

Fazlay: elediginde yol hizlanir.

“Hayir” dediginde 6ziin korunur.

Dogaya ¢iktiginda sistem sifirlanur.

Nefesi yonettiginde zihin yerini bulur.

Her seye yetismek giic degildir. Gergek gfic. sadece gerekli
olana gii¢ vermektir.

Encrji, insanin kandidndehi yagdir.

Onu koruyan kiyl, rgrfim vzun siro wyamk tutarn
Bogsa harcayan kve hend!i haranbfrm hazmrlan
Her geylo savagamanmin. Bnerfind sakla,
ciinkil ancak rgrgrm ormyaa yolow,

yolun sonumna hadar yiriyohitin
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Kabul ettikten sonraki sessizlik farkhidir.

Ne giirtiltiilidiir, ne de kaotiktir — sadece sessizdir.

Bir seylerin geri donmeyecegini,

Olmayacagini fark ettikten sonraki sessizlik.

Her seyin istedigin gibi gitmeyecegini anladiktan sonraki
sessizlik.

Olanlari kontrol edemedigini kabul ettikten sonraki ses-
sizlik.

Sonunda birakabilmenin sessizligi,

Ac1 verici ama garip bir sekilde tutkulu, hog - huzurlu.

Enerjiyl Yénetmenin Ciekirdegi
«  Sessiz kal ki giiciin dagilmasin,
«  Sadeles ki ytikiin hafiflesin.
«  Segcici ol ki yolun berraklagsin,
« Dogaya dén ki ruhun tazelensin,
Nefesine sahip ¢ik ki hayatin merkezinde kalasim.
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Her $eyle Savagamazsin

Baskalarina 6tkelenmek yerine kendi firtinanizi yatigtirmayt
ogrenin. Her seyi digar1 vurmak terapotik gelebilir ancak olum-
suz diisiinceleri giiclendirirsiniz. Sorunlarinizdan kendinizi ge-
kip gtkarmak sizden bagka kimsenin isi degildir. Giinliik tutun,
meditasyon yapin, egzersiz yapin ve rahatlayin.

Ofkeyi bosaltmak, bir su isiticisindaki buhari bogaltmak
gibidir; basinci azaltir, ancak ates hild yanmaktadir. Gergek-
ten iyilesmek icin, sadece hayal kirikligi patlamalarint serbest
birakmak yerine, kaynaga yonelmelisiniz.

O yiizden yazin, hareket edin, nefes alin; bir bagkasinin
sizin igin yiikii kaldirmasini beklemek yerine aciyt ilerlemeye
doniigtiiriin.

Bazi tutumlar, sizden ¢ok diger kisi hakkinda daha gok gey
soyler.

Sana ait olmayan yiikii tasima.
Nefes al. Birak. Ilele.
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4, BOLOUM

Sessiz Zaferler

Bir damla suyun tagi delmesi gibi, sessiz ve giriinmez zaferler
vardir. Nefes almak, yiiriomek, sevmek, dua etmek... Bunlarin
highiri savags gereketirmes.

Sessizlik, bazen en biiyik cevap olur,

Sessizlikten dogar giizellik. O bagirmaz.

Sesini yiikseltmeyenlerin, giin giin emck verenlerin, aciya
dis sikanlarin, karinca sabriyla ilerleyenlerin yaninda durur,
Onlann yiriiydsii yankisizdir; kazandiklar da Gyle.

Aciyla yiizlesince herkes baska tirlG epki verir, Kimi bog-
lugu sézle doldurur, teoriler kurar, tarngmaya wunur. Kimi,
problemi ¢dzen ¢aligkan bir ocuk gibi icine kapanir, dersine
devam eder.

Benim icimde ikisi de yasar. Disarida hayatla temas eden,
insanlara karigan bir yan; perdelerin ardinda sessizce ategini ta-
styan Gteki yan,

Kalabalik gézle goriileni alkislar. Sahnedeki galibiyeti, yiik-
selen sesi, digerini susturan kuvveti. Oysa degeri uzun siiren
zaferler giiriiltiisiizdiir. Ciinkii disariya déniik olan ¢abuk kay-
beder rengini, iceride kazanilan insana bir agacin yag halkass

gibi kaulir, sarar onu.



Ozgiir Bacaksiz

Sufilerin sézii fazla uzatmazlar: “Digaridaki zafer, kalpte
kaybolur. Kalpteki zafer ise sonsuza dek siirer.”

Bizim payimiza diigen, bagirmadan devam etmek; gerekli
oldugunda konugmak, gerekmediginde susmak, diisiincemizi
toplamak, adimlarimizi ilerletmek Kimseden onay bekleme-
den, kendi ategimizi sondiirmeden.

Biliyorum sessizce ilerleyenler var. Bir gece gibi agir agir yol
alir onlar. Giindiiz siradan isine bakip, gece kendi yanginin
gozetirler. Kendi derdinden kendi ilacini yapmaya ¢aligirlar,
Ayni giinegin ve ayni ayin alunda dururuz, ayni catiyr payla-
striz onlarla.

Biliyorum geceyi omuzlarinda tagtyanlar var. Giindiiz ha-
yatin telasinda goriinmez kalip, karanlikta hepimizin adina
vicdan azabi cekenler. Yarasiyla konusanlar, suskunlugunu ha-
yata siper edenler. Yol ayrimlarindan bir harita yapanlar, kurik-
larindan 151k sizdiranlar. Ayni gogiin altinda yan yana dururuz
onlarla.

[craat yapmadan gbriilmek.

Ses gtkarmadan duyulmak.

Kaybolmadan 6zlenmek.

Ispatlamadan yererli olmak.

Dagilmadan tutulmak.

Agiklamadan anlagilmak.

Kurtarilmak degil dinlenmek, degistirilmek degil anlagil-
mak, olabilecegi gibi degil oldugu gibi.

Onlarin zaferi manset olmaz ama yiizlerindeki ¢izgilerde,
bakiglarinin dinginliginde biitiin hikiye okunur. Onlarin zaferi
iceridedir.

Bir tartigmaya girmemek, kavga etmeyi segmemek.

Haksizlik kargisinda 6fkeye degil, sabra sarilmak.
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Her Seyle Savagamazsin

Yanlig anlagildiginda kendini agiklamaya aligmadan kalbi-
ni korumak,

Nefret yerine sefkat gbsterebilmek.

Bunlar kiiiik goriinebilir ama aslinda en biiyiik zaferlerdir.
Ciinkii kendini yenen kahramandir,

Sufilere gore asu savas, “cihad-1 ekber”dir yani nefsle savas.
Bu savagta en biiyiik zafer, disaridan goriinmez. Clinkii burada
kilig yok, kan yok, giiriiltii yoktur; sadece kalbin dénisiimii
vardir,

Mevland soyle der: “Kendi icini fethetmeyen, sehirler fet-
hetse ne cikar?”

Zen ogretisinde zafer, diiymani alt etmekle degil, onunla
savasmamay) segmekle l¢hllir. Zen ustalari dgrencilerine “Ki-
lig cekilmediginde, en biyiik zafer kazanilmisur” diigiincesini
asilar. Sessizlik, burada yenilgiyi degil, ustaligs gosterir. Clinkii
susabilen, nefsl susturabilmistir,

Kendine hikim olan her seye hikim olmustur,

“Giig ve giiveni her zaman kendim diginda arryordum,

Ama o i¢ten gelir. Her zaman oradadir.”
Anna Freud

Psikolojide Sessiz Zafer

Sessiz zafer, psikolojide isimlendirilmemis olsa da insanin
en derin yolculugunun ifadesidir.

(ogu kez zaferi disarida arariz: Bir tartismay: kazanmak, se-
simizi yiikselterek dstiin gelmek, baskalarini susturmak. Oysa

bunlar anlik bir tistiinliigiin dtesine gegmez. Asil giig, insanin
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Ozgiir Bacaksiz

kendi icinde olan1 fark etmesi, onu ddniigtiirmesi ve sessizce
yonlendirmesidir. Ciinkii digariya yansimayan bu icsel devrim,
hayatin biitiin akigini degistirecek kadar kokliidir.

Duygusal é6zdenetim bu noktada en biiyiik gii¢ olarak be-
lirir, Bastirmak ya da yok saymak degildir mesele; tam tersine,
duygunun gdziiniin icine bakmak, onun dilini anlamak ve yo-
niinii degistirebilmekrir.

Ofke, fark edildiginde bir 6gretmene doniisiir. Korku, go-
riildiigiinde hareketi felc etmek yerine cesaretin ilk adimi olur.
Uziintii, bilindiginde insani ezmek yerine derinlik kazandurir,
ste bu, gbriinmeyen ama hissedilen bir zaferdir.

Sessiz zaferin biiyiikligii, alkis ya da onay beklememesin-
den gelir. Bir insan kendi i¢ hrunasini dindirdiginde, dig diin-
yanin giiriltlisi eskisi kadar sarsict olmaz.

Bu ylizden sesstz zafer, en glirlllelllii qausmalardan daha et
kilidir. Clinkli bagirarak kazamlan bir Gstiinlik, ¢ogu zaman
gegiciding fakar Igte kurulun denge, dmiir boyu stirecek bir da-
yaniklilik yaraur,

Gergek gilg, bagkalanni alc cimekio glzlenmez. Kendi igin-
deki dilzensizligi uyumlu bir aluga gevirmekre saklidir, Sessiz
zafer, goriinmeeliglyle deger kazani, Bir insanin kendi kendi-
nc verdigl bu smavi gegmest, digandan [ark edilmese de onun
varligini kokeen degltlrlr, Ve aslinda hayaun en biiyik dénii-
stimleri, hep béyle sessizce kazamlan zaferlerin ardindan baslar,

Filozofun Yolu

Sessiz zater, antik caplardan bugiine kadar farkli dillerde
farkli adlarla anilmusur. Stoacilar, buna “apatheia” derdi. Duy-

gularini yok etmek degil, onlarin kolesi olmamak.
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Her Seyle Savagamazsin

Epiktetos'un sozleriyle, “Seni sarsan seyler, olanlar degil;
onlara yiikledigin anlamlardir.” O anlami degistirdiginde, en
biiyiik giiriiltiiniin ortasinda bile bir dinginlik bulabilirsin.

Dogu bilgeliginde ise sessiz zafer, gogunlukla nefesin sa-
deliginde ogretilir. Zen ustalar i¢in gergek giig, bagkasini alt
etmekten dogmaz. Aksine kendi zihninin dalgalarini izleyebil-
mektir. Bir diiiince yiikselir, bir duygu kabarir ama sen onlarin
akusini seyreden bir tanik olarak kalabilirsen, igteki firtina yavag
yavas diner.

Modern psikoloji de ayn: noktaya dokunur. Daniel Go-
leman’in “duygusal zeka” dedigi sey, tam da bu sessiz zaferin
bilimsel agiklamasidir. Beynin amigdala gibi ilkel bblgeleri hiz-
la tepki iiretir; fakat prefrontal korteks yani aklin direksiyo-
nundaki merkez, duyguyu fark edip ydnlendirebilir. Bu denge
saglandiginda 6fke korliik yaratmaz, korku felg etmez, liziintii
insan1 dibe gekmez.

Tarih de bize gosterir ki biiyiik liderler en yiiksek zaferlerini
savag meydanlarinda degil, icsel miicadelelerinde kazanmigtir.
Gandhi’'nin sessiz direnisi, Nelson Mandela'nin sabirla oriilii
ytllart... Hepsinin ortak paydasi, gériinmeyen ama déniigtiirii-
cil bir sessiz zaferdir.

Rilke'nin dedigi gibi, “Iginde sakladigin ejderhayr evcilleg-
tirdiginde, onun kanatlariyla ucmaya baslarsin,” Sessiz zafer,
ejderhayla kavga etmek degil, onun artesini 1déniistiirebilmek,
onun kanatlarini emanet alabilmektir. Ugmak icin,

Sonugta insanin en biiyiik giicli, bagkalarini susturmasinda
degil; kendi ig sesini dinginlestirmesindedir. Sessiz zafer, alkis-
s1z bir devrimdir. Gériinmezdir ama kékten déniigtiiriir,

Neden mi sessizdir?

Clinkil sen onu kendi i¢csel sahnende kendine karst oynar
ve kazanirsin.

Bagkasinin bilmesine gerek yok.
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Firtina icinde Dinginligi Koruyabilmek

Nérobilim bize dinginligin fizyolojik tarafini anlatir, Amig-
dala tehlike gordiigiinde savas, kag ya da don tepkisi iretir.
Hayatin giiriiltiisiinde bu refleks gogu kez gereklidir, ¢iinkii
atalarimuz béyle hayarta kald..

