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GIRIS

ALAN WEISMAN

Gezegenimizi korumak ve ona iyi bakmak icin her birimizin
yapabilecegi bir sey var. Cocuklarimizin ve torunlarimizin ge-
lecegini miimkiin kilacak bir yagam stirmeliyiz. Yagamimiz,
verdigimiz séz, aktarmak istedigimiz mesaj olmal..

- Thich Nhat Hanh

Birkag yil 6nce, kitabim Bizsiz Diinya (The World Without Us)
icin Ekvadorda aragtirma yaparken, bir zamanlarin ugsuz bu-
caksiz, comert Amazon’undan arta kalan kiigiiciik bir alanda
oriimcek maymunlarini avlamaya baglamak zorunda kalan bir
kabileyi ziyaret etmigtim. Bu durum gergekten aci vericiydi,
¢iinkii bu insanlar avladiklari primatlarin soyundan geldikle-
rine inaniyorlardi. Yaptiklari onlar igin atalarini yemekti ama
bunu yapmak zorunda kalacak kadar da ¢aresizdiler.



Bu durum, Thich Nhat Hanh’in Bizim Diinyamiz’da
aktardigr Ogul E'ti sutrasiyla* dikkat ¢ekici bir bigimde &r-
tiisityor. Bu hikiyeden ¢ikarabilecegimiz ders, her ne olursa
olsun, bir seyi farkindalikla, sorumlulukla ve merhametle tii-
ketmiyorsak eger, bu yapugimizin aslinda kendi ¢ocuklarimizi
yemek oldugudur.

Ben ne bir Budist ne de bir bilgeyim, sadece bir gazeteciyim
ve Thich Nhat Hanh tarafindan yapilan farkindalikla davranma
cagrisina nagizane bir girig yaziyorum. Onun saygideger sesinin,
daha 6nce korkung bir savagin ardindan diinyamizin ahlaki
degerlerini yeniden kazanmasina yardim ettiginde oldugu gibi,
su anda bize rehberlik etmek i¢in tekrar yiikselmesinden dolay:
¢ok mutluyum. Thich Nhat Hanh da, ben de farkl vesilelerle

de olsa ayni sonuca vardik:

Insanoglu olarak bizler, gegmisimiz ve koklerimizle olan
bagimiz1 kaybetmis durumdayiz ve kendi gelecegimizi tehdit
ediyoruz.

Bizsiz Diinya adl kitabimda, insanlar aniden yok olsaydi
gezegenimiz nasil bir yer olurdu diye diisiindiim ve boylesi
bir diinyay1 tasavvur ettim. Doganin derin izlerimizi silmesi,
verdigimiz zarar telafi etmesi, yarattugimiz boglugu kapatmas,
zehirlerimizi etkisiz hale getirip agugimiz yaralar iyilegtirmesi
ne kadar siirerdi acaba? Aragtirmamin sonuglari, pek ¢ok de-

*  Sutra, Sanskritge 6zdeyisler, vecizeler anlaminagelir. Budizmde Buda'nin 6gretilerin-

den olusan ve dogrudan Buda'nin sézlerini akwaran metinlere verilen addur. (¢.n.)



vasa, anitsal ve yikilamaz gibi goriinen yapinin sagirtct dere-
cede ¢abuk yok olup gidebilecegini ortaya koydu. Bunun ya-
ninda topragin derinliklerinden gikarip tiiketerek atmosferde
yeniden depoladigimiz karbon gibi baz1 etkilerimizin telafisi
i¢inse ¢ok daha uzun zaman gerektigini gosterdi.

Yine de, tiim zaman dogaya ait. Bilim insanlari, malzeme
miihendisleri ve Buda bu konuda hemfikir; bizim yaptugimiz
higbir sey kalic1 degil. Aslina bakarsaniz diinyamiz, su anda
katkida bulundugumuz kayiplarin ¢ok daha biiyiiklerini goriip
gecirdi; milyonlarca yil siiren volkanik patlamalar, gezegeni
yerle bir edip neredeyse iizerinde yagayan biitiin canlilar1 yok
eden meteor garpigmalar gibi bir siirii felaket... Neyse ki yagam
inanilmaz bir dayaniklihia ve esneklige sahip. Diinya en umul-
madik ve bereketli yeniden varoluslarla, bir ¢agda devasa siiriin-
genlerle, diger ¢cagda dev memelilerle doldu. Gizlerle ve mucize-
lerle dolu yagamin, 6nceden oldugu gibi bundan sonra da ken-

dini, kendi 6ziinden iiretmeye devam edecegine inantyorum.

Nasil kimse sonsuza kadar yagayamazsa, bir canli tiirii de
eninde sonunda titkenmekten kurtulamaz ve bizim tiiriimiiz
de bu duruma bir istisna teskil etmiyor. Yine de su anda yagiyor
olmak, Thich Nhat Hanh’in bize maharetle haurlatug: gibi, bir
nimet ve taginacak bir onurdur. Bagina ne gelirse gelsin, yaras
ne kadar derin olursa olsun devam edebilecek, yenilenebilecek,
daima degisen, muazzam, canli varolugun bir pargast oldugu-
muzun farkina varmak bana biiyiik bir huzur veriyor. Fakat bu
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bakis agis1 bizi, heniiz buradayken, en yiiksek farkindalikla ya-
samak ve davranmaktan da alikoymamali. Tersine, Thich Nhat
Hanh’in bize aktarirken ustalikla alundan kalkugi, Budizmin
o zihin agic1 paradokslarindan birinde oldugu gibi; aydinlan-
manin yolu fiziksel diinyanin sinirlarindan 6zgiirlesip, dogrudan
onu ne kadar bilingli bir gekilde kavrayabildigimizden gegiyor.

2003’iin Kasim ayinda soguk ve aydinlik bir 6gleden sonra,
her biri kendi alaninda saygin ve yetkin bey meslektagimla bir-
likte derin bir vadinin kiyisinda durmus, Giiney Kore’nin Kan-
gwon-do bolgesinde bulunan Ch'orwon’un kuzeyindeki, diinya
tizerindeki en giizel ve sagirtic1 yerlerden birine bakiyorduk.
Altimizda, biitiin Kore yarimadasini boydan boya kesen ve elli
yildir diinyanin en biiyiik ve saldirgan iki ordusunun birbirini
katletmesini 6nleyen, silahlardan arindirilmig dért kilometre
genisliginde bir tampon bolge uzaniyordu. Her iki tarafin da
birbirlerine kars1 yamaglardan dogrultulmusg, her an ates et-
meye hazir silahlarla dolu siperleri agik segik goriilebiliyordu.

Bu trajedi, bu iki can diigmaninin ayni tarihi, dili ve kan
paylastyor olmasi gibi iiziicii bir ironiyi de i¢inde tagtyor. Ama
ayni zamanda bir mucizeyi de paylagiyorlar: Bu terk edilmis,
kimseye ait olmayan topraklar, piring tarlalar1 ve koyler, yarim
yiizyil iginde tam bir vahsi yasgam alanina déniigmiis durumda.
Oylece kendiliginden, Asya’nin en 6nemli dogal yasam alan-
larindan biri haline gelmis. Varligini siirdiirebilmesi bu alana
bagl olan, tehlike altindaki pek ¢ok canl: tiiriiniin yaninda,
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biitiin Dogu iilkelerinde kutsal olarak addedilen Kizil Tepeli
Turna, Mangurya Turnasi ya da Japon Turnasi olarak da bi-
linen bir kusg tiirii de var. Bu kus, tablolarda, dokumalarda hep
kargilagtigimiz, uzun yagamin sembolii olarak tasvir edilen,
Konfiigyiis 6gretisinin ve Budist rahiplerin asil erdemlerini
simgeleyen Bagiran Turnadan sonra en nadir ikinci turna tiirii
ve bu olaganiistii yaratiklarin hepsi degilse de biiyiik gogun-
lugu simdi silahsizlandirilmis olan bu bélgede kishiyor.

2003 yilindaki ziyaretimde beni Kore Cevre Hareketi Fe-
derasyonu’ndan bilim insanlar1 konuk etmisti. Birlikte, her
an tetikte bekleyen Giiney ve Kuzey Kore kuvvetlerinin ara-
sindan sessizce siiziilen, kirmizi bagliklari ve siyah kuyruklar
haricinde kendi masumiyetleri kadar beyaz olan kirmiz1 tepeli
turnalari izlemigtik. 11 tanesi beslenmek icin sakince sazlarin
arasina konmugtu. Bu canlidan sadece 1.500 tane kaldig: igin
aralarinda yavrular1 gormek heyecan verici ve ¢ok sevindiri-
ciydi. Tanik oldugumuz ayricaligin, gelecege dair umut verici
bu durumun varligini siiregelen bir savasa borglu oldugunu
unutmak, iistelik bunu kabullenebilmek imkansizd..

Baris saglanmus olsa bile, giineye dogru yerlesimleri ve ku-
zeye dogru endiistriyel alanlar1 kuranlarin burasi igin dogal
yasamu icermeyen planlari var. Kore’nin birligi, Kirmizi Tepeli
Turna igin, gen havuzunun biitiin tiirii yok oluga siiriikleye-
bilecek kritik esige kadar kiigiilmesine neden olacak olgiide
yasam alanini kaybetmesi anlamina geliyor.
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Kore liderleri bu boliinmiis topragin hiizniiniin ortasinda
yatan biiyiik firsati fark etmedigi siirece de boyle olacak.

Bilim diinyasinda, aralarinda beni konuk eden bilim insan-
larinin da bulundugu ve gittikge biiyiiyen bir grup, Giiney ve
Kuzey Kore arasindaki bu silahsizlandirilmig bolgenin ulus-
lararas: bir baris parki olmasini dneriyor. Gergekten de bu
cennetin, barindirdig1 ¢ok sayida nadide canliyla birlikte ko-
runrnasi dilnyamiz igin paha bigilmez bir hediye olur. Eger
miimkiin olursa, iki Kore devleti, sinirlar1 arasinda kalan bu
dogal alani korumakla sadece bu egsiz canli tiirlerini kurtarmug
olmayacak ayni zamanda biiyiik ¢apta uluslararasi bir sempati
de kazanmus olacaktir.

Buradaki arkadaglarima hayallerinin gergeklesmesinin
miimkiin olup olmadig1 konusundaki gériislerini sordum:
“Denemekten asla vazgegmeyecegiz,” dediler. Ancak iig giin
sonra, iglerinden biri beni Seul’un kuzeyindeki daglarda bir
Budist manastirina gotiiriince, karst karstya olduklari zorlugu
anladim. Burasi rahiplerle gevrecilerin, kadim ve kutsal toprak-
larin altindan gegecek bir tiineli de iceren sekiz geritli bir otoyol
planina karg: birlikte miicadele ettikleri, Kore'deki en eski Zen
manastirlarindan biriydi. Ne kadar insafsizca bir plan degil mi?
Yine de bas rahibe, bu topraklari korumak i¢in verdikleri mii-
cadelenin Budizmin maddi varliklara baglanmama* prensibiyle

*

Sanskritge upadina (Ing. attachment) baglanmak anlamindadir. Baglanmak Bu-
dizmde ac1 ve gilenin ana kaynag olarak goriiliir. Metnin orijinalinde maddi var-
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gelisip ¢elismedigini sordum. “Bir gevre aktivistinin, gezegenin
tizerindeki hayata sikica tutunup onu cesaretle savunmasi as-
linda onun manevi gelisimi igin bir engel teskil etmiyor mu?
Eger Budizm 6gretisi bize her seyin gegici oldugunu soyliiyorsa
gevreyi —ya da herhangi bagka bir seyi— koruma arzusu biraz
manasiz kagmiyor mu?” dedim.

“Dogru,” diye cevaplad: rahip, “diinyamiz gegici ama” diye
ekledi, “nasil ki aydinlanma yolunda yiiriitken bedenlerimizi
saglikli ve saf tutmaliysak, bu diinya iizerinde yasarken de ona
saygt duyup korumaliy1z.” Bu g¢eliskinin igerdigi incelikli dersi
anladim. Ayrilmadan 6nce rahibe bir sorum daha vardi. Cay:-
miz1 igtigimiz genis salonda 6grenciler ahsap zemine oturmus
mantralarin* séylityorlardi. Geldigimizde g6ziime ilk olarak
ejderha oymalar ve yaldizli Bodhisattva** figiirleri ¢arpmusti.

liklara baglanmama olarak ge¢mesine ragmen Budizm &gretisinin temel tagla-
rindan biri olan baglanmama kavrami (Ing. nonartachmens) aslinda herhangi bir
varliga, olguya baglanmama olarak anlagilmalidir. Aslinda aynihigin tam tersidir.
Baglanmak igin iki ayr1 varlik gerekir; baglanan kisi ve baglanilan varlik ya da olgu.
Oysa Budizm &gretisi boyle bir aynilik olmadigini, her varlik ve olgunun bir oldu-
gunu soyler. (¢.n.)

Mantra, genellikle Sanskritge olan ve dini hecelerden olugan s6z dizileridir. Bu s6z-
lerin nagmeler egliginde tekrarlanmasiyla olugan titresimlerden faydalanarak kisi-
nin daha yiiksek bir bilince ulagmasini, zihni arzu ve maddi isteklerden zgiirlestir-
mesi amaglanur. (¢.n.)

Budist diisiincede kendini tiim canlilarin aydinlanmasi igin yardimci olmaya ada-
muy kigidir. Sanskritge, Bodhisattva kelimesi “aydinlanma” (bodhi) ve “varhk” (sazt-
va) kelimelerinden olugur. (¢.n.)
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Uzun bir siire, higbir sey anlamadan, i¢imde bir kipirtiyla

dinledim.
“Ne soyliiyorlar?”
“Bu duydugun Elmas Sutra.”
“Ne anlama geliyor?”

Rahip, bir form olarak gériinenin aslinda bogluk*** oldugunu
ama bu boslugun da bir formu oldugunu anlatti. Pek anlaya-

madim. “Belki biraz daha dinlemelisin,” dedi.
Thich Nhat Hanh bu kitabinda hepimizi boylesi bir din-

lemeye ¢agiriyor ve higbir seyin kendi bagina, geri kalan her
seyden apayr bir sekilde var olmadigini, diger her seye baglh
ve bagimli oldugunu soyleyen Elmas Sutra’y1 “derin ekoloji’'nin
ozii olarak tanimliyor. Nasil bir ¢gigegin varlig1 ona enerjisini
veren giinesten, onu besleyen topraktan, ¢ogalmasi igin dol-
lenmesini saglayan canlilardan, suyunu veren yagmurdan ayn
olamazsa, biz insanoglunun da diger her seyden ayn bir Val:l‘lgl
yoktur diyor. Biz sadece insan atalarimizdan degil, hayvan ve
bitki atalarimizdan, hatta diinyanin kendisinden tiiredik, onu

olusturan elementlerle bizimkiler aynidir.

. I S

*** Sanskritge Sunyata. Budizmin temel kavramlanindan biri olan Sunyata, Ingilizceye
“emptiness”, “voidness” gibi kargiliklarla gevirilir. Ttirkgeye “bosluk”™ olarak gevire-
bilecegimiz Sunyata higlik ya da yokluk demek degildir. Sunyata kavramindan, bir
varligin/olgunun kendi bagina, diger her seyden ayr1 ve bagimsiz, mutlak bir varhi
olamayacagini, ancak z1ddiyla beraber, kendi digindaki diger her seyle bagh ve ba-
gimb olarak var oldugunu, her geyin ashinda birbirini igerdigini anlayabiliriz. (¢.n.)
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Thich Nhat Hanh’in yazdiklari, benim i¢in unutulmaz
olan o tapinakta duydugum ve hila bellegimde yankilanan
mantralar gibi bize kaya, bulut ve aga¢ oldugumuzu soyliiyor:
“Gegmis varligimiz1 hatirlamali ve miitevazi olmaliyiz.”

Hanh’in bahsettigi al¢akgoéniilliiliik, sadece insan zekasina
degil, bir orkidenin biiyiileyici gigekler agabilme bilgisine, sal-
yangozun piiriizsiiz kabugunu yapabilme becerisine de sayg:
duymamizi haurlatan bir 6giit. Bu elbette sadece bir kelebegin
ya da bir manolyanin 6niinde egilmek ya da bir mesenin mu-
cizeleri iizerine derin diisiincelere dalmak demek degil. Bizim
Diinyarmuz bir ¢agri, kitabin alt baghgi; Bir Zen Rahibinin
Baris ve Ekoloji Hakkindaki Diistinceleri ise barig ve ekolo-
jinin birbirinden ayrilamazligina vurgu yapiyor. Tipki savagan
iki Kore igin, aralarindaki hayat dolu topragin diinyaya bir
hediye olmasinin 6tesinde onlari birbirine yakinlagtiracak bir
firsat olugu gibi, biitiin gezegenimizi bogmakla tehdit eden bu
olaganiistii biiyiik tehlike de bizi her tiirlii farkliligimizdan daha
bityiik ortak bir amag ig}n birlegtirecek bir firsat olabilir mi?

Doga, her insani, her ulusu, her inanci birlestirir. Eger onu
korumay: beceremezsek hepimiz yok olacagiz. Ama eger yapa-
bilirsek, biz ve ekolojinin bizi bagladig: diger insanlar, tiirler ve
biitiin her sey birlikte kurtulacagiz. Ve baris olacak.






BiRINCI BOLUM

TOPLU UYANIS

1. Farkindaligin Canlan

Farkindaligin® ¢canlar: bizi ¢agiriyor, uyandirmaya ¢alisiyor,

gezegenimize yaptiklarimiza dikkatle bakmamizi hatirlatiyor.

Farkindaligin ¢anlari duyuluyor. Biitiin diinyada seller, ku-
raklik ve biiyiik orman yanginlari yagiyoruz. Kuzey Buz Deni-
zi’'nde buzlar eriyor, tayfunlar ve sicak hava dalgalari binlerce
kisiyi 6ldiiriiyor. Ormanlar hizla yok oluyor, ¢éller biiyiiyor,
canl tiirleri her gegen giin titkeniyor ve biz hali tiiketmeye ve
bizim igin ¢alan ¢anlar1 duymazliktan gelmeye devam ediyoruz.

Sanskritge karsilig1 smrti olan ve asil metinde mindfulness olarak kullanilan bu s6z-
ciik Tiirkgeye gogunlukla “farkindahik” olarak gevrilir. Ingilizce bazi kaynaklarda
awareness olarak da geger. Farkindalik Budist pratigin temel tagidir. Farkindalik,
dissiince ve duygulanmizi katmadan, upki bir gozlemci gibi, yargilamadan, yo-
rumlamadan, analiz etmeden, zihnimizin yerine sezgilerimizle, gevremizde olan bi-
ten her seyi, her varligy, her olguyu, kendi duygulanmizi ve halimizi de oldugu gibi
kabul ederek, bulundugumuz ana odaklanmak ve o anin tecriibesinin bilincinde
olmakur. (¢.n.)
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18 BIRINC! BOLOM

Hepimiz biliyoruz ki giizel yesil gezegenimiz tehlikede.
Bizim Diinya iizerindeki yiiriiyiisiimiiziin biitiin hayvan ve
bitkiler tizerinde biiyiik bir etkisi var. Yine de biz, sanki giinliik
hayatlarimizin diinyanin bu haliyle bir ilgisi yokmuggasina
yasamaya devam ediyoruz. Uyurgezer gibiyiz, ne yapugimiz,
nereye gittigimizi bilmiyoruz. Uyanip uyanmamamiz Toprak
Ana'nin iizerinde farkindalikla yiiriiyebilmemize bagli. Bizim-
kisi dahil diinya iizerindeki tiim yagam a1 da farkindalikla
atacagimiz adimlara bagli. Diinyanin her yerinde yankilanan
farkindalik ¢anlarini duymak zorundayiz. Cocuklarimiz ve to-
runlarimuz igin, onlar igin bir gelecegi miimkiin kilacak yasam
bi¢imlerini 6grenmeye baglamak zorundayiz.

Buda'nin 6gretileri, eger uzun siire onun fikirleriyle oturup
bag basa kalirsaniz aradiginiz cevaplar verir. Kiiresel 1sinma
konusunda da boyledir. Yagamakta oldugumuz gibi yagamaya,
gelecegi diisiinmeden titketmeye, ormanlari yok etmeye, at-
mosfere tehlikeli boyutlarda karbondioksit salmaya devam
edersek, yikict bir iklim degisikligi kaginilmazdir. Béyle devam
ederse ekosistemimiz biiyiik dlgiide tahrip olacak. Deniz sevi-
yeleri yiikselecek, kiy1 kentleri sular altinda kalacak, evlerini
terk etmek zorunda kalan milyonlarca miilteci, savaglar ve
salgin hastaliklar ortaya ¢ikacak.

Miisterek bir uyanis gerekli. Igimizde uyanmig kadinlar ve
erkekler var, ama yeterli sayida degiller; insanlarin ¢ogu hala
uykuda. Kontrol edemedigimiz bir sistem kurduk. Kendini
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bize dayauyor, bizlerse onun kéleleri, kurbanlari haline geldik.
Bir ev, araba, buzdolaby, televizyon -ya da her neyse- sahibi
olmak isteyen ¢ogumuz, bunlarin kargiliginda zamanimizi ve
hayatlarimiz1 feda etmek zorundayiz. Daima vakit sikintst
igindeyiz. Ge¢migte, dingin bir ortamda dostlarimizin egliginde
bir fincan ¢ay igmek i¢in ii¢ saat ayirabiliyorduk. Bahgemizdeki
orkidelerden birinin ¢igek agigin1 kutlamak igin bir araya ge-
lebiliyorduk. Ama bugiin boyle seyler i¢in firsat bulamiyoruz.
“Vakit nakittir,” diyoruz. Zenginin daha zengin, yoksulun daha
yoksul oldugu bir toplum yaratuk ve hepimiz kendi giindelik
dertlerimizle 6yle mesguliiz ki insanlik ailesinin geri kalanina
ve Dﬁnya’yﬁ neler oldugunun farkinda bile degiliz. Aklima,
birkag saat sonra hep birlikte 6ldiiriileceklerinden habersiz,
birkag dari tanesi i¢in kiimeslerinde itisen tavuklar geliyor.