Peki buna bugiin hala ihtiyacimiz var mr?

Modern insanin meydan savaglari, artik gogunlukla igsel
arenalarda yasanur. Iste burada 6n beyin yani prefrontal korteks
devreye girer. Sessizlikle, nefesle, farkindalikla amigdalanin ¢i3-
liklarini yatistirir.

Bilimsel bulgular, meditasyon ve nefes ¢aligmalari sirasinda
6n beynin daha gliglii devreye girdigini, amigdaladaki firtinay:
sakinlegtirdigini séyler. Yani aslinda bilim bile siirsel bir ger¢ege
dokunur:

Sessizlik bir zaferdir. Ciinkii o anda beyin, kadim savas gan-
larini susturmus, yeni bir dil bulmugtur.

Rilke, “Her geyin seni alt iist etmesine izin ver; yeter ki
sessiz kal” diyor. Sessizlik, teslimiyet degil; bilingli bir durug,
Norobilimsel dille sdylersek, icteki biyolojik mekanizmalari a-
mak, kendi zihninin kaptan: olmak.

Psikolojide bu hile duygusal dayaniklilik denir. Sessizlik,
dingin bir sahilde kolaydir. Asil sinav, igte firtina koptugunda
baglar. Bir psikologun dedigi gibi: “Olgunluk, 6fkenin yoklu-
gunda degil; ofkeyi hissertiginde ne yaptiginda gizlidir.”

Ofkeye bagirarak cevap vermek kolay ¢iinkii bu amigdalanin
mirast. Ama 6fkeyi fark edip onunla birlikte nefes almak, sessiz-
ligi segmek... iste orada goriinmeyen bir devrim gergeklegir.

Eger evin yaniyorsa, yapman gereken en dnemli sey geri dé-
niip yangini sondiirmeye ¢aligmaktr, evini yakugina inandigin
kisinin arkasindan gitmek degil.
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Lao Tzu'nun bir s6zii bu ant hatirlatir: “Sakin bir zihin, bii-
tiin evreni yansitan berrak bir goldiir.” Sessiz zafer, tam da bu
goliin icinde, firtinanin ortasinda durur.

Musashi’ye gore uzun kilicin ustast yalnizea bir silahin de-
gil, stratejinin de ustasidir. Uzun kilig yolunda onlarin sanat,
yalnizea kilict degil, diinyay1 ve kendini yénetmektir. O pek
gok kisiyi yenebilir ama giiciin kaynag, teknigin dtesinde stra-
tejiyi kavramakeur,

Sessiz Zaferin Asamalari

Digaridan bakildiginda goriinmez ama igeride bir yolculuk
gibi ilerler. Her agama, insanin kendi ruhunun kapilarindan

birini aralamas: gibidir.

1. Fark etme

Her ey bir kivileimla baglar: “Su anda fkeliyim, korkuyo-
rum, iizgiiniim.” Bu basit farkindalik bile ilk adimdir. Ciinkii
goriilmeyen duygu insan1 yénetir, goriilen duyguya ise yon ve-

rilebilir,

2. Kabul

Fark ettikten sonra, duyguyu bastirmaya ¢alismadan onun
varligini onurlandirmak gelir. “Ofkeliyim ve bu 6fkenin bana
bir sey anlatmaya aligtigint biliyorum.” Kabul, duygunun diis-

man olmaktan ¢tkip 6gretmene doniigmesidir.
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3. Yonlendirme

Kabul edilen duygu, artik carpip yikan bir firtina olmak zo-
runda degildir. Ofke, bir haksizliga karg: adalet arayigina; kor-
ku, dikkatli ve bilincli adimlara; iiziintii, empatiye ve derinlige

doniisebilir. Bu yonlendirme igsel bir devrimdir.

4. Sessizlik

Disartya bagirmadan, dtkeyi bastirmadan, yalnizca icteki
firtnanin dinmesine izin vererek kazanilan bir dinginlik. Iste
buras: sessiz zaferin kalbi, Cevre fark etmese de igerideki savag

bitmis, yeni bir denge kurulmustur.

5. Dondslim

Son asama, artik ayni kisi olmamakur, Sessiz zaferi yagayan
insan, hayaun ayni dalgalariyla kargilagir; fakar aruk eskisi gibi
savrulmaz. Bu igsel doniigiim, biitiin yagamina yeni bir gii¢ ve

derinlik kartar.

Sessiz zaferin yolculugu bir kez kazanildiginda bitmez; her
giin ve her an yeniden yaganir. Ciinkii insan, her an yeni bir
firtinayla kargilagir. Ama bu agamalari bilen, artik kendi ic de-

nizinde kaptan olmay1 6grenmigtir,
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Gegitten Gegmek

“Bu dar bir bogazdan denize agilmak ya da
bir gecit noktasinda yiizlerce kilometrelik
agik denizi agmak anlamina gelir. Ben, bu tir
gecitten gegiglerin insan hayatinda birgok kez
yagandigina inaniyorum.

Bu, rotay1 bilerek geminizin saglamhgim
tartarak, giintin kosullarini gozeterek; hatta
arkadaglariniz limanda kalsa bile denize
acilmak demektr. Tim kogullar uygun
oldugunda ve uygun bir riizgar varsa suya
acilin, Eger riizgar hedefinize birkag kilometre
kala yon degistirirse, kalan mesafeyi kiirek
¢ekerek tamamlamalisiniz.

Bu ruha ulagugimzda, onu giinlitk yasaminiza
da uygulayabilirsiniz. Her zaman bir gecitten
gectiginizi diisinmelisiniz.”

Miyamoto Musashi




Ozgﬁr Bacaksiz

Sessiz Zaferler ve iliskiler

‘Sessizlik esastir. Nasil ki havaya ibtiyag duywyorsak, bitkiler

i5iga ihtiyag duywyorsa, biz de sessizlige ibtiyag duyarsz. Zibin

sizlerle ve diisiincelerle dolu oldugunda icimizde yer kalmaz.”
Thich Nhat Hanh

Sessiz zaferi yalnizca bireysel bir kazanim olarak gorme. O
ayni zamanda iligkilerin dokusunda da giiglii bir baglayicidir.
Bazen ¢atisma; sozciikler yerine suskunlukla ¢oziiliir.

* Bir tartigmada susmak, haklilig1 kaybermek degil; ilig-
kinin gelecegini korumakur, Suskunluk bazen yiiksek
sevginin bir ifadesidir,

« Kiskirtildiginda cevap vermemek, korkaklik degil; 6z-
denetimin olgunlugudur. Kendini tutmak, kendine ha-
kim olmanin isaretidir,

¢ Yanli anlagildiginda sakin kalmak, kendini savunma-
mak degil; igsel dzgiirliigiin kaniudir. Ciinkii gergek
ozgiirliik, bagkasinin algisina mahkim olmamakur.

Psikolojide bu hdl “ego giicii” olarak tanimlanir: Kendi
benligini siirekli savunma ihtiyaci duymayacak kadar kokli
ve giiclii olmak. Bagkalarinin yargilari kargisinda dagilmamak,
kendi 6z degerinden emin olmak.

Sessiz zafer, iste bu nokrada bir iligkiler bilgeligine donii-
siir. Sustukea kiigiilmezsin; tam tersine, igte biiyiirsiin. Cevap
vermedikge yok olmazsin; tam tersine varligin derinlesir. Ve za-
man gosterir ki en saglam képriiler, bazen sézlerle degil, sabirla

ve dinginlikle kurulur.
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Iki kigi ayni hakareti isitmis, Biri aninda &fkelenip b-,aélr— ,

: mig, kavga Gikarmis. Digeri derin bir nefes almig, giill‘jmsemi‘§ ‘

ve susmus. ilk kisi “Ben savastim, hakaretin kargiligini ver- g

dim,” demis. Ikincisi ise “Ben savag! igimde bitirdim,” demis.

Disaridan bakildigindailk kisi kazanmisg gibi gériiniir. Ama

gercekte kalbinde &fke biiyiimistdr. kinci kisi ise sessiz bir
zafer kazanmistir, O, 6fkenin zincirinden kurtulmustur.

Sessiz Zaferler Igin Kalp Dersleri

fligkiler, gopu zaman gérlinmez savas alanlaridir. Kimi za-
man bir kelime, kimi zaman bir bakug, kimi zaman da suskun-
luk her seyi belirler. Sessiz zafer, iste burada en biiyiik giiciinii

géstcrir.

1. Dinleme Sanati

Sessiz zafer biitiin kalbinle dinlemekrir, S6ziin arkasindaki
suskunlugu duyabilmek, sdylenmeyen aciy: hissedebilmektir.
Gergek dinleme, kargindakine ‘yalniz degilsin’ demektir. Bu
sadece kargimizdaki kisiler icin gerekmez, bizim igin de iyi bir
pratiktir. “Dinlemek” der Dogan Ciiceloglu “cok dnemli bir
davranigtir ¢iinkii insanlar ancak bir baskasi tarafindan dinle-

nirken kendilerini bulur, kim olduklarin anlarlar.”
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2. Gururu Yumugatmak

Hakli olmak gogu kez mutluluk getirmez. Sessiz zafer, ego-
nun yiikselen sesini al¢altmakur.
Marcus Aurelius'un hatrlatuigs gibi: “Seni ofkelendiren,

seni alt eder.”

3. Yanlig Anlagiimaya Tahammil

{liskilerde en biiyiik sinavlardan biri budur. Sessiz zafer, ken-
dini hemen savunmamak, icteki dzgiirliige giivenmektir. Ciin-
kii yanhs anlagilmak kisiligini azaltmaz, yalnizca sabrint sinar.
Nietzsche'nin “Kendi hakikatine sadik kalan, sonunda anlagi-

lir” sbziiyle bunu vurgular.

4, Empati ve Sefkat

Sessiz zafer, 6fkeyi bastirmaz. Kargidakinin 8fkesinin ardin-
daki actyr goriir. Birinin ofkesine gefkatle bakabilmek, onun

acisinl gorebilmektir.

b. Zamanlama Bilgeligi

Her kelime kendi zamanini bekler. Bazen sessizlik, bazen
dogru anda sdylenen tek ciimle iligkiyi kurtarir. Musashi’nin

dedigi gibi “Zamanlamay1 bilmek, her seyin ruhunu bilmektir.

6. Geri Cekilme Giicl

Sessiz zafer, geri adim atmayi da igerir. Bu, kaybetmek degil
iligkiye nefes aldirmakur. Geri gekilen adum, iki kalbi yeniden
bulugturan boglugu yaratir. Aramizdaki bogluk bir duvar depil
bahcedir; ikimiz de orada dinleniriz.

144



Her Seyle Savagamazsin

Sessiz Zaferin Armaganlari

Bilim bize sessiz zaferin yalnizca bir duygu hali olmadigins
hatirlatir, Ofkesini dizginleyen, sabredip stikuneti seen bir kalp:

*  Daha az kortizol salgilar,

*  Kalbin ve damar saghgini korur,

»  Onmiir gizgisi daha uzun olur,

» Insanlarla daha derin baglar kurar.

Yani sessiz zafer, yalnizca ruhu degil, bedeni de iyilegtirir.
Ama asil armagan, istatistiklerde degil, insanin kendi yagam de-

neyiminde saklidir. Sessiz zafer ii¢ biiyiik hazine birakir insana:

1. lgsel Huzur

Digarida firtina kopsa da kalbin derinliginde dingin bir gol
saklidir. Lao Tzu'nun dedigi gibi: “Sakin bir zihin, biitiin evre-

ni yansitan berrak bir goldiir”

2. Denge

Duygular seni savurmaz; sen onlari yonlendirirsin. Ofke,
dikkat kesilmeye; korku, cesarete; ziinti, gefkate doniisir.

Ruh, diigiincelerinin rengini alir.

3. Ozglirlik

Artik bagkalarinin seni anlamasina ihtiya¢ duymazsin. Ken-
di gerceginde serbest, kendi dinginliginde tam olursun. Bu sar-
silmazlik seni giiclii kilar, eylemlerinde kararlilik katar.

Sessiz zafer boylece yalnizca bir anin tercihi degil, hayatin
biitiiniine yayilan bir bilgelik haline gelir. Her nefeste, her ilis-

kide, her sinavda yeniden dogar.
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Cjzgﬁr Bacaksiz

Sessiz Zafer
Bir Yasam Tarzi Olabilir mi?

Evet olabilir.

Ciinkii sessiz zafer bir anlik sabir degil, tekrar eden bir se-
¢imdir. Her giiniin icinde kiigiik anlarda kendini hatirlatan bir
icsel durugtur. Bir yagam tarzina déniigmesi icin yapabilecekle-
rin var elbette.