Cinde, Hindistan'da, Vietnam'da ve diger gelismekte olan
tilkelerdeki insanlar, sanki insanligin nihai hedefi, herkesin
bir arabaya, banka hesabina, cep telefonuna ve televizyona
sahip olmasiymus gibi yasamaya, “Amerikan riiyasi” gérmeye
devam ediyor. Cin’in niifusu 25 yil iginde 1,5 milyar: bulacak.
Eger tiim bu insanlar kendi 6zel arabalarint kullanmak isterse,
bunun igin gerekli giinlitk petrol ihtiyact 99 milyon varile
denk. Gelgelelim diinyanin bugiinkii toplam petrol iiretimi
yalnizca 84 milyon varil. Yani, “Amerikan rityas1” Cin, Hin-
distan ve Vietnam i¢in miimkiin degil. “Amerikan riiyas” aruk
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Amerikalilar igin bile miimkiin degil. Béyle yasamaya devam
edemeyiz. Bu siirdiiriilebilir bir ekonomi degil.

Bagka bir riiyamuz olmalr: Kardesligin, sevginin, iyilik, sefkat
ve merhametin riiyasi. Bu riiya su anda ve simdi miimkiin. Bu
rityay1 gergeklestirebilmek i¢in “dharma”miz,* yolumuz, yete-
rince bilgi ve tecriibbemiz var. Uyanigin ve aydinlanmanin kal-
binde farkindalik yatiyor. Burada ve su anda olabilmek, béylece
bizde ve etrafimizda olanlarin farkina varabilmek i¢in nefesimiz
tizerinde galigiriz. Eger i¢imizde olan sey umutsuzluksa, hemen
farkina varmali ve harekete gegmeliyiz. Bu duyguyla yiizlesmek
istemeyebiliriz, ama bu bir gerek ve doniistiirebilmek igin 6n-
celikle onun farkina varmamiz gerekiyor.

Kiiresel 1sinma hakkinda umutsuzluga kapilmamaliyiz,
hemen harekete gegebiliriz. Sadece bir kampanyaya imza verip
sonra da unutursak bunun pek faydasi olmuyor. Bireysel ve
miisterek diizeyde acil olarak eyleme ge¢meliyiz. Hepimizin
siirdiiriilebilir bir ¢evrede barig iginde yagayabilmek i¢in giiglii
bir istegi var. Cogumuzun heniiz sahip olmadig; sey ise, bu
kararliligs siirdiiriilebilir bir yasamu gergeklestirmeye déniigtii-
recek somut bir yol haline getirmek. igme suyumuzu kirlettigi
i¢in ya da etrafimizdaki siddet yiiziinden ve pek ¢ok hayata
mal olan savaglar nedeniyle sadece hiikiimetlerimizi, sirketleri

*  “Dharma” sézciigii, Dogu dinlerinde 10'dan fazla farkli anlamda kullanilmakla be-
raber, Budizmde esas olarak “Buda’nin égretileri”, “kigiyi hakikate gotiiren yol” an-
lamina gelir. (¢.n.)
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suglayamayiz. Hepimiz igin uyanma ve kendi hayatlarimiz
icinde harekete gegme zamanu.

Her yanda siddet, yozlagma ve yikima sahit oluyoruz. He-
pimiz biliyoruz ki sahip oldugumuz yasalar bagnazlig, za-
limligi ve her giin gordiigiimiiz giiciin koétiiye kullanimini
onleyecek kadar giiglii degiller. Bizi derin bir umutsuzluga
ditgmekten yalnizca inang ve kararliligimiz koruyabilir.

Budizm hiimanizmin en giiglii halidir. Bize sorumlulukla,
sefkat, sevgi ve iyilikle yagamay: 6grenmemiz igin yol gosterir.
Gereklerini yerine getiren her Budist bir ¢evre koruyucusu
olmalidir. Gezegenimizin kaderini tayin edecek giiciimiiz var.
Eger su andaki ger¢ek durumumuzun farkina varirsak, bu
miisterek bilincimizde bir degisiklik yaratacak. Insanlar1 uyan-
diracak bir ey yapmaliyiz. Buda'ya bir riiyada yagayan insanlar
uyandirmasi igin yardim etmek zorundayiz.

2. Kiiresel Ahlak

Insanlarin kardegligi, herhangi bir ideolojiden ve dinden da-

ha kiymetli bir yoldur.

Her sey, Buda bile daima degisiyor, evriliyor. Farkindalikla
bakma gelenegimiz sayesinde, giiniimiiziin acilarinin Sidar-

tanin* gagindan farkh oldugunu ve uygulayacagimiz yéntem-

*  Sidarta Gautama, Budizmin kurucusu olan Gautama Buda'nin aydinlanmadan

6nceki adidir. Buda adi ayn1 zamanda "aydinlanmig kisi” anlaminda da kullanilir.
Budizm 6gretisine gore Buda her varligin iindedir. (¢.n.)
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lerin de farkli olmas: gerektigini gérebiliyoruz. I¢imizdeki Bu-
da’nin zamanimiza uygun olabilmesi i¢in degisime ihtiyaci var.

Zamanimizin Buda’si telefon, hatta mobil telefon kullana-
bilir, ama ona bagimli degildir. Zamanimizin Buda’s1 ekolojik
yitkimi ve kiiresel 1sitnmay1 6nlemeye nasil yardim edecegini
bilir; gezegenimizin giizelligini mahvetmez veya biitiin zama-
nin1 diger kisilerle rekabet ederek heba etmez. Zamanimizin
Buda’si diinyaya, herkesi iyi bir yolda birlegtirebilecek kiiresel
ahlaki degerler sunmayi ister zira kiiresel ahlaki degerlerimiz
olmadiginda kiiresel uyum miimkiin degildir. Zamanimizin
Buda’si bozulan uyumu onarmak, kardesligi giiglendirmek,
gezegenin iizerindeki biitiin canl tiirlerini korumak, orman
kiyimint 6nlemek ve zehirli gazlarin salimini azalemak ister.

Siz de Buda'nin devami oldugunuza gére, umutsuzlugu ve
siddeti azaltacak, ekosistemin yikimini 6nleyecek bir yol igin
elinizden geleni yapabilirsiniz. Buda’nin 2.600 y1l 6nce bagla-
dig1 devam ettirebilmesi i¢in sundugunuz yardimlar ¢ok degerli.

Gezegenimizde yasam bigimleri ¢ok ¢esitlidir ve her canlt
varolabilmek ve varligin: siirdiirebilmek igin diger biitiin canli-
lara bagimlidir. Birbirimizden ayri, birbirimizin disinda degiliz,
aslinda ayni1 zamanda birbirimizin igindeyiz de. Bu giizel geze-
geni ve iizerindeki tiim canli tiirlerini korumak igin diinyay:
hem kollarimizda hem de kalbimizde tagimamiz ¢ok 6nemlidir.
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Lotus Sutrasi, yeryiiziinii koruyup kollayan 6zel bir bodhi-
sattvadan s6z eder: Dharanimdhara ya da “Yeryiiziiniin Koru-
yucusu”. Bu, bizi tek bir varlik olarak bir arada tutan enerjidir.
Bize i¢inde yagayacak bir yer yaratmak, bir taraftan diger tarafa
gegmemiz i¢in kopriiler, sevdigimiz kisilere ulagabilecegimiz
yollar yapan bir mimar ya da miihendis gibi isler. Gérevi,
insanlar ve diger canl: tiirleri arasinda iletigimi saglamak ve
cevreyi korumakur. Denir ki Buda, bu diinyadan gogen annesi
Mahamaya’y: ziyaret etmek istediginde, yiiriidiigii yolu yapan
Dharanimdhara’ydi. Her ne kadar Lotus Sutrasi’nda Yeryii-
ziiniin Koruyucusu’ndan s6z edilse de ona ayrilan bir béliim
yoktur. Onunla beraber ¢aligabilmek i¢in bu bodhisattvanin
farkina varmaliyiz. Hepimiz ona ait yeni bir b6liim yaratmak
i¢in katkida bulunmaliy1z, ¢iinkii iginde bulundugumuz gagda
Yeryiiziiniin Koruyucusu’nun buna gergekten ihtiyaci var.

Bir portakala farkindalikla baktiginizda, portakali portakal
yapan her seyi goriirsiiniiz. Sadece dilimleri degil, kabugu ve
cekirdekleri de portakalin pargasidir. Bu portakalin evrensel
varolug halidir. Ayn1 sey gezegenimiz igin de gegerlidir: He-
pimiz Diinyali da olsak, bir Fransiz Fransiz olmaya devam
eder, Japon Japon olarak, Budist Budist olarak ve Hiristiyan
Hiristiyan olarak kalir. Portakalin kabugu, kabuk olmaya
devam eder, portakal dilimleri, dilim olarak kalmaya devam
eder; bir uyum ve biitiinlitk olmas igin portakal dilimleri por-
takal kabuguna déniismek zorunda degildir.
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Gelgelelim eger kiiresel bir ahlaka sahip degilsek uyum
imkansiz olur. Buda’nin bize miras birakugy, kardesligin, an-
layisin ve sevginin, kendimizi ve gezegenimizi korumanin yo-
lunu gosteren “Farkindaligin Bes Oretisi”, yasadigimiz gagda
bize yol gosterebilir. Bu 6gretiler farkindaligin somut olarak
hayata gegirilmis halidir; diglayic1 degildir, bir dinin, irkin ya
da ideolojinin damgasini tagimaz, evrenseldir. Insanlarin far-
kindaligin 6gretisini uygulamak igin kendilerini Budist olarak
tanimlamalarinin gerekli olmadigini daima s6yleriz. Bu 6gre-
tiyi bir Hiristiyan, Yahudi, Miisliiman olarak ya da bir Fransiz,
Japon, Cinli ya da bir Amerikali olarak benimseyebilirsiniz.
Budizmin prensiplerinin gegerli olmadig1 bir yerde de, bizi
farkindaliga ulagtirma kapasitesine sahip olan her sey; anlayis,
kargilikli kabul ve sevgi iiretebilen her sey Budizmin bir parga-
sidir. Miisliiman, Yahudi, Hiristiyan ya da bir bagka gelenekten
olsa da, dostlariniza kendi ozlerine donmeleri ve Farkindaligin
Bes Ogretisi’nin kendi geleneklerinin igindeki muadilini keg-
fetmeleri igin ilham verebilirsiniz.

Farkindaligin Bes Ogretisi’ni uyguladiginizda evrende
uyumun saglanmasina, doganin ve gevrenin korunmasina,
barigin savunulmasina ve kardesligin yegertilmesine yardimci
olan bir bodhisattva olursunuz. Sadece kendi kiiltiiriiniiziin
degerlerinin ve giizelliklerinin degil, biitiin diger kiiltiirlerin ve
Diinya'nin giizelliklerinin de koruyucusu olursunuz. Bu &gre-
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tileri uygulamaya niyetlendiginizde zaten degisim ve iyilesme
yolundasiniz demektir.