Her sey hizlandiginda kendine dénebilirsin. Sakin bir li-
mana demir atip soluklanmak pek ¢ok zorlugu yenmek icin
ihtiyag. Panik anlarinda korku ve kagma giidiilerimiz baskin
gelir. Kalbimize ve aklimiza “giivendesin” mesaji vermek igin
sakinlesmeyi bilmeli.

Tartigmalarda s6zciikleri pes pese siralamak yerine agzini
miihiirleyebilirsin. Derin sessizlikler sadece kendi diisiincele-
rini gozden gecirmek i¢in degil, bagkalarinin hangi konumda
olduklarini gdstermek i¢in de iyi bir hatrlatmadir.

Durmak, sessizlik pasif degil aksine aktif ve ¢ok giiclii bir
mesajdir. Bazen seni soylemedigin bir séz kurtarir. Sessizlik,
sozciiklerin en bilgesidir.

Ne yaptgini kavramak énemlidir, neyi ne zaman yapacag-
n1 kavramak da...

Bir s6z, bir eylem, hatta bir suskunluk...

Dogru an1 beklemek, sessiz zaferi hayatin ritmine tasir,

Duygularinin tanigt ol.

Izle onlari.

Giin i¢inde nasil yol aliyorlar, sana ne diyorlar. Bir gézet-
men var i¢inde, onu uyandirdiginda nereye, nasil siiriiklendigi-

ni daha iyi kavrarsin.
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Her Seyle Savagamazsin

Giin icinde kendine zaman ayirip sessizlik molalar: ver.
Kendini gbzden gegir, neyi neden yaptin, derinlerdeki neden-
leri kavra. O duyguya seni tastyacak bir dalga yiikseldiginde
icinden artik sadece o dalgalanip gelip ge¢mesini seyredersin.
Iste basit ama 6nemli bir zafer daha.

Hakli ¢ikma hirsini birak, bu kibir gostergesidir.

Herkes yenilebilir, herkes kaybedebilir. Bu eksiklik degil.
Haklilik ¢abasi yiiregini agirlasurir. Hakli olsan bile, ne fark
eder ki?

Birinin zayiflifinin iizerine basip yiikselmenin ne faydast
olabilir?

Birkag dakikalik viinme, yalandan avunma, bunlar oyalan-
madir. Bagislamak zorunda da olmayabiliriz bazi seyleri ama

yine de baglar1 zayiflatabiliriz. Bu gaba seni kéle yapar.
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Ozgiir Bacaksiz

“Eger’
Biri sana zarar vermek istiyorsa,
Gizledigi aciy1 gor.

Biri sana yalan sdylemek istiyorsa,
Sakladig1 boslugu gor.

Biri sana thanet etmek istiyorsa,
Yiiklendigi yalmzhg gor.

Biri seninle dalga gegerse,
Kilitledigi travmalar gor.

Biri seni kiiglimsediyse,
Sefaletinin ne kadar btiyiik oldugunu gor.

Biri seni kiskaniyorsa,
Icindeki hayal kirikliklarim gor,

Simdi kendi kusurlarina iyice bak ve anlamaya ¢alg!
Anladin mr?

Bagkalarinin kusurlari igin gorevin, yardiminiza en ¢ok
ihtiyaci olan kisiye karsi, nazik olmanizi engelleyen her seyi
diizeltmek.

Her yetiskinin arkasinda, ac1 hikayesi olan yaral bir
ocuk vardr.

Ona kars: sefkatli ol.”

Thich Nhat Hanh
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Her Seyle Savasamazsin

Tasavvufun Derin Hikmeti: Sessizlik ___

“O kadar yakn ki, giremezsin.

O kadar derin ki, kavrayamazsin,

O kadar basit ki inanamazsiniz.

O kadar iyi ki, kabul edemiyorsunuz.”
Tibet Atasizi

Giinesin dogusundan hemen 6nceki o anlamli sessizligi
duydun mu? Ya da bir riizgdrin sona erdigi andaki sakinligi
hissettin mi hi¢? Birinin sana sordugu bir sorunun yanitini
bulamadigindaki o sessizligi hig tattin mi? Sabahun sessizligini,
gecenin sessizligini ayr1 ayri diisiindiin mii hig? Rutinden gikip
dokundun mu hi¢ maneviyata? Bir kapinin kapanip, ev iginde
tek bekledigin o an digiindiin mii hig sana iyi gelen sessizligi?
En glizelini diigiindiin mii tek yolculuk yaparken? Soguk bir
giinde tigimenin sana verdigi dondurucu diisiinceyi solukla-
rinda hissettin mi hig?

Tek bagina kaldigin 0 an my?

Yoksa giiriiltiisiine takildigin o kalabalik mr?

Bilirsen ve dikkatli dinlersen sessizlik ok giizel.

Bildigin sessizlik degil anlamadigin sessizlik giizel...

Sufilerin Sessizlik Yemini

Sessiz zafer, yalnizca bireyin icindeki savagta kazanilan bir
durug degil; dilin sinirlariny, kelimelerin gdlgesini ve suskunlu-
gun kursiyetini taniyarak yasanan igsel ritiieldir. Tasavvuf gele-

negi, bu sessizlik sanatini kiligsiz savag kadar kutsal sayar.
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Ozgiir Bacaksiz

Az konugmak, dile sahip olmak... Konugmak, nefes kadar
canlidir ama kelimeler ¢ogu zaman éniimiize durur, seni, ni-
yetini, igini gostermez, gizler, engel olur. O hilde susmak, dile
sahip olmak demektir. Konugmadan nce syleyecekle susacak
arasindaki o sinir1 korumakur.

Sufiler der ki: “Dilini koru; gereksiz séz, kalbin hursiyla yara
acar.”

Zamaninda susmak, sz sdylemek kadar yiicedir. Kelimele-
rin kendi giicii ve yikiciligi vardir. Bir kelime, kilig kadar keskin
olabilir. Iyilestirir de, yakar da. Séz ¢ogu zaman sinurlarindan
tasarak niyeti agabilir. Bu yiizden tasavvufta “kelamin sinirt”
iizerine hassasiyet biyiiktiir.

S6z gok is yapar ama sessizlik daha derin bir kudrettedir.

Once séziin stnirint bilmek, sonra sessizligin denizine agil-
mak...

Sessizlik duru bir gériig verir insana. O bir ¢6l degildir; bel-
ki icindeki suyun usulca yiikseldigi bir derinliktir. Rumi s6yle
der: “Sessizlik, Tanr’'nin dilidir; diger her sey yoksul bir tercii-
medir.”

Demek ki kelimeler, ancak sessizligin i¢ine dogarsa hakikat
kanallarina dokunabilir; aksi halde yiizeyde kalir, yikanir gider.

iki tiir sessizlik vardir, di sessizlik, i¢ sessizlik. Tasavvufta,
kalbin ve zihnin susmasi, “fen4 / yok olug” siirecine eslik eder.
Ruh, bazen sézle yol alir; bazen suskunlukla. O dengeyi yaka-

layabilmek, sessiz zafer yolunun mihenk tagidir.
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Her $eyle Savagamazsin

Az Sozle Derinlik Gelir

Sufilerin sessizlik yemininin ardinda, dilin zincirlerinden
kurtulmus bir dzgiirlitk yatar. Ciinkii s6z, insant hem baglar
hem de ¢dzer. Hallic-1 Manstir, “Benim sirrim, sozlerimin al-
tinda gizlidir,” derken kelamin hem saklayan hem agiga ¢ikaran
dogasina isaret eder. Séz, bir anahtar gibidir, agug1 kapi kadar
kapatt1 kapt da gokeur.

Fazlalik zihni bulaniklagtirir ama az soz kalbi berraklagtirir.
Béylece suskunluk, insani kendi derinligine indirir. Ibn Arabi,
kelami denizle kiyaslar: “Séz, dalgalardir; hakikat denizin de-
rinliginde saklidir.” Dalga tistiinde kalan goktur, ama dibe inen
azdir. Sufiler icin susmak, o derinlikte nefes alabilmektir.

Dil, kalbin elgisidir. Yanlis bir kelime, goniilde agilmayan
yaralar birakabilir.

Sessizligin bu yiiceligi, yalnizca dinlemeyi degil, gérmeyi de
dgretir. Omer Hayyam'in dizelerinde saklidir: “Az sdzle gok gey
anlatan kisi, hakikatin kiyisinda durandir.”

Konugmanin giiriiltiisiinde insan kendini kahraman sanur;
oysa hakiki gii¢, dili dizginlediginde dogar. S8z gogaldik¢a ha-
kikat incelir, kurilir, dagilir. Suskunluk ise agirdir; yere saglam
basar, goz goze geldiginde bakugi derinlestirir.

Bir sufi i¢in susmak, kagis degil daha keskin bir yiizlegme-
dir. Clinkil suskunlukea insan, kendi i¢inin ugultusuyla bag
baga kalir. Kacacak perde yoktur, oyalanacak kelime yoktur.
Kendi nefsinin ciplak sesini isitirsin, iste bu yiizden susmak
cesaret iSter.

Suskunluk, karanlik bir magaraya inmeye benzer. Ilk anlarda
karanlik trkiitiir, yalnuzhk kemiklerine igler. Ama gozler alisti-
ginda, taglarin arasinda sakl kristaller parlamaya baglar. Konus-

madigin her an, kalbinin magarasinda yeni bir 15tk uyanir,
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Ozgiir Bacaksiz

Hikmet budur: Suskunluk seni susturmaz, seni derinlesti-
rir. Sozciikler {izerinden hitkmetmeyi birakur, nefesinle hiikiim
siirersin. Bir bakisin, bir durusun, bir nefesin, kelimelerin tagi-
yamayacag! kadar anlam yiiklenir.

Dramu da iginde barindirir bu yol. Ciinkii ¢ogu kez insan-
lar seni “korkak” ya da “sessiz” sanir. Onlar, senin siikitunun
altinda saklanan firtinay: bilmez. Icinde kopan dalgalari, boga-
zina dizilen kelimeleri, ama onlari salivermeyip yutkunmanin
gliclinii gérmezler. O an suskunluk bir yemin gibi durur; yik-
mamaya, yakmamaya, daha biiyiik bir hakikati saklamaya dair
bir yemin.

Uyanis burada baglar: Dilin kapisini kapadiginda, i kapila-
rin agtlir, Sessizlik, icinin aynasini berraklagtirir. Artik bagkasi-
nin sdziine degil, kendi 6ziiniin yankisina kulak verirsin.

Suskunlugun hikmeti, zaferin en sessiz, ama en sarsict hi-
lidir. Oyle bir zafer ki, gdriinmez; ama bir kere tadildiginda,

insana bir daha asla kelimelerin sunamayacag bir kudret verir,

Bir koyde iki adam surekll kavga ederdu Herkes onlarm.,:;;}_
kavgalarini izler, taraf tutardi. Bir- gin kdyin, bllgeS| kavga,‘
eden adamlardan birine gtyle dedi:: | '

Eger sen kavga etmezsen, bu savagm yar|S| blter. TR

Adam bir siire diigtindii ve sessiz kaldi. O gunden sonra}
kavgalar kesildi. Kéy halki saskindi: “Sen nasil kazandln?"‘ﬁ‘. i
diye sordular. Adam giiliimsedi: ‘ '

“Kazandim mi, kaybettim mi bllmiyorum Blldiéim
Sessiz kalinca savag da kayboldu.” Sl

telé
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Her Seyle Savagamazsin

Dinleme Sanati

Hayatnin biiyiik bir cogunlugunda kimseyi ger¢ek anlam-
da dinlemiyorsun. Sadece birileriyle bir araya geliyorsun. Za-
manin gegmesi, kulaklarin sesle dolmast icin vakit gegiriyorsun.

Dogay1 da Gyle, hi¢ yakindan dinlemiyorsun. Riizgarin hi-
sirtising, yagmur damlasinin sefkatini, melodiye dénmiig kus
seslerini. Higbir seyi hissetmiyorsun, 8zde kulak vermiyorsun.
Higbir seyi 6zde dinlemiyorsun.

Sana sunulan icten bir kalbi dinlemeden, ¢ok konusarak kes-
tirip atiyorsun, rutinin digindaki seslere adapte olamiyorsun.

Kétiisii de var, konugmayr seviyorsun, konuskanlar sevi-
yorsun, Ciinkii sana dinlemeyi degil konugsmayt dgretmigler.
Platon; “Erdem olmadan bilgiye ve duyguya gegis imkansiz-
dir,” derken her geyin dinlemekie gizli oldugunu, anlamlarin
orada sakli oldugunu anlatyordu.

Temelde aulan dinleyistir, sen bagiris saniyorsun, Mesele
konugtugun seyin bosluguna dilgen sesslzlikre. Sdzciiklerin ¢ok,
anlama ok uzalsin, Ama anlayacaksin gergekeen dinlediginde,
bogmadan sevmenin, yargilamadan akdir etmenin, sugluluk
duymadan 8zgiir birakmanin, suglamadan elegrirmenin, {istiin
gelmeden esit gelmeyc galigmanin degerni..,

Tiim giir@ltiilerden anndiginda bagka bir sesi duyacaksin,

Gergekten dinlediginde duymadiklarini duyacaksin,
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Ozgiir Bacaksiz

Bilingli Secim

Sessiz zafer, pasif bir suskunluk degil. O, bilingli bir tercih.

“Ben bu tartigmaya girmeyecegim.”

“Ben bu kavgada kendimi kaybetmeyecegim.”

“Ben ofkeme esir olmayacagim.”

Iste bu biling, insana dzgirliik verir. Ciinkii artik savag di-
sarida degil, igte kazanilmugtir. Nefret bir ate gibidir; icine dii-
slince seni yakar. Ama sessiz kalmak su gibidir; atesi séndiiriir.
Zafer atesle degil, suyla gelir,

Sessizlik ilk bagta {idkfitlir insani. Limandan ayrilma kor-
kusunu yendiginde, denizin aslinda ne kadar gfizel oldugunu
goriirsiin.

Ciinkii sesstzlik, bir bogluk degil; sonsuzlufun davetidir.
Dalgalarin arasinda kayboludeen, igindeld glirildiniin yavag
yavas sustufuny fack edesin. Riligir, sana kendi sesini geri
geririr,

Kiyida sana air olmayan serer vardl, Kalabaliklarin ugul-
tusu, sdzlerin agulsgs, beldentilerin #incisi... Sana ait olmayan
savaglar. Ama denlzde, seastlik leeskin bir bicak gibi her geyi
siyiniz, Geriye yalnizea sen ve kalbinin sessizligi kalir. Korku
yerini hayranliga birakar,

Eve doniis yoloulisgudur bu.

Suyun fizerinde siizfildlikge, sessieliBin aslinda seni (rkiit-
medigini; tam tersine burastun evine wzanan yol oldugunu
sezersin.

O senin pusulana doniisiir, vicdaninla, adilce hareker etme-
yi 8gretir sana. Hem kendi haklani, hem de bagkalarini gozer-

mek icin.
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Her Seyle Savagamazsin

Eve Donilg

Aramadigim ama bana hicbir yey sormadan beni bulan ge-
celer, masum bir lealbe firlaulan zchiri oklar, Gstime yiginla
gelen sorular ve minik bir anlamin cicek agtioma ihrimalini bil-
meyen insanlar...

Bir odanin szdece bir oda olmadsfins, bir arkadagin da bir
oda ctmedigini anlsdsfin o hissle dbnemler. Evi ve d6rt duva-
11 cn samimi hitore bisseiriiin o kotsal zamanlamalar. Hasret
gibi kagryorum Gisidime gz dHomty bekdenHerden, Suni bir
kalabalikian bir Bksfinitk gibi firbyarmm dgar. Beni baylkaran
ber seyden kagayomum, Ununtmak ve hasmdanmak arasinda
can gekizme ndboderim bink, Tasthe degll ama gline not di-
sliyoram.

“lysyim,” devsbyomm, ‘K&l degtiem,” diyorum, Sorulan
degistirilmis, oovabr mimbkiin mermebs bitunmayan bu deli di-
yaloglarda iyi olmam miimkiia degtl Horlees cevabi ve duast
kadar umutly, ben defil, Bir rartanta en verimsis mahsuliiylim
ve tannm ne de kursaln?

Benden bir aygigepi cikmads, 8ziir dilerim bagisladigin tiim
vohumlar i¢in.

Ama ben gdvdesini rlizgira ve savag meydanina birakmak-
tan yorulan bir at gibi tizglin, kederli.

Bir giin yiiz dven difer giin ruha isyan dolduran bu tiikenis
denemelerimi bagigla... Anlama ¢abam delirme sanauna dén-
dii. Ve anlayiganim, en kdred kusaglan birakn ruhuma. Bagkala-
nina da en gl susuglare...

Diigiimlensem mi, goziilsem mi?
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ngﬁr Bacaksiz

Essem mi, yagsam mi tanrim?

Ayakta kalmak igin kotii mii olmak gerekiyor?

lyiler yaraly, iyiler yerde.

Ve iyiler tiim anlayiglara uzak.

Hatirlanmak icin hafizasini, anlagtlmak icin kalbini yirtan
tiim miicadelelerin yorgunu ben.

Bu yerkiirede susuga ermek ne biiyiik mertebe tanrim?

Opyle bir dénem gelir ki, anlagilmaya, dahil edilmeye ve ka-
bul edilmeye daha az ihtiyag duyarsiniz.

Kirtlan camlari onarmak, oturmayan taglari diizeltmek ve
kimileriyle aramdaki enerjiyi, mesafeyi diizeltmek icin defa-
larca girisimde bulundum, kendimden gikip baska sinirlarda
gicekli mayinlara bastim. Anlagilmak igin farkli kalplerde 151k
aradim.

Fakat yillar sonra ge¢ de olsa anladigim bir geyler vardy
bazen ortak noktada bile bulunmadan, kaosa kibrit atmadan
olaylarin ve insanlarin kendi haline biralulmas: gerekiyor. Igim-
de cicek acmasini bekledigim hicbir sey kalmadigini anladi-
gimda, elimde kalan tek gey evime geri donmek oluyor.

Sunu rahatlikla sdyleyebilirim ki béyle anlarda “Evim gibisi
yok.”
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5. BOLUM

Eve Giden Yol- Evrenin Ritmi

“Bilgeysen, ama asil bilge olmak tstiyorsan, biitin bog seyler;

al, sagduyuya dogru kogar adimlarla, olanca giiciinle atil

Sent baglayan bir sey varsa, ya giz onu ya da kopar at.”
Seneca

I¢sel olan seye geri donmek igin ekip gitmek lazim.

Yeni gdzler ve yeni renkler i¢in ya da insanlara farkli goriin-
mek icin bazen gitmek gerekir. Bagladigin yere geri dénmek,
hig gitmemekle ayni sey degildir.

Bazen geri dénmek igin gidersin. Kendini toparlayamadi-
gin, sesini duyamadigin bagrislardan uzaklagmak icin gidersin.
Uzaklastikca kendine gelirsin, ruhuna dénersin.

An geliyor ki uzaklasmak kucak agiyor ruha. Dram yok,
intikam yok, donmek yok, kararsizlik yok. Sadece uzaklagur-
sin. Gergegin icinde sakladigi gururu kaybetmek istemezcesine
kagmak istersin.

Utanma gururlu bir yolculuktan, suskun bir ruhtan. Siyah
perdeler gekme pencerelerine. Bir geylerin seni ve bagkalarini
ezmesine izin vermekrense, “uzaklagmak” soylu bir felsefe.

K&tiiyii unut, iyiye odaklan, yoluna bak.

Insan “uzaklagtiginda” anlar.
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Ozglir Bacaksiz

Evrenin Ritmi

Evren, sessiz ama kudretli bir diizen icinde isler. Giineg do-
gar, ay batar, mevsimler degisir, riizgr eser, deniz kabarir ve
diner.

Bu biiyiik diizenin icinde insan, ¢ogu zaman kendi kiigiik
planlarini evrene dayatmaya caligir. Sir evrene direnmekte degil,
onunla uyumlanmakta gizlidir. Her gey kendi zamaninda ger-
ceklesir; bazen isyan etmek, yalnizca dalgaya karg1 yiizmektir.

Her sey bir ritimle akar: kalbin atis1, nefesin inisi ¢ikugt, ge-
cenin giindiizle danst, dogum ve 8liimiin kadim déngiisi. In-
san, akan bir ritmin orcasinda var eder kendini. Ne zaman bu
ritme kulak verir, huzur orada belirir; ne zaman ona direnirse,
act kendini gosterir.

Kendimizden bagimsiz akisi gérdiigiimiizde ¢oziiliir acilar.
Bizden daha biiyiik bir planin egsiz pargalariyiz. Stoacilar “Sa-
dece zihninizde olup bitenlerden dolay: act ¢ekmeyin, derdi,
Biiyiik plandan ayri bir zihne hapsolmak yalnizligi getirdigi
gibi 6fke de dogurur.

“Zihin her zaman Simdi’yi inkir etmeye ve ondan kagmaya
¢aligir. Bagka bir deyisle, zihninizle ne kadar &zdeglesirseniz, o
kadar ¢ok aci ¢ekersiniz. Ya da goyle ifade edebilirsiniz: $im-
di’yi ne kadar onurlandirabilir ne kadar kabul edebilirseniz,
acidan, sstiraptan ve egosal zihinden o kadar 6zgiir olursunuz.”

Hayatraki en ddiillendirici ve 6nemli anlardan biri, sonun-
da degistiremeyecegimiz geyleri birakma cesaretini buldugu-
muz andir. Kontrol edemedigimiz seyler hakkinda endiselen-
meyi ve sikdyet etmeyi biraktigimizda, kontrol edebildifimiz
seyleri degistirmek icin daha fazla zamanimiz olur ve bu her

seyi degistirir.
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Her Seyle Savagamazsin

Evrenin ritmine ayak uydurmak teslimiyet degil, bilgelik.
Suyun akigina giivenmek, onun nereye gidecegini bilmemekle
degil, oraya ulagacagini sezmekle ilgili,

Budist 6gretiler de ayni 6gtidii tekrarlar: “Acinin kokii,
hayati oldugu gibi kabul etmemektir.” Cok ¢alistr, kendimi-
zi adariz, elimizden gelenin en iyisini yapariz ve buna ragmen
baz geyler ters gider. Bazen her seyi dogru yapilsa da iyi sonug
gelmez. Arada sirada neyi yanl yapugimizi digiiniiriiz ve hig-
bir gey bulamayiz. Ciinkii bize bagli olmayan geyler var. Sadece
onu kontrol etmiyoruz.

Hicbir nehir tersine akmaz, higbir aga¢ aniden kiga diren-
mez. Evrenle uyum, kabul ile baglar. Kabul, boyun egmek de-
gildir; kabullenen kisi, kendini akigin pargas kilar. Ve 0 zaman
hayat, artik kargisinda degil, icinde akar.

Bazen sessiz kalmak, bir dua kadar derindir. Bazen higbir
sey yapmamak, en dogru eylemdir. Ciinkii evrenin ritmini
duymak i¢in 6nce kendi ic sesini kismak gerekir.

Ve o an geldiginde, insan fark eder bazt seyleri. Riizgarin
yoniind degistirmeye ¢aligmak yerine, yelkene dokunmak ye-

terlidir.

Tasavvufta Evrene Uyum, Sinirlar ve Riza

Akarsular kendi yataginda akar. Daglar dayanaklarinin iize-
rinde yiikselir. Agaglar dallarini uzatrken goge diger agaclarin
dallarindan sakinur. Sen de béyle yap.

Amansiz savaglara siiriiklenmenin an meselesi oldugu bir
zamanda bahgeni koru. Zihinsel ve ruhsal izolasyonun gerek-
li oldugu durumlar var. Seni agin tiiketen diyaloglar, higbir

yere varmayan ¢ekismeler, hursiny, 6fkeni tetikleyen diirtiiler...
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Ozgiir Bacaksiz

Bunlari kigkirtan dig diinya kogullarint suglamak da anlamsz,
durumun sorumlusu biraz da sensin.

Evet olaylari kontrol edemezsin ama tepkini kontrol edebi-
lirsin. Boyle diyordu Epiktetos.

Bununla ilgili ¢aligtyor musun?

Stiphesiz hizli olmayacak, bir ¢igege bakim verir gibi yap-
malisin bunu. Egilmelisin kendi {izerine, alanini belirlemelisin,
ne kimse senin alanini talan etmeli ne de sen izinsiz girmelisin
baskalarinin bahcelerine,

Sufi terminolojisinde bunlar kargilayan gok giizel kavram-
lar var: Riza, edep...

Riza insanin hosnutlugudur, hayatundan, bagina gelenler-
den ve kendinden. Bir digeriyle temas kurdugunda bunu da
riza gergevesi iginde yaparsin, onun hognutlugunu kazanarak.

Tasavvuf mekteplerinde edep ¢ok dnemlidir. Sufiler canliya,
cansiza, insana, hayvana, kisaca her seye, her varliga kargt edep
lizere davranirlar. Ayrica cansiz varliklara da bir tiir dirilik atfe-
derek, cansiz varliklara dahi edep tizere tavir geligtiritler.