Farkindaligin Beg Ogretisi
Birinci Farkindalik Ogretisi

Yasama kastetmenin getirdidi acinin farkinda olarak,
iyilik ve sefkatle insanlarin, hayvanlarin, bitkilerin, ta-
sin ve topragin yagamint korumanin yollarini 6grenmeye
niyetliyim. Oldiirmemeye, digerlerinin Sldiirmesine izin
vermemeye, diigtincemle ve yagam bicimimle cana kaste-
den hicbir eylemi desteklememeye kararliyyim.

Ikinci Farkindalik Ogretisi

Haksiz ¢ikar saglamanin, sosyal adaletsizligin, calmanin
ve zulmiin yol agti§i acinin farkinda olarak, sefkat ve sev-
giyi yesertmeye; insanlarin, hayvanlarin, bitkilerin, tagin
ve topragin iyiligi icin ¢alismanin yollarini 6§renmeye ni-
yetliyim. Cémert olacagim; zamanimi, enerjimi ve mad-
di kaynaklarimi ihtiyact olanlarla paylagacagim. Calma-
yacagim, bagkalarina ait olan hi¢bir seye géz dikmeyece-
gim. Bagkalarinin malina miilkiine sayg: duyacagim, in-
sanlarin ya da Diinya tizerindeki diger canlilarin gektigi
cileye ragmen elde edilen kdra géz yummayacagim.

Uciincii Farkindalik Ogretisi
Cinsel suistimal nedeniyle ¢ekilen acinin farkinda ola-
rak, bireylerin, ¢iftlerin, ailelerin ve toplumun giivenligini
ve onurunu korumanin yollarini 5§renmeye ve bu sorum-
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lulugu yerine getirmek icin ¢calismaya niyetliyim. Sevgi
olmadan ve uzun vadeli sorumluluk almadan bir cinsel
iliskiye girmemeye kararlyyim. Kendimin ve bagkalarinin
mutlulugunu gézetmek igin, kendimin ve bagkalarinin so-
rumluluklarina sayg: gésterecegim. Cocuklar: cinsel su-
istimalden korumak, ciftleri ve aileleri bu ytizden par¢a-
lanmaktan korumak igin elimden geleni yapacagim.

Dérdiincii Farkindalik Ogretisi

Suursuzca konugmanin ve bagkalarini dinlemeyi bilme-
menin yol a¢tigi acilarin farkinda olarak, etrafimdaki-
lere mutluluk ve nege sunmak, onlarin acilarini hafiflet-
mek icin sevgiyle konugmaya ve tiim dikkatimle dinle-
meye niyetliyim. Sézctiklerin mutluluk ya da aci yarata-
bilecegini bilerek dogrulukla, cesaret, nese ve mutluluk
telkin eden sézciiklerle konusmaya kararliyim. Kesin ol-
mayan haberleri yaymayacagim, emin olmadigim geyle-
ri elegtirip kinamayacagim. Béliicti, nifak yaratici, aile-
leri ve topluluklar par¢alayici sézler sarf etmekten kagi-
nacagim. Ne kadar kiigtik olursa olsun, uzlagmaya ve ¢a-
tismalar ¢6zmeye yénelik caba géstermeye kararlyim.

Besinci Farkindalik Ogretisi

Suursuz tiiketimin neden oldugu acinin farkinda olarak,
kendim, ailem ve icinde yasadi§im toplumun bedensel ve
zihinsel sagligini, farkindalikla yiyip icerek ve tiiketerek
gézetecegim. Sadece, kendi bedenimde, bilincimde ve ai-
lemin, toplumun ortak bedeninde ve bilincinde barist iyi-
ligi ve huzuru koruyan geyleri tiiketecegim. Alkol ve diger
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sarhos edici seyleri kullanmamaya, bedenim ve zihnim
icin zehir iceren zararli yiyeceklerden ve bazi TV prog-
ramlarindan, dergilerden, kitaplardan, filmlerden ve ko-
nusmalardan uzak durmaya kararliyim. Bu zehirlerle be-
denime ve zihnime zarar vererek, atalarima, aileme, top-
luma ve gelecek kusaklara ihanet edecegimin farkinda-
yim. Uyguladigim diyetle kendi icimdeki ve toplumda-

ki siddeti, korkuyu, 6fkeyi ve kargasay: déniistiirmek i¢in

gayret edecedim. Dogru bir diyetin, kendini ve toplumu

déniigtiirmek icin hayati 6nemi oldugunu anliyorum.

[k 6gretide diinya iizerindeki biitiin hayat1 kutsayip can
almaya yonelik her tiir eylemin kargisinda duruyoruz. Ikinci
ogretide comertge davranmaya, sosyal adaletsizligi ve zulmii
desteklemeyecegimize s6z veriyoruz. Ugiincii 6gretide iliski-
lerimizde sorumlulukla davranacagimizi ve cinsel tacize karis-
mayacagimizi taahhiit ediyoruz. Dordiincii 6greti bagkalarinin
acilarini hafifletebilmek igin bizden sevgiyle konugmamizi
ve i¢tenlikle dinlememizi bekler. Farkindalikla yeme ve tii-
ketme aligkanlig1 da besinci 6gretinin amacidir. Besinci 6greti,
diinyamizin iginde bulundugu zor durumdan ¢ikis yoludur.
Besinci ogretiyi uyguladigimizda, bedenimizi, zihnimizi ve
Diinyayi saglkli tutmak, kendimizin ve bagkalarinin ac1 ¢ek-
mesine neden olmamak i¢in neyi tiiketip titketmeyecegimizin
gercekten farkina variriz. Farkindalikla tiiketim, kendimizi
ve diinyay iyilestirmenin yoludur. Manevi bir aile olarak,
tiim insanlik ailesi olarak hepimiz bu gekilde davranirsak kii-
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resel 1sinmay1 engelleyebiliriz. Her birimizin iginde bulunan
Yeryiizi'niin Koruyucusu’nun farkinda olmaliyiz. Miimkiin
oldugunca hizli harekete gegebilmek igin Yeryiiziiniin Koruyu-
cusu’nun elleri ve kollar1 olmaliyiz.

Belki Tanrr’'nin bizim igimizde olduguna dair sozleri daha
once de duymugsunuzdur ya da i¢imizdeki Buda'yi. Yine de
¢ogumuz igin bu, soyut bir kavramdir. Igimizdeki Tanr1 ya da
icimizdeki Buda, muglak bir diisiincedir. Budist gelenege gore
Buda igimizde bize anlay1s, merhamet, sevgi, nege, biitiinliik ve
birlik veren bir enerji -farkindalik enerjisi, konsantrasyon ener-
jisi, i¢gorii enerjisi- olarak bulunur. Hiristiyan geleneginden
bazi dostlarimiz, Kutsal Ruh’tan Tanr’nin enerjisi olarak soz
ederler. Kutsal Ruh’un oldugu yerde iyilik ve sevgi vardir. Far-
kindalik, konsantrasyon ve i¢gérii igin de aym seyi soyleyebi-
liriz. Farkindalik, konsantrasyon ve i¢gérii enerjisi bize anlayis,
merhamet, bagslayicilik, nese, doniisiim ve iyilik getirir. Bu
Buda'nin enerjisidir. Bu enerjiyle doluysaniz siz de Buda’siniz
demektir, en azindan o an igin. Bu enerji beslenebilir ve tii-

miiyle sizin i¢inizde var olabilir.

3. Farkindalikla Beslenmek

Buda bir zamanlar 6grencilerine su hikiyeyi anlatmugt:

“Geng bir ift, kiigitk ogullariyla beraber siginacaklar bir
toprak pargast bulmak iizere ugsuz bucaksiz bir ¢olii gegiyor-
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muy. Fakat yolcuklarini iyi planlayamamuglar ve yolun yari-
sinda yiyecekleri tiikenmis. Anne ve baba, iigiiniin de ¢6lden
sag cikamayacagini diigiinerek dehget verici bir segim yapmug:
Cocuklarini 6ldiirmeye ve yemeye karar vermigler. Her sa-
bah, ‘Nerede bizim kiigiik oglumuz?’ diye aglayarak, ¢ocukla-
rinin etinden, sadece biraz daha yiiriimelerine yetecek kadar
enerji veren bir lokma yemigler. Giinegte kuruyabilmesi igin
ogullarinin kalan etini omuzlarinin iizerinde tagimlar. Cift,
her gece birbirlerine bakmig ve ‘Sevgili oglumuz nerede?’ diye
sormuglar. Sonra tiziintiidden aglamis, saglarimi yolup déviin-
miigler. En sonunda da ¢olii gegip yeni bir iilkeye varmuglar.”
Buda hikiyeyi anlatmay: bitirince 6grencilerine sormus:
“Bu ¢iftin kendi ¢ocuklarinin etini yemekten memnun oldu-

gunu diisiiniiyor musunuz?”

“Hayur,” diye cevaplamig rahipler. “Bu anne ve baba kendi
¢ocuklarinin etini yerken ¢ok ac1 ¢ekmis olmalilar.”

Ve Buda demis ki, “Yiyeceklerimizi kalbimizdeki merha-
metle se¢meli ve farkindalikla yemeliyiz, yoksa kendi gocugu-
muzun etini yiyor oluruz.”

Ogul Eti Sutras’'nda Buda, bize gelecegimizi korumak igin
farkindalikla titketmeyi 6giitler. Gelecegimiz daima iginde bu-
lundugumuz anda belirir. Simdi nasil goriiniiyorsa gelecek de
bir ihtimal ayn1 6yle olacakur, ¢iinkii gelecek su anda olugur. Bu
yiizden gelecegimizi korumak i¢in bulundugumuz anda degi-
siklik yapmaliyiz. Eger Ogul Eti Sutras’'ndaki 6giidii giinliik ya-
samimizda uygularsak kendimizi ve gezegenimizi kurtarabiliriz.
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Diinyanin su anda ig¢inde bulundugu durumu yaratan,
diisiincesizce tiretim ve titketimdir. Kiiresel 1sinmayla ve feci
sonuglari olan iklim degisikligiyle kargt karsiyayiz, siddeti, nef-
reti, ayrimcilig1 ve garesizligi besleyen bir ortam yaratuk ama
aslinda kendi evimize saldiriyoruz.

Modern hayatta insanlar, bedenlerinin kendilerine ait oldu-
gunu ve kendilerine ne isterlerse yapabileceklerini diisiiniiyor.
“Kendi hayatimiz1 yagama hakkimiz var,” diyorlar. Yasalar da
bireyselligin gostergelerinden biri olarak bu tiir diigiinceleri des-
tekliyor. Ancak Buda'nin &gretisinde bedeniniz size ait degildir.
Bedeniniz, atalariniza, ebeveynlerinize ve gelecek kugaklara aittir.
Ayni zamanda topluma ve yasayan biitiin diger canlilara da aittir.
;‘\gaglar, bulutlar, toprak ve her sey, hepsi birden bir araya gelerek
bu bedeni olugturur. Bedenlerimiz Diinya gibidir. Ve Yeryii-
ziiniin Koruyucusu bodhisattva biitiin her seyi bir arada tutar.

Bedenimizi saglikli tutmak tiim kiinata, atalarimiza ve
gelecek kusaklara siikran ve vefa borcumuzdur. Eger biz saglik-
liysak bu herkes igin, sadece insanlar degil, hayvanlar, bitkiler
ve biitiin cansiz varliklar igin de iyidir. Bu bir bodhisattva
prensibidir.* Besinci Farkindalik Ogretisi’ ni uyguladigimizda
bodhisattva yolundayiz demektir.

Ne tiiketiyorsak biz de oyuz. Eger her giin neleri ne kadar
titkettigimize farkindalikla bakarsak, kendi dogamizi daha ya-

*  Budizmde bodhisattva olma yani aydinlanma yolunda uyulacak temel etik kuralla-

ra Bodhisattva Prensipleri denir. (Ing. Bodbhisattva Precepts)
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kindan taniriz. Yemek, igmek ve titkketmek zorundayiz, ama
bunu farkindalik olmadan yaparsak bedenimizi ve zihnimizi
tahrip etmis, atalarimiza, ebeveynlerimize ve gelecek kugaklara
da vefasizlik etmis oluruz. Hepimiz bazen buzdolabini agip, sag-
ligimuz igin zararh bir gey gikaririz. Bunun farkina varacak kadar
akilliyiz, ama yine de yemeye devam eder ve igimizdeki huzur-
suzlugu bastirmaya ¢aliginz. Ama aslinda igimizdeki endiseyi ve
kaygiyr unutmak iizere tiiketiriz. Buda’nin 6giitledigi davranis
sekliyse, kaygi ve korku hissettigimizde bunu bir seyler tiiketerek
ortbas etmeye ¢aligmamakur. Bunun yerine, farkindalik enerji-
sinin ortaya ¢tkmast icin farkindalikla yiiriime ve farkindalikla
nefes alma aligtirmasi yapin ve size aci veren durumla baga ¢ik-
mast igin bu enerjiyi cagirin. Aksi takdirde, igimizdeki korku ve
endiseyi alt edebilmek icin yeterli farkindalik enerjisini bulamaz
ve negatif duygulari bastirmak igin bir seyler tiiketip dururuz.

Buda her rahibe “alms round™ sirasinda yaninda tagiyacag
bir késesi olmasini 6giitler. Budizmde “sadaka kisesi” denilen
bu kise aslinda sadece uygun biiyiikliikte bir kaptir. Tam
olmasi gereken biiyiiklitkte oldugu i¢in daima ne kadar yiye-

Alms Round gelenegi, Budizmde maddi kazanca baglanmamak ilkesine uyabil-
mek, giindelik yagamlarini basitlegtirmek ve manevi gelisimlerine daha gok zaman
ayirabilmek igin yemek pigirmek gibi diinyevi iglerle ilgilenmeyen rahiplere ihtiya¢-
lar1 olan yiyeceklerin halk tarafindan sunulmasidir. Rahipler her sabah giin dogu-
muyla birlikte ellerinde kendilerine sunulacak yiyecekleri koyacaklari “sadaka ka-
seleri” (Ing. alms bowl) ile tapinaklarindan yerlesim yerlerine dogru yiiriirler. Halk
da hazirladig; yiyecekleri biiyiik bir saygiyla rahiplere sunar. Bu yiyecekler rahiple-
rin giin boyu yedigi tek 6giindiir. (¢.n.)
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cegimizi bilir, asla gerekenden fazla tiikketmeyiz. [htiyacindan
fazla yemek bedenlerimizi hasta eder. Yoksul iilkelerde insanlar
yeterince giinlitk besin alamazken, obezite Bat1 toplumlarinda
gok biiyiik bir sorun haline geldi.* Olgiilii olma kuralini ihmal
ediyoruz. Yiyeceklerimizi farkindalikla titketmek neyi ve ne
kadar yiyecegimizi bilmemize yardim eder. Sadece yiyebilece-
gimiz kadarini almaliyiz. Tahmin ediyorum o zaman ¢ogumuz
her giin yedigimizden daha azin: tiiketiriz. Daha az tiiketen
insanlarin daha saglikli ve mutlu olduklarini gériiyoruz, oysa
fazla titketen insanlar sonugta ac1 gekiyorlar. Farkindalikla ve
sadece saglikli olani yersek bedenimizi ve zihnimizi hastaliktan
koruruz. Atalarimizin, gocuklarimizin ve onlarin ¢ocuklarinin
etini yemeyiz.

Farkindalikla tiikettigimiz zaman gidamuzla daha yakindan
bir temasimuz olur. Yedigimiz gida bize dogadan, yasayan sey-
lerden ve evrenden gelir. Ona farkindalikla yaklagmak siikran
duygumuzu sunmakur. Farkindalikla yemek ayrica bize biiyiik
bir haz verecektir. Yiyecegimizi ¢atalimiza alip, agzimiza gotiir-
meden once bir siire ona bakar ve sonra dikkatlice ve farkinda-
likla en az elli kere gignersek biitiin evrenle temas ederiz.

*  Once Gida Taslak Raporu #13 (Food First Policy Brief #13), Eric Holt-Gimenez
ve Isabella Kenfield, Mart 2008. Kaynak: foodfirst.org/en/node/2064. “Cokulus-
lu sirketlerin hikimiyetindeki endiistriyel tarim, 1 milyar insanin obeziteden mag-
dur oldugu, 840 milyon insanin ise ag oldugu carpik kiiresel gida sisteminin bagli-
ca sorumlusudur.”
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Besleyici ve iyilestirici, sakinlik ve rahatlik veren, bizi hu-
zurlu ve zinde yapan, saf ve duru kalmamizi saglayan hazlar
vardir. Thtiyacimiz olan boylesi bir hazdir. Ama daha sonra
ag1 verecek tiirden pek ¢ok haz da vardir; sagliksiz yiyecekler,
alkollii icecekler titketmek, ¢ok fazla seker yemek bedenimizi
zehirler. Bu iki tiir hazz1 birbirinden ayirt etmeliyiz. Biri besle-
yici ve iyilik verici, digeri yikicidir.

Yedigimiz gida evrende her seyin, tiim canli varliklarin
ve bizim birbirimizle baglanuli oldugumuzu haurlaur. Yedi-
gimiz her lokma sebze, her damla soya sosu, her tofu pargasi
giinesten ve diinyadan gelen yasamui igerir. Bir par¢a ekmekte
biitiin evreni gorebilir ve tadabiliriz. Bu kiymetli lokmalarda

yasamin anlamini ve kiymetini gorebiliriz.

Ailemizle ve dostlarimizla beraber oturup lezzetli yiyecek-
leri paylagabilme firsat1, herkesin sahip olmadig1 ¢ok kiymetli
bir seydir. Diinyada pek ¢ok insan ag¢. Bir kise pirinci ya da bir
par¢a ekmegi elimde tuttugumda sansh oldugumu bilirim ve
yiyecek bir seyi, ailesi ya da dostlar1 olmayanlar i¢in merhamet
duyarim. Bu tam bir ibadettir. Boyle ibadet edebilmek igin
bir tapinaga ya da kiliseye gitmemiz gerekmez. Tam burada,
yemek sofrasinda ibadet edebiliriz. Farkindalikla yiyerek, a¢ ve
yalniz insanlar1 doyurmaya yardim etmek igin bir sey yapma
kararhiligimiz1 giiglendirecek anlayis ve merhamet tohumlarin
yesertebiliriz.
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Yapabilecegimiz seylerden biri ne kadar et yedigimize
dikkat etmek olabilir. 2.000 yildan uzun bir siiredir pek ¢ok
Budist, hayvanlara kars1 merhamet duygusuyla vejetaryen
beslenmeyi se¢mistir. $imdi anliyoruz ki vejetaryen diyete
gecmek diinyada aglikla ve kiiresel 1sinmayla savagmanin ¢ok
etkili yollarindan biri olabilir. Hayvanlarin sadece gida kaynag:
olarak beslenmesi, gezegenimizde biiyiik bir ekolojik yikima
neden olmanin yani sira sera gazi saliminin da 4’te 1’inden
sorumludur.*

Gidamizi iiretme ve titketme yéntemimiz diger canlilara,
kendi bedenlerimize ve Diinya’ya karg1 ¢ok zorbaca olabi-
liyor. Toprak Ana bizim tiiketim aligkanliklarimiz nedeniyle
derin bir aci iginde. Eti igin beslenen hayvanlar diinyada su
kirliliginin en biiyiik kaynags; endiistriyel giftliklerden ve
mezbahalardan gelen atik su nehirlerimize, derelerimize, igme
suyumuza akiyor. Sadece ABD’de yiiz milyonlarca déniim
orman, hayvan yemi yetistirebilmek i¢in yok edildi. Gezegeni-
mizi serinleten ve diinya iizerindeki bitki ve hayvan tiirlerinin
¢ogunun yuvast olan paha bigilmez tropik yagmur ormanlari,
hayvan otlag1 agmak igin yakilip, yok ediliyor.

*  Livestock’s Long Shadow: Environmental Issues and Options | Hayvancilygin Kara Gol-
gesi: Cevresel Etkileri ve Secenekler (29 Kasim 20006), Birlesmis Milletler Gida ve Ta-
nm Orgiitii (FAO). “Hayvancilik sekeorii, en ciddi gevresel sorunlarin miisebbip-
leri arasinda yerel ve kiiresel ¢apta ilk 2 ya da 3. sirada bulunuyor... Hayvanciligin
cevre sorunlarina katkisi ok biiyiik ve elbette bu sorunlarin ¢oziimiindeki olast
katkus: da egit derecede biiyiik. S6z konusu etki 6yle bir boyutta ki acilen dikkate
almak gerekiyor.“ hup://www.virtualcentre.or/en/frame.htm
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Yetistirdigimiz milyonlarca ton tahilin bityiik kismi, insan-
lar1 beslemek igin degil et iiretimi igin yetistirilen hayvanlar
beslemede ve alkollii i¢ki yapiminda kullaniliyor. ABD’de
Cevre Koruma Ajansi (Environmental Protection Agency)
Ulusal Misir Ureticileri Dernegi’nin verilerine dayanarak or-
taya koydugu, 2000 yilindaki tarim iiretimi ile ilgili rapo-
runda, ABD'de iiretilen misirin yiizde sekseninin iilke i¢inde
ve diginda biiyiikbag hayvancilik, tavukguluk ve balikgilik
sektorlerinde tiiketildigini beliremigtir.*

Bir parga ete dikkatle bakarsaniz, iiretilmesi i¢in muazzam
miktarda tahil ve suyun kullanildigini gériirsiiniiz. Ayni ge-
kilde, alkollii iceceklerin yapimi igin de ¢ok fazla tahil ve su
kullanilir. Oysa her gegen giin on binlerce ¢ocuk aglik ve ye-
tersiz beslenme nedeniyle hayatini kaybediyor; bu tahil onlan
beslemek i¢in kullanilabilir. Alkollii icecekleri farkindalikla
titketirsek gorecegiz ki kendi gocuklarimizin kanini igiyoruz.
Kendi ¢ocuklarimizi, annemizi, babamizi yiyoruz. Yeryiizii'nii
yiyip bitiriyoruz.