Uyum sinirdir. Kendi sinirlarinda akan her gey evrenle
uyumdadir. Kendi sinirlarinda davranan biri bagkalariyla da
uyumdadir.

Bir bebek diinyaya geldiginde sakince demir alir kiyidan,
diinyaya agilmak icin. Yavag yavas biiytiir, temel ihtiyaclari ilk
basta onun hayatla tek bagidir. Zamanla, yani biiyiidiikge bi-
linglenir ve kesfeder diinyay1. Yeni kelimeler 6grenir, duygula-
rint dillendirir. O an, ilk zincirini takar: “Ben.” Bilingle birlikte
ayrilik dogar; o masum bitiinlitk, yavas yavas ¢ozililr.

Sahi, nereden 6greniriz dogamiza ters diigmeyi?

Kim 6retir bize kiyaslamayi, yetmemeyi, acele etmeyi?

Doganin sabrini unuturuz. Riizgirin ricmini keser, suyun
yoluna set gekeriz. Boylece yabancilasiriz; 8nce topraga, sonra

birbirimize, sonra kendimize.
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Her Seyle Savagamazsin

Oysa her geyin bir haurlayisi vardir. Tekrar masumiyete
dénmek, cocukluk safligina degil; bilerek sadelesmeye, uyuma
doniigmektir. Bilgeligin yolu, unutmaktan degil, arinmaktan
geger. Bir sufi, yillarca yiiriiyiip en sonunda bagladig1 yere varir
ama bu kez gozleri agik, kalbi uyaniker.

Egilmelisin kendi tizerine.

Yalnizca igini gérmek igin degil, igindekini duymak igin.

Orada, hi¢ konugmayan bir benlik seni bekler; heniiz kir-
lenmemi, acele etmeyen, her seye saygi duyan o ilk hilin,
Belki o hale dénmek miimkiin degildir ama onun huzuruna
yeniden oturmak miimkiindiir. Ciinkii evren, egilenleri duyar.

Bazen uyumla sadece bagini onun dniinde egilmek bile biitin

bir hayatin kutsamasina déniigiir.
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Evrenle Uyumun Sessiz Bilgeligi

Gokyiizii bulutlarla kavga etmez. Bulut gelir, geger; gokyii-
zii bekler. Kimi zaman yildirimi tagir, kimi zaman yumugak bir
yagmuru. Ama gékyiizii, hi¢cbirini reddetmez. O hem firtina-
nin giddetini hem sessizligin dinginligini tagir iginde.

Evrenle uyumlanmak da béyledir. Hayatn iizerimize ¢oken
agiligini da igimizde filizlenen sevinci de ayni sabirla tagimak.
Clinkii evren, caugmayan bir bilgelik 6gretir. Onun yasasinda di-
renmek yoktur; yalnizca akmak, degismek ve déniigmek vardir.

Akusin diline kulak verebiliyor musun?

Insan genellikle savagir; zamana, olaylara, kendi dogasina
kargt. Ama Stoacilarin dedigi gibi, “Riizgira kargi yelken agan,
yol almak yerine yalnizca yipranir.” Hayatla uyumlanmak, pa-
sif bir teslimiyet degildir. Aksine, kendi giiciinii doganin rit-
miyle birlegtirmektir, sinirlar gozeterek.

Nehrin kiyisinda oturan biri, suyun nereye gittigini merak
eder. Nehir ise bilir: varacag: yeri bilmeden de giivenle akar.
Evrenin akigina giivenmek, bilinmeyene yaslanmak demektir.
Ciinkii bilinmeyen korkulacak degil, seni biiyiitecek alandir.
Her kriz, kendi iginde bir y6n duygusu tagir. Firtina, gokytizii-
nii yeniler; yikim, toprag: bereketlendirir.

Evrenle uyumlanan kisi aruk kiiciik engelleri dert etmez;
ciinkii anlar ki, her gey bir dongiiniin parcasidir. Bugiiniin
zorlugu, yarinin farkindaligina hizmet eder. O, artik dalgalar
yénetmeye ¢alismaz; dalgalarin iizerine binmeyi 6grenir. Za-
manin hizina degil, ritmine kulak verir.

Bu hil zamanla insanin i¢ dengesine doniigiidiir. Zihnin
karmagasi azalir; kalp, evrenin temposuna ayak uydurur. Her

seyin bir zamani oldugunu, hi¢bir seyin rastlanti olmadigini
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Her Seyle Savagamazsin

kavrarsin. Direnmek yerine esnersin; hitkmetmek yerine izler-
sin. Belki bir sabah, igindeki giiriiltiiniin susmastyla fark eder-
sin ki hayat seninle hep konuguyormus, sadece sen duymuyor-

mugsun.

Gokylizii kendi golgesine bakmaz. Deniz, dalgasini sugla-
Insan doganin bir pargasidir; evrenden ayri degil, onun nefe-
siyle var olandir. Bu yiizden evrenle barigmak, kendi dogamizla
barigmakur.

[nsanin cn biyiik huzuru, kendine donmekle baglar, dig
diinyanin degil, i¢ diinyanin alagini izleyerek. Evrenle uyum
icindeysen yagam artk bir micadele degil, bir ritiieldir. Her sa-
bah dogan giines, ona sabrin blglmini 6gretir; her aksam baugi,
birakmanin zarafetinl.

Kavga cuiginde yalnwrca yorulursun. Birak dalgalarin birazi
da scni wagisin. Kavgalar yerind seastallge, dlrenglerin yerini es-
ncklige biraksin. Bir an geliz, su gibl durulursun,

Kendi simirlanni ag ama savagmak i¢ln degll uyumlanmak
icin,

Bitiine kavugmakla kendl yerini de bilisin, Digerleriyle
iligkini, bir bagkasi olmadan kendini goremeyecegini, yaratu-
gin her bir etkinin bir bagkasini etkiledigini. Tarihte 6yle olay-
lar vardir ki kelebegin kanat qirpmasi gibi devasa etkiler yaraur.,
Bir komuranin ani ofkesi bir dlkeyi devirir, bir el¢inin yanlig
terciimesi savag baglaur, bir unutulmug mekrup imparatorluk-
lann yikar. Kiigiik bir karar, yiizyillanin hikiyesini degistirir.

Her sey birbirine gorinmez iplerle baglidir. Bir sz, bir sus-
kunluk, bir bakis. Kader, bazen birinin gecikmis adiminda, ba-
zen de bir baskasinin erken uyanisinda yon degistirir.

Iste bu yiizden biiriinii gorebilen insan, rastlantiya inan-

maz. O bilir ki evrende hicbir dalga boga kirilmaz, hicbir kanat
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ngiir Bacaksiz

bosuna ¢irpilmaz. Her seyin birbiriyle konustugu bir diinyada,
sessiz kalmak bile yank: birakur.
Karar vermelisin. Kendi dinginliginde uyumla hareket et-

meyi segebilirsin. Bu sana iyi gelecek.

“Bir bagkasimin davrams yiiziinden iizgiin, ¢aresiz,
1stirap iginde ya da incinmislikle ge¢irdiginiz her an,
hayatinizi kontrol ettnekten vazge¢tiginiz andir.”

Wayne Dyer
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Her Seyle Savagamazsin

Baskalarina en iyisini sunan bir insan
olmanin. sorunu, her zaman bagkalarindan
en 1yisini beklemen, her zaman bagkalarinin
davramiglarini anlamaya ¢aliymandir.

Oysa ashinda yapman gereken tek sey
insanlar1 olduklar gibi kabul etmek ve bundan
uzaklagmak ya da uzaklasmamaktir.




Ozgiir Bacaksiz

lyilesmeye Dair

“Yagam, insanlar oyle her istediklerini elde edemeds diye
degil, arzular: kendilerine hasar vermeye basladiginda,
istedikleri sey katlanilmaz kayiplara gebe oldugunda trajik
hile gelir.”

Adam Phillips

Iyilesmek icin bir zaman gelir, su an ne kadar kirilmig olur-
san ol, ne yagsamis, ne yasamamig olursan ol, kalbin ne kadar
agir, disiincelerin ne kadar agir olursa olsun iyilesmek igin bir
zaman gelir.

An gelir, digar1 gikacagin ve giinege ¢iplak gozle bakacagin
bir zaman olur. Bir ¢6ziim sana yaklagir, bir ipucu, bir nefes can
olur. Girdaplarin bittigi yerde dinlenmeler baslar. Gitti dedigin
déner, bitti dedigin baglar.

Iyilesmek...

Bir sabah, her geye s6z vermisken tam da...

Isiklarin yiiziinde parlamasina, riizgirin saglarina dokunma-
sina, kalbinden gegen yollarin o sehirlere ulagmasina izin ver.

Iyilesmek derken anlamak; anlamak derken hissetmek.

Uyanik olmakla yorulmadigin, kosarak terlemedigin, yeni-
den yagamaktan mutlu olacagin bir his.

Artik bilmedigini anlayacak, emin olmamanin nasil bir sey
oldugunu bileceksin; ki ger¢ekten &yle olacaksin, iyileseceksin,

Eger 6yleysen o giin her seyin baglangici olacak.

O giin beyninden gecen damarlarin bir nehir, kalbine kari-
san kan, yagama sevincin olacak.

O giine izin ver.

Birak giines vursun ruhuna.
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Her Seyle Savasamazsin

Kederi Kucaklamak

Keder ¢opu zaman bizden kagmamuzi ister gibi gelir. Icimizi
saran o agirhik, ruhumuza ¢oken golge, hayatn rengini siler
ve bizi yalnizlagtirir. Ama aslinda keder, diigmanimiz degil; en
diiriist 6gretmenimizdir.

Onu bastirmaya, gormezden gelmeye alistikga bityiir, kok
salar ve derinlegir. Fakat kederin ellerini tutup yliziine baktigi-
mizda, bize anlatmak istedigi seyi duymaya baglariz. Her goz-
yast, kalbimizin heniiz sevgiyle dolu oldugunun isaretidir. Her
sessizlik, kendimize dénmemiz igin bir cagridur.

Kederi kucaklamak, aciya teslim olmak degil; onun icimiz-
de birakuig izlerin bize ne grettigini anlamaktir. Ciinkii ke-
der, kalbi yontar; keskin kogeleri torpiiler ve bizi daha incelikli,
daha derin, daha anlaysgli kilar.

Biliriz ki hicbir keder sonsuza kadar siirmez. Fakat onunla
oturmayl, nefes almay1 ve varligini kabul etmeyi 6grenirsek, bir
giin o afurlik hafifler. Yerine dingin bir bilgelik, sessiz bir gii¢
gelir.

Kederi kucaklamak; kendimizi kucaklamaktir aslinda.

Ayni déngiilerin i¢inde kaybolup duruyorsun ¢iinkii ha-
yat sana karsi degil, saglikli olan1 degil, tanidik olani segmeye
devam ediyorsun. Yeni bir sonug istiyorsun ama eski kararlars
almaya devam ediyorsun. Degisimi arzuluyorsun ama berabe-
rinde gelen rahatsizlig1 reddediyorsun.

Evren berraklig1 sever. Ne istediginizi netlestirin.
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Ozgiir Bacaksiz

Sinirlara saygl

Kendinizi savunmak sizi tartgmaci yapmaz.

Duygularinizt paylagmak sizi asir1 duyarli yapmasz.

“Hay1t” demek sizi umursamaz veya bencil yapmaz.

Birisi sizin duygulariniza, ihtiyaglariniza ve sinirlariniza say-
gt duymuyorsa sorun sizde degil.

Sinurlar insanin kalesidir, kale bir defa agild: mi artik hep
istila edilir. [nsan nerede duracagini, nerede konusacagini ve
nelere cevap verilip nelere verilmeyecegini bilmek zorunda,

Duygularimizi anlatmak i¢in yogun bir mesai harcamak
sug degil. Sug, sessiz istilaya maruz kalmakta ve bagkasinin da-
yattiklarint kabul etmekte. Birisi bizim hafifligimizde kétit bir
agirlik firsatt buluyorsa bu agik kapanmali,

Baska birisi bizim diisiincelerimizde, eylemlerimizde siirekli
bir basitlik ve anlamsizlik gdriiyorsa orada artik sevgiden degil,
denetimden soz edilir.

Sinir koymak uzaklagmak degildir; aksine, iligkinin netli-
gini korumaktir. Ciinkii stnir, iki tarafin da kendisi olabilme-
si icin ¢izilir. Kendini korumak, bagkalarini diglamak degil; i¢
diinyana zarar gelmeden sevebilmektir.