Hayvancilik sektériine degisim igin baski yapmaliyiz. Eger
biz titketmeyi kesersek, onlar da iiretmeyi keser. Et yiyerek,
iklim degisikligine neden olan, ormanlarin tahrip edilmesin-
deki, havamizin ve suyumuzun zehirlenmesindeki sorum-
lulugu paylagiyoruz. Vejetaryen olmak gibi basit bir eylem,
gezegenimizin iyiligine yonelik bir fark yaratabilir. Et yemeyi

*  www.epa.gov/oecaagct/ag1 001/cropmajor.huml.
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tamamen birakamiyorsaniz bile yine de azaltmak igin gayret
etmeye niyetlenebilirsiniz. Ayda on ya da en azindan bey giin
beslenmenizden eti ¢ikararak, yoksul iilkelerdeki aglik proble-
mini ¢6zmeye yardimci olacak ve sera gazi miktarini 6nemli
olgiide azaltacak bir mucizenin gergeklesmesine katkida bu-
lunmus olursunuz.

Her 6giinde Toprak Ana’ya yardim etmek ya da ona zarar
vermek arasinda bir se¢im yapiyoruz. “Bugiin ne yiyecegim?”
sorusu son derece 6nemli bir sorudur. Isterseniz bu soruyu her
sabah kendinize sorun. Farkindalikla tiikettiginiz ve ne yiyip
itiginize farkindalikla bakuginiz siirece et ve alkol arzunuzun
azaldigini goreceksiniz.

Cogu Budist geleneginde rahipler vejetaryendir. Cin'de
ve Vietnam’da Budist inang sahiplerinin ¢ogu vejetaryendir,
digerleri de ayda on giin et yemekten uzak dururlar. Herkesi
et titketimini en az yariya diigiirmeye ¢agiriyorum. ABD’ye
son ziyaretimde pek ¢ok Amerikali Budist, et yemeyi kestikle-
rini ya da yari yariya azaltuklarini sylediler. Toplu bir uyanis
basliyor. Eger tam olarak ya da kismen vejetaryen beslenmeye
gesmeye niyet edersek, bunu dile getirdigimiz andan itibaren,
iyilik, huzur ve mutluluk hissedecegiz. Toplu uyanigimiz diinya
capinda bir degisiklik yaratacak.

Kendimizi, ailelerimizi, toplumumuzu, gezegeni korumak
i¢in farkindalikla titkketmeliyiz. Cocuklar, 6gretmenler ve ai-
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leler hepsi farkindalikla tiiketebilir. Topluluklarin ve 6rgiitlerin
liderleri, farkindalikla tiiketebilir ve 6rnek olarak digerlerini yii-
reklendirebilirler. Ornegin bir belediye bagkantysaniz, insanlar:
bulundugunuz sehre siddet ve ac1 getirecek olan diisiincesizce
titkketim aligkanliklarindan koruyabilirsiniz. Diinyanin en giiglii
tilkesinin bagkani bile daha fazla farkindalikla titkketmek igin yii-
reklendirilebilir. Bagkan da iginde bir yerde Buda’nin dogasini,
anlayis ve merhamet tohumunu tagir.

Kendi nefsimizin dar kabugundan ¢ikip herkesle ve her
seyle kargilikli bagl oldugumuzu anladigimiz zaman, her bir
eylemimizin biitiin insanlig1 ve biitiin evreni etkiledigini de
anlariz. Bedeninizi saglikli tutmak atalariniza, ailenize, gelecek
kugaklara ve topluma kargi iyilik iceren bir eylemdir. Saglik
sadece beden sagligi demek degildir, ayni zamanda zihinsel
saglikur. Farkindalikla tiiketim kendimize ve gezegene saglik
ve iyilik getirir.

Besin diginda tiikettigimiz bagka seyler de var; farkinda-
likla titketim bunlar1 da igerir. Buda, “Gidanin Dért Cesidi
Soylevi’nde besinden tiikettigimiz kaynaklardan sadece biri
olarak s6z eder. Ikinci kaynak duyumsal izlenimlerimizdir.
Gézlerimiz, kulaklarimiz, burnumuz, bedenimiz ve bilinci-
mizle de tiiketiriz. Bir film izledigimizde, bir dergide bir ma-
kale okudugumuzda, bir reklam gordiigiimiizde, bir sohbeti
dinledigimizde de bir sey tiiketiyoruz.
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Bazen tiikettigimiz sey rahatlatict bir miizik, bahgenin ferah
kokusu ya da diinyanin ¢evremizdeki giizellikleridir. Ama
siklikla pek ¢ok zehirleyici unsur igeren seyler titketiyoruz.
Sehirde araba kullanirken gordiigiiniiz reklamlar iginize igliyor.
Sozleri nefret ve siddet dolu biriyle konustugunuzda bu s6zler
sizinle kaliyor. ABD’de siradan bir gocuk, ilkokulu bitirene
kadar televizyonda 8.000 cinayete, 100.000 siddet eylemine
tanitk oluyor.* Giiniimiizde kiigiik bir ¢ocugun bedeninde
zaten pek ¢ok toksik madde var. Bedenimize ve bilincimize
aldigimiz biitiin zehirler, ebeveynlerimiz ve atalarimiz aracili-
giyla bize verilen bedeni ve bilinci tahrip eder.

Buda, duyumsal tiiketimi agiklamak igin deri hastalig:
olan bir inegin hikayesini anlatr. Hastalik o kadar ilerlemigtir
ki inek, kanini emen, etini 1siran biitiin béceklere karg: sa-
vunmasiz kalacak sekilde, derisinin bir kismini kaybetmistir.
Inegin onu koruyacak higbir seyi yoktur. Yagl bir agacin ya-
nina gittiginde, agacin kabugunda yasayan biitiin kiigiik ya-
ratklar siiriinerek ya da ugarak inegin iizerine gelirler. Yere
yatuginda, topraktaki biitiin kiigiik varliklar inegin iizerine
yerlesirler. Suyun yanina geldiginde sudaki kiigiik varliklar
onu 1sirmak ve kanini emmek igin gelirler. Farkindaligimiz ol-

*

The Sourcebook for Teaching Science / Fen Bilimleri Og're_’_nimi igin Kaynak
Kitap (Haziran, 2008), Dr. Norman Herr, Kaliforniya Eyalet Universitesi, North-
ridge. hup://www.csun.edu/science/health/docs/tv8¢health.heml.
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madan biz de upk: bu derisi olmayan hasta inek gibi, pek ¢ok
zehrin i¢imize islemesine ve bize zarar vermesine agik oluruz.

Tiikettigimiz tiglincii gida ise arzu ve irademizi besleyen-
lerdir. Hayatimizda ne yapmak istedigimiz en derin arzu-
muzdur. Bir sey yapma arzumuz bize biiyiik bir enerji verebilir.
Buda bununla ilgili ¢ok agik bir 6rnek veriyor:

“Bir sehirde gayet saglikli geng bir adam yagiyormus. Seh-

rin diginda gok sicak kémiirlerin oldugu bir gukur varmus.

Eger biri bu gukura diisecek olursa ¢ok fena bir gekilde ya-

nar, ¢ok bilyiik ac1 gekerek dliirmiig. Bir giin, giigli kuvvet-

li iki adam, genci bu gukura dogru itmeye ¢aligmig. Gitmek

istememis, eger gukura girerse ok ac1 gekecegini ve 6lebile-

cegini biliyormus. Ama kuvvetli adamlar yine de onu guku-

ra dogru itmigler.”

Hikayedeki bizi iten bu kuvvetli adamlar, siddetli arzula-
rimiz1 temsil ediyor. Eger tinlii olmak istiyorsak bu istek, bizi
1stirap dolu o gukura gekebilir. Ovgii ya da onurlandirilmak
istegi de aynidir. Siddetli cinsel arzu da bizi gukura ¢ekebilir ve
pek ¢ok aciya sebep olabilir. Zengin olma arzusu da bizi aciya
siiriikler. Titketme arzumuz farkindalik icin firsat birakmaz.

Tiikettigimiz dérdiincii gida ise bilincimizi besler. Burada
kastedilen, bilingli zihnimiz kadar bilingalt1 zihnimizdir. Bu-
da’nin bilincin beslenmesiyle ilgili hikayesi soyledir:

“Bir suglu 6liim cezasina garptirilmig. Kral askerlerine sug-

lu kigiyi yakalayip tutuklamalarini ve sehre getirmelerini em-
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retmiy. Askerler emri yerine getirdiklerinde Kral'a ne yapma-

lar1 gerektigini sormuglar. Kral, ‘Sabah olunca onu digan ¢i1-

karin ve 100 kez bigaklayin,” demis. Askerler de dyle yapmus.

Sonra Kral ‘Sugluya ne oldu? 100 kere bigakladiniz mi?’ diye

sormug. Askerler, ‘Evet majesteleri, ama 6lmedi,” diye cevap-

lamuglar. Kral bu kez, ‘Oglen olunca onu tekrar digar gikarin

ve 100 kere daha bigaklayin,” demis. Askerler Kral'in dedigini

yapmus. Kral yine ‘Ne oldu?’ diye sormug. Askerler, ‘Olmedi,’

diye cevaplamuglar. Ve Kral, ‘Aksam olunca onu disar1 gtkarin

ve 100 kere bigaklayin,” demis.”

Belki bu sefer 6lmiigtiir. Sutra bunu séylemiyor. Buda ra-
hiplere sorar: “Ne diisiiniiyorsunuz, adam ac1 ¢ekmis midir?”
Rahipler s6yle cevaplar: “100 kere bigaklanmak dayanilmaz bir

acidir, ama 300 kere... diisiinemiyoruz bile.”

Bilincimizin derinliklerinde pek ¢ok kez hangerleniyoruz.
Insan tiirii var olmadan ¢ok 8nce bile diinyada ac1 vardi. Ha-
yatin kendisinin acty1 icermesi yani dukkha® Budizmde “Bi-
rinci Esas Gergek” diye adlandirilir. Nerede hastalik, kizginlik,
caresizlik ya da iiziintii varsa orada ac1 da vardir. Atalarimizin
cektigi biitiin ac1 bizim igimizdedir. Buda’nin pek ¢ok kez
bigaklanan suglu hikiyesinde anlatugi ac1 gibi, giinliitk haya-
tuumizda devam eder durur. Birinin sarf ettigi sozlerden dolay:

*  Budizmin temel kavramlarindan dukkha Sanskritge bir sozciiktiir ve Tiirkgeye aci,
kaygi, keder olarak gevrilebilir. Budizmin temelindeki Dort Esas Gergek'in (Four
Noble Truths) ilki, Birinci Esas Gergek (First Noble Truth) acinin, hayatin ve varo-
lugun bir pargasi oldugudur. (¢.n.)
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aci gekeriz ve hangerlenmis gibi hissederiz. Ve kendi diisiince-
lerimiz de bizi her giin yiizlerce kez hangerler.

Yine de ¢ektigimiz aci, sadece bizim acimiz degildir. Bu
Budizmdeki Ikinci Esas Gergek’tir* ve bizden 6nceki, insan
olan, olmayan kusaklarin gektigi acinin tiimiinii kapsar. Aym
zamanda i¢inde bulundugumuz anin kolektif bilincinin de aci-
sidir. Bizi gegmis kugaklara baglayan kalitimsal mirasimiz gibi,
ayni zamanda su anda gezegen iizerinde yasayan tiim canl tiir-
lere baglayan bir bag da vardir. Belki bir savag bélgesinde yaga-
miyor olabiliriz ama savagin oldugu yerlerde yasayan insanlarin
acisini da iistleniriz. Bilingli zihnimizle belki farkinda olmayabi-
liriz ama bilingalumizda her yerde yaganan acinin farkindayizdr.

Aci gektiginiz zaman, acinizin nereden kaynaklandigin far-
kinda olmak faydalidir; kolektif bilingten mi, kalitimsal mira-
stnizdan m1 yoksa az 6nce birinin size soyledigi bir sozden mi?

“Cektigim acidan su kisi sugludur,” diye diisiindiigiimiiz
siirece onu degistirmek, déniistiirmek olanaksizdir. Eger kiiresel
1istnma biitiin ¢ektigimiz acilarin suglusudur diye diisiiniirsek,
kalitimsal mirasimiz1 ve diger tiim faktorleri gormezden gelirsek,
bu acty1 déniigtiirmek ¢ok zordur. Eger ¢ektigimiz aciy1, daha

*

Budizmde tkinci Esas Gergek, (Sanskritge samudaya) acinin bir kaynag: oldugu-
dur. Arzu ve isteklerimiz, bir seyi ya da bir ey olmay: arzulamak veya bir seyden,
bir durumdan kurtulmay arzulamak acinin kaynagdir. (¢.n.)
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bityiik bir bilincin pargasi olarak gériirsek, bu kisisel acimizi
azaltp dindirebilir. Bu da Ugiincii Esas Gergek'tir*, yani Esenlik.

Budizmde Dérdiincii Esas Gergek** farkindalik yolunu
izleyerek acimizi dindirebilecegimizi soyler. Eger insan tiirii
olarak, bahsettigimiz dért gesit besini farkindalikla tiiket-
mezsek gezegenimizi kurtaramayiz. Aydinlanmaya, sadece bir
kisinin degil, biitiin insanligin toplu aydinlanmasina ihtiya-
cimiz var. Davraniglarimiz toplu bir aydinlanmayi yaratmali.
Hepimiz, her giin kendi igimizdeki Buda’ya ulagmaliyiz ki
aydinlanma bizim igimizde ve ¢evremizdeki insanlarda gergek-
legsin. Ancak boyle bir uyanis gezegenimizi kurtarabilir.

4. Doga ve Siddetsizlik

Bir misir tohumunu alip nemli topraga gomdiigiiniizii dii-
siniin. Bir hafta kadar sonra tohum filizlenir. Ug giin sonra
gelip musir fidesine, “Sevgili bitki, heniiz tohum oldugun za-
mant animstyor musun?” diye sorsak bitki unutmugtur, ama
biz gozledigimiz igin misirin tohumdan geldigini biliriz.

*  Ugiincii Esas Gergek (Sanskrite nir0dha) ancak arzu ve isteklerimizden vazgegtigi-

mizde acinin dinebilecegini soyler. (¢.n.)

Dérdiincii Esas Gergek (Sanskritge magga): Aciy1 sona erdirecek yol “Sekiz Asamaly
Esas Yol"dur. (Sanskritge Arya Stanga Marga, Ing. The Noble Eightfold Path). Sekiz
Asamali Esas Yol, Budizmin en temel 6gretilerindendir ve agagidaki adimlan igerir:
Dogru kavrayis / Dogru niyet / Dogru s6z / Dogru eylem / Dogru yagam bigimi /
Dogru gaba / Dogru farkindalik / Dogru konsantrasyon.

Her bir adimin bagindaki dogru sézciigii, “gergek”, “hakiki” anlamindadir. (¢.n.)



TOPLU UYANIS 43

Bitkiye baktgimizda artik tohumu géremedigimizden,
tohumun &ldiigiinii diigiinebiliriz. Oysa tohum 6lmemistir,
bitki olmugtur. Misirin tanelerine farkindalikla bakabilirseniz,
Buda’'nin “ayirim gbézetmeme” dedigi bilgelige ulagirsiniz.
Tohumu ve bitkiyi birbirinden ayirmazsiniz. Anlarsiniz ki
tohum ve bitki birbirini kapsar ve aymi seydir aslinda. Tohumu
bitkiden, bitkiyi tohumdan ayirip ¢ikaramazsimiz. Geng bir
musir fidesine farkindalikla bakarsaniz, tohumun bagka bir
goriiniimde héli yagadigini gorebilirsiniz. Bitki tohumun de-
vamudir, gelecegidir.

Meditasyon bize, diger insanlarin gormediklerini gorebil-
memiz igin yardimci olur. Farkindalikla bakarsak, babanin og-
luyla, babanin kiziyla, annenin ogluyla, annenin kiziyla, musir
tohumunun musir fidesiyle ne kadar yakindan iligkili oldugunu
gorebiliriz. Her seyle birbirimize bagh oldugumuz gergeginin
farkina varmaliyiz. Birinin acisi digerinin de acisidir. Miis-
liiman ve Hiristiyan, Hindu ve Miisliiman, Israilli ve Filistinli
eger birbirlerinin kardesi olduklarinin, bir tarafin acisinin
diger tarafin da acis1 oldugunun farkina varabilseler o zaman
savagslar1 da sona erer. Biitiin canh varliklarin ayni 6zden ya-
pildigini anladigimizda aramizda nasil bir ayrim olabilir? Nasil
bir uyumsuzluk olabilir? Biitiin varliklardan ayri, bagimsiz
bir varlik olmadigimizin, diger biitiin varliklarla kargilikli
bagli ve bagimli oldugumuzun, aslinda biitiin her seyle “bir™

*  Bu kavram asil metinde Ingilizce interbeing sozciigii ile karsilanmugur. Interbeing
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oldugumuzun farkina vardigimizda, birbirimizi suglamayyi,
sémiirmeyi, 6ldiirmeyi birakacagz, ¢iinkii birbirimize bagh
oldugumuzu bilecegiz. Diinya’y1 kurtarmamuz igin gereken sey
bu biiyiik aydinlanmadir.

Biz insanlar kendimizi daima dogal diinyadan ayiriyoruz.
Diger hayvanlari ve canli varliklar1 “doga” olarak siniflandirip
kendimizden ayirtyor ve sanki ondan ayriymigiz gibi davra-
niyoruz. Sonra “dogaya nasil davranmaliy1z?” diye soruyoruz.
Dogaya kendimize nasil davraniyorsak 6yle davranmaliyiz; sid-
detten kaginarak. Insan ve doga ayrilmazdir. Tipki kendimize
zarar vermedigimiz gibi dogaya da zarar vermemeliyiz. Dogaya
zarar vermek kendimize zarar vermektir ya da tam tersi.

Bagka insanlara zarar vermek de kendimize zarar vermektir.
Servet biriktirmek ve diinyanin dogal kaynaklarinin biiyiik bir
boliimiine sahip olmak diger insanlarin yagama gansini kisitlar.
Baskici, adaletsiz sosyal sistemler fakir ve zengin arasinda bir
ugurum agar ve bu ugurumu derinlestirir, sosyal adaletsizligi
arturir. Insanligin bir aile olarak gektigi acinin farkina var-
madan, agiriliga, adaletsizlige ve savasa goz yumuyoruz. In-
sanlik ailesinin geri kalani aci, aglik ve yokluk ¢ekerken kendi
sahte zenginligimizin ve giivenligimizin tadin1 ¢ikarmak bir
yanilsamadir.

sozciigii Budist terminolojide ilk kez Thich Nhat Hanh tarafindan, biitiin varlik-
larin birbirine bagli ve bagimli olan ve 6ziinde bir olan dogasin: anlatmak igin kul-
lanilmugtur. (¢.n.)
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Her bireyin kaderinin birbirine siki sikiya, ayrilmaz bir
sekilde bagli oldugu ortada. Eger kendimiz hayatta kalmak
istiyorsak digerlerinin yagamasina izin vermeliyiz. Birlikte var
olmanin tek alternatifi birlikte yok olmaktir. Yagamak i¢in
bagkalarini sémiirmek ve 6ldiirmek zorunda oldugumuz bir
uygarlik, saghkli bir uygarlik degildir. Saglikh bir uygarlik ya-
ratmak icin herkes esit egitim, is, gida, barinak, diinya vatan-
dagligi, temiz hava ve su, serbestge dolagip diinyanin istedigi
bir yerinde yerlesip yasama hakkina sahip olmalidir. Herhangi
birinin bu haklarini inkér eden siyasi ve ekonomik sistemler
biitiin insanlik ailesine zarar verir. Verilmis olan zarari tamir
etmek i¢in insanlik ailesine neler oldugunun farkina varmak

gereklidir.

Insanlik ailesine baris getirmek igin uyumlu bir birlikte-
likle galigmaliy1z. Eger gozlerimizi diinyanin geri kalanina
kapatmaya, kendimizi sinirli meggalelerimiz ve anlik prob-
lemlerimize hapsetmeye devam edersek barigi saglamamiz ya
da hayatta kalabilmemiz pek miimkiin olmayacak. Insan irki
doganin bir pargasidir. Insanlar arasinda uyum olabilmesi igin
once bu anlayisa sahip olmamiz gerekir. Zalimlik ve yikicilik
insanlik ailesinin uyumunu bozar ve dogay tahrip eder. Ih-
tiyag duydugumuz iyilestirici tedbirlerden biri, bizi yikic1 ve
gaddar olmaktan alikoyan, “kendimize ve dogaya kars1 §id-
detten kaginma” kuralidir.
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Her birey ve biitiin insanlik doganin bir pargasidir ve do-
gayla uyum i¢inde yagamalidir. Doga yikici ve zalim olabilir.
Ama ona, kendimize ve insanlik ailesine davrandigimiz gibi
davranmaliyiz. Eger dogay: hikimiyetimiz altina almaya ve
ona zulmetmeye ¢aligirsak doga isyan eder. Sartlariyla basa ¢i-
kabilmek ve gevremizle uyum saglamak igin dogayla ¢ok yakin
dost olmaliyiz. Bu da dogay: ¢ok iyi anlamay: gerektirir. Tay-
funlar, kasirgalar, kurakliklar, seller, volkan patlamalari, salgin
hastaliklar... hepsi yasgami tehdit eder. Biz sonunda daha fazla
zarara yol agacak olan barajlarla, ormansizlagtirmayla, ve bunlar
gibi diger yontem ve politikalarla doganin iizerinde tam bir ha-
kimiyet kurmaya ¢aligmak yerine, en bagindan Yeryiizii'yle be-
raber galigip, plan yapip, kararlar alarak, kisaca dogay: dikkate
alarak bu afetlerin yikici etkisini bilyitk oranda 6nleyebiliriz.