Insan kendi sinurlarini gizmeyi 6grenmezse, bagkalarinin
¢izdigi dairenin icinde yagamaya mecbur kalir.

Kimi bunu “uyum” sanir, kimi “sevgi”. Oysa ikisi de degil-
dir.

Uyum, kargilikli farkindalikla miimkiindiir; sevgi, zgiir-
liikle nefes alir,

Birisi seni siirekli kiiciiltiiyorsa, sana yiikledikleriyle degil,
senden aldiklartyla besleniyordur. Ve bazen en sagliklt bag, ses-
sizce atilan bir geri adimdir,
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Her Seyle Savagamazsin

Unutma: “Hayir” demek bir kapanig degil, kendine doniis
kapist. Sinir koydugunda yalnizlagmazsin; gergek olanlar zaten

orada kalir.

(Bazen) iyilesmenin Yolu

Bir yere uymadigini anladiginda orada oyalanma

Artik yanildigimi anladigimda, sebebinin ne oldugunu séy-
leyemedigimde ruhumu orada birakiyorum ve gevrem bana
nastl oldugumu sordugunda nasil cevap verecegimi bilmiyo-
rum, artik nasil giyinecegimi, nasil hissedecegimi bilmiyorum.,
Birikmis zihinleri ve siraya dizilmis istekleri anlamiyorum. Bir
terk edilmisligi, bir dziintiiyii, bir hevesi hakli ¢ikarmak iste-
sem de ne diyecegimi bilmiyorum; kagiyorum.

Kurak ve anlamsiz yerleri terk ediyorum. Kiiskiin gé¢men
kuslarin telagini hissediyorum.

Ne icat edecegim?

Yeni bir dil mi? Anlayis ms?

Yorgun oldugumda, disar1 ¢ikmak istemedigimde ve artik
kendimi anlatmaktan tiikendigimi anladigimda ne yapacagim?

Gitmem gerekmediginde ne diyecegim? Bna “Senin soru-
nun ne?” diye sorduklarinda, hayatinda ne yaptin dediklerinde
ne diyecegim?

Bilmiyorum.

Oniimde mavi gokyiizii ve yesil gimenlerden baska bir
sey yok, gidip yiiriiyebilecegim bir yer yok ve tiim bunlarla,
bu enginlikle ne yapacagimi bilmiyorum -ben korkuyorum

ki korkmasam daha iyi, burada kalsam iyi olur.
Ama uzaklagtyorum.,
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Ozgiir Bacaksiz

Ac gibi gelse de iyilesmenin yolu bazen acidan geger.

Kaybolmugum gibi bakma, kendime izin verdim. Ruhuma
bir teselli biraktim, bir pencere gosterdim ona iyilegene kadar,
Temiz havalar ve hisler biraktim ona.

Kendimi giivende hissettigim bir yer var. Kiigiik, garip bir
sekilde sigindigim bir yer.

Yavasca birkag dakika da olsa nefes aldigim yer...

Parcalarim orada,

Bugiin kendime izin verdim, kendimi aramayacagim.

Bulma telagim biraz hafiflesin.

Hepimizin bir siire kaybolmaya ve dagilmaya da hakki var.
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Her Seyle Savagamazsin

Bazi seyler diizelir sanirsin ama bazi geyler,
baz1 seyler olarak kalabilir,

Ve bu yara aldigin anlamina gelmez.
Belki kurtuldun, belki de gliclendin.
Kapinin kilidi degigebilir,

sokaklar cikmaza acilabilir.

Kuglar zamaninda gégrneyebilir.
Olan, oldugu ile kalabilir.

Bilmeliyiz.

Dagimklik denen sey

yagama dair.

“amor fati”




Ozg'L'tr Bacaksiz

Evrenle Uyum Uzerine Bir Mektup

Sevgili dostum,

Sana bu satirlari sabahin en sessiz vaktinde yaziyorum, He-
niiz riizgir bile uyanmamists; perdelerin arasindan giren ilk
g1k, masamun tizerindeki kagitla dost olmaya galisryordu.

Distindiim “Bu kadar sessizken bile diinya calisiyor. Ben
neden héla direniyorum?”

Belki sen de bazen béyle hissediyorsun —her seyin {istiine
geldigi, hicbir geyin yolunda gitmedigi béyle giinlerde. Oysa
bugiin anladim, higbir sey aslinda bana kargi degildi. Ben, ha-
yatin ritmini duymayi unutmusum sadece.

Bir zamanlar her seyi planlamaya ¢aligirdim. Havanin neye
benzeyecegini, insanlarin ne diyecegini, hatta bagima gelecekle-
ri bile tahmin etmeye kalkardim. Kaderin éniine gegmeye ali-
san bir nehir gibiydim; siirekli kiytya carpiyor, kendi taslarima
takiliyordum.

Bir giin, yorgunlufumun ortasinda, bir deniz kenarinda
oturdum. Dalgalar kiytya vuruyor, geri ¢ekiliyor, sonra yeniden
geliyordu. Saatlerce izledim onlari. Bir an geldi, suyun ritmiyle
nefes aldigimi fark ettim. O giin, ilk kez savagmay1 birakum.

Sana sormak isterim:

Sen de hig hayatin tam ortasinda kendi kendine kavga eder-
ken yakaladin mi kendini?

Bir seyi kontrol etmeye ¢alisirken aslinda onu kaybettigini
fark ettigin oldu mu?

Benim icin kirilma nokeast, bir kaybin ardindan geldi. Uzun

siire direndim; “Neden?” sorusuna takildim. Oysa doga hicbir
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Her Seyle Savagamazsin

seyl agiklamaz, yalnizca varligini stirdiiriir. O kayip bana bir gey
ogretti, bazen yagadiklarinin net bir cevabi yoktur, sadece yonii
vardir. Ve biz, o yonii hissedebilmek icin durmay bilmeliyiz,

Simdi biliyorum, uyum pasiflik degil. Nehrin akigina birak-
mak kendini ama yéniinii suya emanet edebilmek...

Yillar 8nce bir arkadagim, “Her sey kendi zamaninda olur,”
demigti. O zamanlar bunun bir avuntu oldugunu sanmistim.
Simdi anliyorum, evrenin en diiriist yasast bu.

Kendime kiigiik bir ritiiel edindim. Bir geyler yolunda git-
mediginde, dnce gokyliziine bakiyorum. Ciinkii gokyiizii asla
tepki vermez; bulut gelir, gecer, o hep oradadir. Ben de &yle
olmay1 8greniyorum. Her firtina, tizerimden gegsin diye degil,
beni arindirsin diye geliyor.

Sen de dene bir giin. Bir sey seni dtkelendirdiginde hemen
savunmaya gecme. Birkag saniye sadece dur. Tam kalbinde tiim
evrenin nabzi attyor. Ona eglik etmeyi secersen, savagin bitiyor.

Biliyorum, bazen teslim olmak korkutucu. Aptalca bir
mahk{imiyet, agir bir agagilama, Ama teslimiyet yenilgi degil;
direncin bigim degistirmesi sadece.

Bir giin sen de anlayacaksin: Diinya, senin 6niinde egilmez,
sen onunla birlikte egilirsin, sonra birlikte dogrulursunuz.

O zaman belki riizgrin yéniinii degil, kendi yelkeninin agi-
sint degistirmeyi 6grenirsin.

Ben artik bunu deniyorum. Her sabah biraz daha az direni-
yor, biraz daha ¢ok hissediyorum.

Belki sen de bugiin, sadece bir giinliigiine, gokytizii gibi ol-
may!1 denersin.

Neden olmasin?
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6. BOLUM

Yola Devam: Savas Degil,
Bir Yolculuk Bu Senin Sectigin

Sen yine de kirgin olma.

Bagina gelen onlarca seye, kabuk tutmus tarifi edileme-
yen derin acilara ve hitkmii kalmamug bir gegmise stirekli si-
tem edebilirsin. Séz hakki alip “Bu yasadiklarim da neydi?”
diyebilirsin.

Ama goriiyoruz ki kiigiik bir giizellik altinda her seye yeni-
liyoruz, bir bebegin bakigina, bagka birisinin giiliisiine, vapur-
dan esen riizgara, bir dokunuga, umutlu bir habere, kedinin
kuyruguna, kopegin 1slak burnuna.

Bunca varolus nedeni varken bazi seylere kizgin kalmak ol-
dukga zor. Kalbin patlamaya hazirken ve kendini bir intihar
notu gibi birakmak isterken, sevenlerinin o tatli tlsimina yeni-
liyorsun. Sakinlesmeyi, tutunmayi 6ziine kaziyorsun.

Sonrasinda yagmur gibi akip gidiyor her gey.

Gok giirtileiild, saganak.

Temiz bir sokak gibi durgun.

Sonsuz minnet duyuyorsun acilarina, salakliklarina, delilik-
lerine, yaganmugliklara,

Her an icin...
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Ozgiir Bacaksiz

Sen yine de kirgin olma.

Tiim savaglart kaybetsen ne yazar?

Tiim davalar kazansan ne olur?

Bugiin diinyanin en hakli insani gibi bitir giiniinii. Kendi
kendine. Ne 6nemi var.

Kirginhigin yiikiini tasimak seni yiiceltmez, sadece agirlas-
urir. Birak, giden gitsin, kalmas: gereken zaten yolunda.

Hakli gikmaktan degil, affedebilmekten genisleyecek kalbin,

Aldigin bir kilig yaras: seni sana yaklastiracak, senin kirin bu.

Hayat seni defalarca yere serdi, biliyorum. Ama her defa-
sinda, bagka bir yerinden filizlendin. Kirilmak seni eksiltmedi;
aksine torpiiledi keskin uglarini. Kivrilan akan bir nehir oldun
farkinda olmadan.

Sen yine de kirgin olma.

Kiril ama kalma orada.

Hayattaki en zor savaglardan biri, tutunmakla birakmak
arasinda olan kararsizlik savagi. Karar verip yola devam eden-
lere, kirmadan, kirilmadan degisenlere ne mutlu, Eskiye sayg
duyup, eskisi gibi olmamak gii¢ ister.

Ofke, kiiskiinliik ve kiskanglik bagkalarinin kalbini degistir-
miyor, sadece seninkini degistiriyor.

Yola bak, yolu sev.

Icteki Barisi Bulmak

Her béliimde gordiik ki:

Zihin gliriiltiisii sustugunda kalpre dinginlik dogar.
»  Golgeyle yiizlesildiginde insan tamamlanir.

*  Enerjisini segen kigi, titkenmeden yiiriir.

*  Teslimiyet, yenilgi degil 6zgiirliiktiir.
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Her Seyle Savagamazsin

o Sessiz zaferler, kalpte kazanilir.

*  Evrenle uyumlanan, dalgalarla degil denizle bir olur.

Biitiin bunlar, savasin digarida degil igeride bittigini gbsterir
ve insan, sonunda sunu fark eder:

¢ Barg, higbir zaman dig kogullardan gelmez.

*  Ne sessiz bir evde, ne de huzurlu bir manzarada bulu-

nur.

 Barg, zihnin karmagasinda bile sakin kalabilmektir.

Kendinle dost olmay: 6grendiginde, dig diinyanin giiriil-
tiisii anlamini yitirir. Artik tepki vermek yerine dinlersin; di-
renmek yerine akarsin. Kirginlik yerini kabule, korku yerini
giivene birakir.

igteki barig, varolusun en sessiz mucizesidir. Ne bir odiil,
ne de bir hedef. Sadece bir hatirlayig. Kendini, oldugun haliyle
yeniden kabul edis.

O anda, savag bitmez aslinda sadece savagmaya gerek kal-

maz.

Hangi Savas Iin Yasadin?

Hayat bir savas meydani. Her birimiz gériinmez cephelerde
kendi miicadelemizi veriyoruz. Omiir denilen sahnenin sonun-
da kargimiza ¢ikacak o biiyiik soruyu diisliiyorum:

Hangi savas icin yasadin?

Bu soru, hayatimiz boyunca pesinden kostugumuz amag-
lari, degerleri ve kavgalar: tek bir ciimlede dzetliyor. Insanin
kendi yagam Gykiisiine doniip bakacagt o son durakea, galiba
asil verilecek hesap su:

Omriinii hangi dava ugruna harcadin, hangi miicadeleye

yiiregini adadin?
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Degerli ve degersiz savaslar

Kimi savaglar var, daha bagtan kaybedilmeye mahk{m; kiy-
metsiz, insanin dmriinden ¢alar ama ruhuna higbir ey katmaz.
Giinlitk hayatin kesmekesinde, egomuzu oksamak icin giristi-
gimiz kavgalar, baskalarina iistiin gelmek icin verdigimiz didis-
meler, bitmek bilmeyen daha fazla “sey” edinme yarigt...

Bunlar degersiz savaglarin 6rnekleri.

Ofkeyle kazanilan bir tartigma zafer mi yoksa iligkilerde
acilmig bir yara my?

Daha fazla para, daha yiiksek unvan ugruna feda edilen sag-
lik ve zaman kazanilmig bir savag my, yoksa anlamsiz bir oya-
lanma my?

Insan bazen 6yle savaslara girer ki kazansa da kaybeder; ne
ugruna doviistiigtimiz her seyden dnemlidir.

Opysa bir de hakikaten degerli savaslar vardir. Kisinin kendi-
ni gerceklestirmek ugruna verdigi emek, sevdiklerini korumak
i¢in goze aldipi fedakérlik, haksizlik kargisinda adalet igin sesini
ylikselttigi anlar...

Bu tiir miicadeleler kaybedilse bile onurludur ¢iinkii insa-
nin ruhunu biiyiitiis, yagamina anlam katar. Mark Manson'un
soziin{i andirir bicimde, aslinda kim oldugumuzu tanimlayan
sey, ugruna miicadele etmeye deger gordiigiimiiz hedeflerdir.

Her birimiz hayatimizda bir sey icin cabaliyoruz ve higbir
sey icin cabalamamay1 segmek bile kendi i¢inde bir miicade-
le. Kaginilmaz olarak enerjimizi bir yerlere akitiyoruz; 6nemli
olan onu hangi savaga harcadigimiz. Ne i¢in miicadele ettigi-
miz, kim oldufumuzu belirler. Bosa kiirek gekilen onca kiigitk
savas arasinda, insan dmrii ancak gercekten inandii biyiik bir

dava ugruna harcandiginda deger kazanur,
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Nedenimiz ve Nastlimiz

Hayatin manasini aramak, belki de insanin en degerli sava-
st: Viktor Frankl, Ikinci Diinya Savag'min karanliginda, top-
lama kamplarindaki dehseti yasarken bile bazt mahkumlarin
hayata tutunabildigini gozlemlemisti. Fiziksel olarak en giiglii
olanlar degil, yasamlarinda bir anlam bulanlar en uzun siire
dayantyordu,

Frankl'in dedigi gibi, “En act verici kosullarda bile yagam
anlamla doldurulabilir; hatta acinin kendisi bile bir amaca do-
niistiigiinde, act olmaktan ¢ikar” O, insanin temel giidiisiiniin
Freud'un dedigi gibi huz ya da Adler'in ileri siirdiiii gibi grig
degil, anlam bulma istegioldugunu savundu. “Yagamak icin bir
‘neden’i olan, hemen her ‘nasil’a katlanabilir,” s6zii bu hakikati
anlatir, Icimizde bir amag, bir anlam 1511 varsa, hayatin firtina-
lar1 i¢imizdeki alevi kolay kolay sondiiremez,

Frankl'in ifadesiyle, insanin yagama sebebi, hayatina anlam
katma arayigindan kaynaklanir, Oyleyse yasam boyu verdigimiz
en 6nemli savag, anlamsizliga kargi verdigimiz savagtir. Ciinkii
anlami yitirdigimizde, ruhumuz bogluga diiser; hicbir zafer tat
vermez, hicbir act katlanilir olmaz,

Kimi zaman hayattan bekledigimiz anlami bulamayiz ve ka-
ramsarliga kapiliriz. Iste o anlarda Frankl’in 6giidii hatirlanma-
ya deger: “Hayatin anlamy, hayata anlam katmaktir, Disaridan
hazir bir anlam gelmez; biz yasamimiza yiikledigimiz anlamla
onu degerli kilabiliriz. Bazen bu, bagka bir insana duyulan sev-
giyle miimkiindiir, bazen bir ise, sanata kendini adayarak...”

Insan, ugruna aci gekmeye degecek bir “neden” buldugun-
da, gekrigi her sikintt bir basamak olur. Anlam arayist, insanin
icindeki boglugu dolduran en asil miicadeledir.
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Hayat sonunda bize soruldugunda “Hangi savas icin ya-
sadin?” diye, verecegimiz cevap belki de “Kendi hayatima bir
anlam bulmak i¢in savastum,” olabilir. Béyle bir cevap, bosa
yasanmadiginin kanstint sunabilir.

Otantik Yasam ve Kendilik Miicadelesi __

Ille de bir anlam tiretmek zorunda degilsin.

Bir seyleri bagarmak zorunda degilsin.

Ellerin dolu dolu olmayabilir.

Belki de en biiyiik ¢aban en biiyiik bulmacayi ¢dzmek:
Kendini.

En cetin savas, insanin kendisiyle yaptig1 savastir detler,
Ciinkii disimizdaki diigmanlari alt etmek kolay; asil zor olan
icimizdeki korkulari, sahte maskeleri, kendimizden kagis yol-
larini alt etmektir.

Carl Jung'un dile getirdigi gibi, bir 6miir boyu kazanilabi-
lecek en bityiik ayricalik, gergekten oldugumuz kigi olabilmek-
tir, Fakat kendimiz olma cesareti, ciddi bir meydan okumadir;
bir bakima otantik yasam hayatta verilmesi gereken biiyiik bir
savagtir. Toplumun beklentileri, ailemizin dogrular, gevrenin
baskilart derken, gogu insan kendi olmay1 erteleyerek yagar.
Kendi sesini kismak pahasina onaylanma pesine diiger. Ancak
bunun bedeli agirdir: Insan kendine yabancilagtiginda kazandi-
gint sandig tiim zaferler anlamsizlagir.

Erich Fromm, insanin hayattaki baglica gérevinin “kendini
dogurmak” oldugunu séyler. Yani icimizdeki potansiyeli ger-
ceklestirmek, gercek benligimizi diinyaya getirmek... “Insanun
temel isi, potansiyelini gerceklestirmek iizere kendini dogur-
maktir; bu ugurda harcadigi ¢abanin en énemli {iriinii kendi

kigiligidir,” der Fromm,
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Bu s6z, kendi olma miicadelesini bir dogum sancisina ben-
zetir: Kendimizi bulmak zahmetli, sancili ama bir o kadar da
mucizevi bir siirectir. Her insanin iginde gizli bir 6z vardir ve
onu ortaya ¢tkarabilmek, belki de hayatin en anlamlr savasla-
rindan biridir. Bu savagta zafer, bagkalarina ragmen kendine
sadik kalabilmektir.

Ne yazik ki, pek ok kisi bu savagtan kagar. Kendisi olmak-
tansa, bagkalarinin onayladig1 kaliplara siginmak daha kolay
gelir. Fakat bagkalarinin beklentilerine boyun egdikge, insan
kendi ruhuna karsi yenilir. Bir yazarin sdyledigi gibi, bagka-
larinin beklentilerinden kurtulup kendimize geri dénebilmek,
oz sayginin filizlendigi andir. Kendi olmaktan vazgegen, sahte
zaferlerle avunur; oysa kendini fethetmek, kazanilacak zaferle-
rin en biiyiigtidir.

Insan kendini astiginda, gercek Gzgiirliige ulastr. Kendi gol-
geleriyle yiizlesebilen, kusurlarini kabullenip onlart déniistiire-
bilen kisi, yasgaminin en anlamli miicadelesini vermis demektir.
Bu otantik yagam savagt, sonunda insana ben buyum diyebilme

huzurunu kazandirir.

Aidiyet ve Sosyal Onay Ihtiyact

Insan sosyal bir varliktir; hepimiz bir yerlere ait olmak, onay
gormek isteriz. Abraham Maslow'un ihtiyaglar hiyerarsisinde
aidiyet ihtiyaci, temel fizyolojik ve giivenlik ihtiyaglarindan he-
men sonra gelir. Sevilmek, bir gruba dahil olmak, anlagiimak...

Bunlar ugruna neleri feda etmeyiz ki?

Cocukken bile, kabul gérmek ugruna 6z benligimizden
6diin vermeye meylederiz, ait olma gereksinimi 8yle kuvvetli-

dir ki, bazen giivenlik ihtiyacini bile basturir,
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Yetiskinlikte de durum farkli degil. Toplumda onaylanmak,
deger gérmek ugruna, kendi isteklerimizi arka plana attigimiz
ok olur. Bagkalar1 “aferin” desin diye, istemedigimiz hayatlar
yasayabiliriz. Sosyal onay pesinde kosmak, insanin i¢ine isleyen
bir savasa d6niigebilir; reddedilme korkusu bizi esir alabilir,

Ancak burada biiyiik bir ironi var. Onay ugruna kendimizi
kaybedersek, ait olsak bile ait oldugumuz kisi artik biz olmayuz.
Gergek aidiyet, sahte bir kimlikle clde edilemez.

Psikologlar, uyum saglama ilc ait olma arasindaki farka
dikkar cekerler. Uyum saglamak igin insan kendini degistirir,
bastirir; oysa gergek aidiyct, oldufun gibi kabul edildigin yerde
mimkindir. Eger bir maskeyle seviliyorsak, sevilmenin tadi
bile aci olur; ¢linkli i¢ten ige bilirz ki sevilen o maske biz de-
piliz.

Maslow'un piramidinde, aldlyetin Qstinde bir de saygi ve
takdir ihtiyacr vardir ki (Qst ditzeyde idbar, statil, baskalarninin
goziinde degerli olma), bu da blzl cpeyce yonlendirir. Insan,
toplumda goriiniir olmak, alkiglanmak Ister. Fakat bu arzunun
tuzagina da dikkar cumck gerek.

Bagkalarinin takdiri, narkotik bir haz gibi, siirekli daha
fazlasiny ister. Alkigin sesi kesildiginde, kisi kendini boglukta
bulabilir. Sadece sosyal onay igin yagsamak, dipsiz bir kuyuyu
suyla doldurmaya calismak gibi beyhude bir ¢abadir. Kendi
icsel deger duygumuzu insa etmeden, siirekli disaridan deger
dilenmek, ruhumuzu yorar.

Yine de aidiyer ihtiyacini gdrmezden gelemeyiz...

Sevgiye, dostluga, ropluluk duygusuna muhraciz. Onemli
olan, kendi 6ziimiizii koruyarak ait olmanin yolunu bulmak.
Bizi biz yapan degerlerden vazgecmeden bir yere ait olabiliyor-
sak, iste 0 zaman hem kendimize sadik kalmis hem de sosyal

dogamizin ihtiyacini kargilamig oluruz.
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Bagkalarinin onay1 iin yasamak, kazanilmast imkansiz bir
savaga girmek gibidir, kurallari bizim koymadigimuz bir magta
siirekli puan toplamaya galisiniz. Oysa kendimizi onaylayabil-
digimizde, bagkalarinin alkigina da daha az muhtag héle geliriz.

Hayat sonunda o biiyiik soru soruldugunda, “Sirf herkes
beni sevsin diye yagadim,” demek ne act olurdu! Bunun ye-
rine, “Sevmeyi ve sevilmeyi 6grendim, ait oldugum yeri bul-
dum, ama kendimden 6diin vermedim,” diyebilmek, huzurlu

bir veda olmaz mut?

Modern Dunyada Gortiniir Olma Arzusu —

[¢inde yasadigimiz modern toplum, bir agidan tarihte gé-
rillmemis bir g8riiniirlik miicadelesi yaratmis durumda. Sos-
yal medya ¢aginda, insanlar kendi hayatlarinin yayincisi hiline
geldi. Her paylagim, her fotograf bir nevi sahneye ik, bir al-
kig arayigt. Goriinmez olmaktan élesiye korkuyor, siirekli “Bu-
radayim, varim, beni fark edin,” deme ihtiyact hissediyoruz.

Bu da yeni bir savas cephesi agti: Dikkat ve goriiniirlitk sa-
vagl. Milyonlar, ekranlarin 1s:ginda kendini géstermeye caligur-
ken, birbirimizin hayatint da birer performansa doniistiirdiik.
Kag begeni aldigimiz, kag takip¢imiz oldugu, modern diinyada
degerimizin Sl¢iitii hiline geliverdi. Adeta sanal bir arenada,
alkis ufruna carpistyoruz.

Sosyologlar bu durumu “gdsteri toplumu” diye niteliyor.
Gortintd, ozlin 6niine gegiyor; imaj, hakikatin yerine konuyor.
Herkes kendi hayat filminde hem yonetmen, hem bagrol, hem
de halkla iligkiler sorumlusu artik.

Boyle bir diinyada goriiniir olmamak, sanki hi¢ yasama-
mus olmak gibi korkutuyor insani. Fakat bu gdriiniirlitk yarig,
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bitmeyen bir aglik yaratiyor: Ne kadar géz 6niinde olsak da
yetmiyor, siirekli kendimizi giincellememiz, hep daha fazlasing
sergilememiz gerekiyor. Bu, yipratici bir miicadele. Bagkalari-
nin hayatlariyla kiyaslamalar, siirekli onay arayis, dijital kala-
balikta kaybolma korkusu...

Hepsi zihnimize yiik bindiriyor.

Bir an durup diigiinmek lazim:

Bu modern diinyada olan savas, gercekten bizim savagimiz ms?

Yoksa bize dayatilan bir oyunun iginde, asil hedefimizi unu-
tarak mi1 kosuyoruz?

Goriiniir olmak ugruna, otantik benligimizi feda etme nok-
tasina geliyorsak, yanlis cephede ¢arpistyoruz demektir. Elbette
ki insan, varliginin bir yankist olmasiny, iz birakmay: istiyor.
Ancak biraktigimiz izin degeri, sayisal popiilariteden degil, ha-
yatin 6ziine dokunma derecemizden gelmeli. Bir kisinin kalbi-
ne dokunabildiysek, diinyay: ufak da olsa daha iyi bir yer ya-
pabildiysek, belki ismimizi milyonlar bilmez ama yagadigimiz
savag deperli olmus demektir.

Modern diinyanin aldatict 1giklart altinda kendimize sunu
hatirlatabiliriz: Sahte gériintiiler, sahte zaferler iiretir. Gergek
zaferler ise cogu zaman gozle goriilmez. Bir babanin gocugu
icin uykusuz gecirdigi geceler, bir goniilliiniin sessiz sedasiz
yaptigt iyilikler, bir sanatginin iginden kopan gergegi tuvale
dékmesi... Bunlar mangetlere gtkmaz, “gériintii” diinyasinda
belki fark edilmez. Ama hayatin gergek degerleri bu goriinme-
yen savaglarda saklidir. Giiniin sonunda, kendine kargi diiriist
kalarak ve bagkalarinin ruhuna degerek yasadiysan, goriiniir
olup olmaman ikinci planda kalir,

Unutma, gosteris i¢in yagamak, samimiyetin 6liimiidiir;
oysa igtenlik ve anlam i¢in yasamak, er ya da geg hakiki bir iz
birakir,
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Son Soruya Hazirlik

Hayatimizin sonunda déniip bakugimizda, tim bu mii-
cadelelerden geriye kalacak olana hazirlaniyoruz aslinda. Her
giin, verdigimiz kararlarla, sectigimiz savaglarla kendi hikéye-
mizi yaztyoruz. Ve giin gelecek, biri —belki kendi vicdanimiz—
bize soracak:

“Hangi savas i¢in yasadin?”

Bu soruya verilecek cevabi, bugiinden sekillendiriyoruz.

Kimimiz bu soruya “Sevgi icin yasadim!” diyebilecek; ki-
mimiz “Hakikat icin savagtim!” veya “Kendim olabilmek igin
miicadele verdim!” diyecek. Belki de en giizel cevap, yasaminin
anlamint bulmus birinin verecegi cevap olacaktur.

Anlam arayg1, otantik benlik, aidiyet ve sevgi, goriiniir olma
arzusu —hepsi insan olmanin cesitli cepheleri. Onemli olan, bu
cephelerin hengimesinde esas gayemizi unutmamak. Biz de
hayatimiz boyunca tutumumuzu segiyoruz: Hangi miicadeleye
girecefimizi, enerjimizi nereye akitacagimuzt segiyoruz.

Hayatin sonunda, zaferlerimizin ve yenilgilerimizin Stesin-
de, geriye kendimize diiriist olup olmadigimiz kalacak. Kendi
yliregimizin tanikliginda su soruya cevap verecegiz:

“Gergekten yagamaya deger bir sey i¢in yasadin m1?”

Iste “Hangi savag icin yagadin?” sorusu tam da bunu soru-
yor. Cevabimuz, kupalarimiz, madalyalarimuz degil; yiiregimiz-
de tagidigimiz anlam olacak.

Simdi, hayattaysak eger, heniiz vakit varken, bu soruya laytk
bir cevap hazirlayalim.

Degersiz kavgalari birakip degerli olana yonelelim. Anla-
mi arayalim, kendimizi bulalim, gercek olalim, Omriimiizii,
gonliimiizce tek bir savaga adayalim, dyle bir savag ki sonunda

pismanlik degil, derin bir huzur getirsin. Ciinkii giiniin birinde
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vakit doldugunda, kendi kendimize verecegimiz hesapta, en
glizel ey “Ben, iste bunun i¢in yagadim,” diyebilmektir. Ve o
“sey” her neyse, iste o bizim savasimizdis, bizim hikayemizdir,

Hayatinizin son sahnesinde, sorun kendinize:

Hangi savas i¢in yagadin?

Su an aldiginiz her nefes, verdiginiz her karar, o cevabr se-
killendiriyor. Cevabinizin sizi gururlandiracags bir yagam dili-
yorum, anlamla, agkla ve hakikatle yogrulmus bir yagam. Zira
sonunda, tek bir soru var ve biitiin hayatimiz onun etrafinda
anlam kazaniyor.

Tekrar soruyorum:.

Sen hangi savas i¢in yagadin?

Bir Cepheyi Terk Etmenin Huziinlii Ama
Umutlu Hikayesi

Bazen hayat, elimizden kayip gidenleri tutmak icin degil,
birakmay: 6grenmek icin ¢agirir bizi. Uzaklagmanin sarsict bir
agirligy olsa da birakmanin huzuru insanin iginde bir geyleri
hep canli tutar.

Canimizi acitan seyleri ardimizda birakmak, tanidik olanin
giivenini terk etmek kadar zordur. Fakat insanin ge¢ anladi
bir sey var ki; huzur ¢ogu zaman bir sonraki adimda geliyor.

Insanin giivenle artig1 capalarini bir siire sonra kaybetmesi
yalnizlik ama bundan daha fazlasini istemek cesaret ister, bir
vazgegis ister. Sunu biliyoruz ki; en zor giinlerimizde, bize yol
gosterecek olan yine kendi cesaretimiz.

Hepimiz i¢in bilinmeyene adim atmak korkutucu fakat
daha iyi giinlerin gelecegine inanmak basli bagina bir cesaret
eylemi.

Bir Hitit duasinda séylendigi gibi;
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“Eger bana ait degilse Tanrim, kalbimden o arzuyu al.

Onu istemekten vazgegmeme yardim et.

Yoklugunda huzur bulmama izin ver.”

Insan kendisine ait olmayan, huzur vermeyen, kendisi igin
bir anlam ifade etmeyen bir seyden uzaklagicken, aligtig seyin
yasint da iginde tutar. Aliglmigin huzuru, radikal kararlarin
oniine geger.

Taidik kiyilar ile bilinmeyen ufuklar arasindaki bosluk
-bog- degildir; sonunda kendimizle bulugtugumuz yerdir.

Diigmek gibi hissettiren sey, aslinda ugmakuir; bir kez her
zaman sahip oldufumuz kanatlara giivendigimizde, ugmanin
ne kadar giizel oldugunu anlamug oluruz.

Bir seyi gok derinden hissediyorum.

Gengken bazi insanlar sosyal hayatta bagliliklart ve davra-
niglar ile bizlere ok zarar verdiler. Onlarin ne kadar zarar ver-
diklerini fark etmek, cok uzun zaman alsa da kiyiy: terk etme
cesaretini her zaman gosterdim.

Bir aileye, dosta, ortama ve alana sahip olma arzusu o kadar
gliglii ki, bu insanlar bize ne kadar kotii davranirlarsa davran-
sinlar, bizim orada kalmamiza sebep oluyorlar. Insan gergekren
alistift seyin esiri oluyor. Bir ailemiz olsun, bir dostumuz ol-
sun, bir ortamimiz olsun, bir isimiz olsun, bir sevgilimiz olsun
diye onlarin bize kotii davranmasina izin veriyoruz.

Opysa insan hayat biriciketir, tektir. Bagka yollara cigek ek-
menin disinda, kendi bahgesine ulagmast i¢in de bir yol ayrimi
vardir.

Hayattan 6grendigim bir ey var:

Insanin iyi giinlerin gelecegine inanmasi, bagli bagina bir
cesaret eylemi,

Vazgecmek zordur ama insanin kendi huzurunu segmesi
her zaman buna deger.

Giiclii kal ve liitfen yolculuga giiven.

187



Ozgiir Bacaksiz

Her zaman birinin goziinde cesur, bir
baskasinin goztinde korkak; birine giigli,
digerine kirilgan; birine iyi, bir digerine ise
korkunc gortineceksin.

Birine sinir bozucu, bir bagkasina ise huzur
verici goriineceksin. Kimileri senin yaninda
kaygi hissedecek, kimileri ise varliginda huzur
bulacak. Bazilar seni “fazla” bulacak, bazilar
ise seni bir armagan gibi gorecek.

Diinya sana kendi bakig acisindan bakacak.
Diinya, senin kim oldugun konusunda asla
ortak bir tanimda bulugmayacak.

Opyleyse, kalbinin dogrulugunu hissettiren
sekilde yasasan 1y1 olur.




Veda

Sevgili okur,

Bu yolculugun sonuna birlikte geldik. Belki sayfalar: gevi-
rirken kendi savaglarini diigiindiin; kimini hal4 siirdiirdtigiini,
kimini coktan geride birakugini fark ettin,

Belki de iginden gegen ses sana sunu fisildad1:

Her geyle savagmak zorunda degilim.

Unutma ki hayat bir meydan savagi degil, bir yolculuk.
Yiiklerini azalt, savaslarini seg, sessizligi dinle. Ciinkii savagma-
ya gerek kalmadiginda, asil zafer zaten kalbinin i¢inde dogar.

Sana 6nerim sudur:

* Zihninin giiriilciisiine karg! sessizligi haurla,

* Golgeni reddetme, onunla tanis,

» Enerjini kii¢tik tarrismalara deil, biiyiik degerlere sakla.

» Teslimiyeti yenilgi degil, 6zgiirliik olarak gor.

* Sessiz zaferlerin tadini bil.

* Evrenin ritmiyle uyumlan; ¢iinkii o ritim, senin de kal-
binin ritmidir. Yolun uzun, yolun belirsiz olabilir. Ama yolun
sana ait.

Her seyle savasamazsin. Ama kendinle baristiginda, diinya
da seninle barigr.

Geride birakugim yollarin izleri birer birer gdzlerimin
6niinden gegiyor. Her bir hatirada acinin da sevinglerin de pay:
var. Hepsini kalbimde bir hazine gibi sakliyorum.

Yolun sonunda anliyorum ki yasadigim her anin ve her

duygunun bir anlami varmis. Hepsi de beni ben yapmig. Aruk
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acilar bir yiik degil; hepsi birer derse, birer armagana déniistil,
Sevingler ise yiiregimde ebedi bir bahar gibi yegeriyor.

Bu veda beraberinde tarifsiz bir huzur ve filizlenen bir umut
getiriyor. Icimde bir kap1 kapanirken, ruhumda yeni bir giiniin
ilk 1giklart doguyor,

Bu sessiz vedada kendi benligime sarilip ne kadar biitiin ol-
dugumu hissediyorum. Artik ne gegmisin golgeleri, ne de gele-
cegin belirsizligi beni korkutuyor.

Igimdeki siiktinet bana yol gdsteriyor.

Aruk kelimeler susuyor, yol sana kaliyor.

En ¢ok da kazanamadigim savaglar beni ben yapt.

lyi ki...

ozgurbacaksiz
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...Ve belki de

en buytk zafer,
hicbir savasa gerek
kalmadan, sakinlikle
“var olabilmektir”.




Sessizlik kelimelerin

yoklugu degil, soylemeye

« e d

cesaret edemedigimiz
her seyin dilidir.

Bazen savasmayi birakmak, bir yenilgi degil,
ruhun en derin bilgeligidir.
Hayatin yiiklerine direndikge sertlesir,
sertlestikee Kirilirsin,
Oysa bazen sadece akmak gerekir. ..
Firtinanin yonuni degil, kendi yoniinit bulmak icin,

“Her Seyle Savasamazsin’; insanin kendine dontistin{i anlatan
bir icsel yolculuk, bir davet.
Kirilmanin i¢indeki incelikli giicti, sessizligin ortasindaki
icten sesi, vazgecmenin getirdigi o essiz ozgurliigi
ve geri cekilmenin zarif melodisini kalbimize fisildiyor.

Belki de mesele hayata karsi durmak degil,
onunla yeniden dans etmeyi 0grenmelktir.

Ve belki de en buytik zafer, hicbir savasa gerek kalmadan,
sakinlikle “var olabilmektir”.
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