Ayrim gozetmeden pek ¢ok bocegi ve kusu 6ldiiren, eko-
lojik dengeyi bozan tarim ilaglarinin agir1 kullanimi dogay:
fazlasiyla kontrol altina almaya ¢alistigimizda olanlara bir
ornektir. Ekonomik biiyiime, kirleterek dogay: tahrip ediyor
ve yenilenemeyen kaynaklar: tiiketerek diinyay: yasanmaz hale
getiriyor. Boyle bir ekonomik bilyiime bazi insanlar i¢in gegici
olarak fayda sagliyor gibi gériinebilir, ama aslinda bir biitiin
olarak dogaya zarar veriyor ve tahrip ediyor.

Bu esnada bireyin de toplumun ve doganin igindeki uyumu,
dengesi bozuluyor. Birey hasta, toplumlar hasta ve doga hasta.
Uyumu ve dengeyi yeniden saglamaliyiz, ama nasil? Bireyi,
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toplumu ve insani iyilestirmeye nereden baglayabiliriz? Bu
ti¢ alanda da galismaliyiz. Degisik disiplinlerden gelen kisiler
kendi alanlarini vurgulama egiliminde oluyorlar. Ornegin
politikacilar insanligin ve doganin kurtarilmasi igin etkili
toplumsal degisiklikler iizerinde diisiiniiyor ve bu nedenle
herkesi siyasi sistemi degistirmek i¢in miicadeleye katilmaya
cagiriyorlar.

Biz Budist rahipler, psikoterapistler gibi probleme zihinsel
saglik yoniinden bakiyoruz. Meditasyon bireyin yasaminda
uyum ve denge saglamayi amaglar. Budist meditasyon hem
bedenle hem de zihinle ilgilidir; insani bir biitiin olarak hu-
zura kavusturmak ve uyumunu saglamak i¢in nefesi bir arag
olarak kullanir. Tipk: bir terapi uygulamasi siiresince hastanin
uyumunu tekrar kazanmasina miisait bir ortamda bulundu-
rulmas: gibi... Psikoterapistler genellikle hastalarini uzun bir
siire gozler ve sonra tavsiyede bulunurlar; ama, upki rahipler
gibi, once kendilerini gbzleyen, hepimizin iginde bulunan
korkudan, kaygidan ve umutsuzluktan en 6nce kendilerini 6z-
giirlegtirme ihtiyacin1 duyan bazilarini da taniyorum. Pek ¢ok
terapist sanki kendi ruhsal ve zihinsel problemleri yokmus gibi
diisiiniiyor, ama bir rahip kendi i¢indeki korku ve kaygiya yat-
kinligin ve su andaki toplumsal ve ekonomik sistemin insanlk
dis1 halinin neden oldugu zihinsel hastaliklarin farkindadur.

Buda'nin 6giitlerini uygulayanlar, bireyin, toplumun ve
fiziksel ¢evrenin birbirine bagl olma halinin, biz iyilesirken,
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yavag yavag korku ve kaygilarimizdan, zihnimizin daginik-
ligindan kurtulurken kendini gosterdigine inanirlar. Bu iig
alanda —birey, toplum, doga— doniisiimii baglatan bireydir.
Déniigiimiin olabilmesi iginse bireyin kendi i¢inde uyumlu,
biitiinliiklii olmasi gerekir. Bu da sagaluci bir ortam gerektir-
digi i¢in yikiciliktan uzak bir yagam tarzi aramaliyiz. Kendimizi
ve gevremizi degistirmek igin sarf ettigimiz ¢abalarin hepsi ge-
reklidir, ama biri olmadan digeri olmaz. Eger bireyler denge
ve uyum iginde degillerse gevreyi degistirmenin ne kadar zor
oldugunu biliyoruz. Zihnimizin saglikli olmasi, insaniyetimizi
koruma gayretine 6ncelik vermemizi gerektirir.

Zihinsel saghgimizi korumak, kendimizi modern diinyanin
hizina ve ekonomik gelismeye uydurmamiz anlamina gelmiyor.
Diinya hasta, ve saglikli olmayan bir ¢evreye uyum saglamak
da gergek saglik getirmez. Psikoterapiye ihtiyag duyan pek
cok kisi, aslinda bizi birbirimizden ve tiim insanlik ailesinden
ayiran modern hayatin magdurlaridir. Bu konuda bize yardimei
olacak yollardan biri, toprag: ekebilecegimiz, kendi gidamizi
yetistirebilecegimiz, camagirlarimizi temiz bir nehirde yikaya-
bilecegimiz, kisaca diinyadaki milyonlarca kéyliiyle ayni hayat
tarzini paylagabilecegimiz kirsal bolgelere taginmak olabilir.

lyilesmenin etkili olabilmesi icin gevresel doniigiime ihtiya-
cimiz var. Siyasi eylemler bir yol olabilir, ama tek yol degildir.
Kendimizi agir1 tiiketimle uyusturmak da yol degildir. Ekosis-
temimizi zehirlemek, yasadigimiz gevre ve toplumdaki siddert,
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zaman darligy, giiriiledi, kirlilik, yalniz kalabaliklar... bunlarin
hepsi ekonomik biiyiime saplantisi nedeniyle oluyor ve hepsi
zihinsel hastaliklarimizin kaynaklari. Bu nedenleri ortadan kal-
dirmak igin yapacagimiz her sey bir onleyici ilagtr.

Zihin saghgimizi korumaya 6ncelik vermenin yani sira
biitiin insanlik ailesine karst olan sorumlulugumuzun da far-
kina varmaliy1z. Kendi insaniyetimizi korurken ayni zamanda
bagkalarinin hastalanmasini 6nlemek i¢in de ¢aligmaliyiz.
Rahip de olsak, 6gretmen de, terapist, sanat¢1 ya da marangoz,
sonugta insaniz. Bagkalarina 6gretmeye ¢aligtiklarimizi kendi-
mizde uygulamazsak zihinsel olarak hastalaniriz. Eger sadece
kendi hayatimiza devam eder ve durumumuzu korumaya
gayret edersek sonunda korkunun kayginin ve bencilligin kur-
bani oluruz.

Bir aga¢ kendini bir sanatgiya, ancak onunla bir iligki kur-
dugu zaman agar. Yeterince insani 6zelligi olmayan bir kisi,
belki diger insanlara bakar ama aslinda onlar1 gérmez, bir
agaca bakar ve onu gérmez. Cogumuz, kendi i¢imizde bir
biitiin olmadigimiz igin var olani oldugu haliyle géremeyiz.
Ancak igsel biitiinliigiimiiz varsa, bir kisinin biitiinliikle yaga-
yarak hepimize yagamin ve bir gelecegin miimkiin oldugunu
kanitlayabilecegini goriiriiz; ama “Gelecek miimkiin mii?”
sorusu, eger etrafimizdaki milyonlarca ac1 ¢ekerek yasayan ve
olen insan kardeglerimizi géremiyorsak anlamsizdr.
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2004’te Hint Okyanusu’nda, Endonezya'da, Sri Lanka'da,
Tayland’da ve Afrika'da yiiz binlerce insanin 6liimiine neden
olan tsunamiyi hatirlayin. Avrupadan Avustralyadan, ABD'den
tatile gelen insanlar da bu esnada é6ldiiler. Diinyanin her ye-
rinde, hepimiz ac1 gektik ve “Neden?” diye sorduk. “Neden
Tanr boyle bir seyin olmasina izin verdi? Neden bu insanlar
olmek zorundaydilar?” Ben de ac1 ¢ektim; ama ibadet ettim.
Oturdum ve olanlara farkindalikla bakarak ibadet ettim. O
insanlar 6ldiigiinde bizim de onlarla beraber 6ldiigiimiizii an-
ladim, ¢iinkii onlarla biz biriz, birbirimize bagliy1z.

Bilirsiniz, bir sevdiginiz 6liince sizin de bir par¢aniz 6liir;
bir anlamda sevdiginizle beraber siz de 6liirsiiniiz. Bunu an-
lamak kolay. Eger anlayis ve merhamet sahibiysek, diinyanin
obiir ucundaki yabancilar bile olsa, insanlarin 6ldiigiini gor-
diigiimiizde ac1 geker ve onlarla beraber 6liiriiz. Onlarin bizim
igin 6ldiigiinii anlariz. Oyleyse biz, onlar igin yagamak zo-
rundayiz. Cocuklarimiz ve onlarin ¢ocuklar igin bir geleceg;
miimkiin kilacak sekilde yagamaliyiz. Onlarin 6liimiiniin bir
anlami olmasi bizim hayat bigimlerimize baglidir. Bu kargilikli
baglilik anlayigidir. Onlar 6ldiigiinde biz de 6lilyoruz. Biz
yagamaya devam ederken, onlar da bizimle yagamaya devam
ediyorlar. Bu bakigla daha az ac1 ¢eker ve nasil devam edebile-
ceginizi bilirsiniz. Onlarin hepsini iginizde tagtyorsunuz, bunu
bilerek huzur bulursunuz.
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Farkindalik ve varliklarin dogasina farkindalikla bakmak,
onlarin gergek dogasini ve kargilikli baghlig: kesfetmektir. Hu-
zuru ve her geyle baglantida olmak i¢in ihtiya¢ duydugumuz
giicii bdylece bulabiliriz. Bu anlayisla, diinyay: ve birbirimizi
sevmeye ve kollamaya daha uzun zaman devam edebiliriz.

5. Korkuyla Baga Cikmak

Her giin yeni hiicreler doguyor ve yagli hiicreler éliiyor,
ama ne cenazeleri ne de dogum gtinleri var.

Buda her seyin gegici oldugunu 6gretir, higbir sey mutlak
degildir ve ayn1 kalmaz. Bu anlayist aklimizda tutarak, haki-
katin dogasina daha yakindan bakabiliriz ve sadece bu 6miirde,
bu bedenden ibaret oldugumuz diigiincesine hapsolmayiz.

Uygarligin yasamu da bir insanin yagamu gibidir; dogumu ve
oliimii vardir. Su andaki uygarligimiz da bir giin sona erecek;
ancak ne zaman ve ne kadar ¢abuk sonlanacagi konusunda
bizim roliimiiz ¢ok biiyiik ve belirleyici. Eger insanlik simdiki
gidisatinda devam ederse, uygarligimizin sonu sandigimizdan
¢abuk gelecek. Kullandigimiz arabalar, titketim aligkanlikla-
rimiz, gezegenin dogal kaynaklarini somiiriip tahrip etmemiz
uygarligimizin sonunu hizlandinyor. Kiiresel 1sinma belki
de uygarligimizin 6liimiiniin bir erken belirtisi. Bu sekilde
tilkketmeye devam edersek, gezegenin ekosiggrn® Kimiz
insan hayatini destekleyemeyecek kadar zar _f'gt')rccck ve Ralki



52 BIRINCtI BOLUM

de diinya niifusunun biiyiik bir béliimii yok olacak. Diinya
bizimkinden 6nce de pek ¢ok medeniyet gordii ve pek gok
medeniyet de yok olup gitti.

Her sey gegicidir. Her sey sonsuz bir déniigiim igindedir ve
higbir sey bagimsiz bir 6ze sahip degildir. Akil yoluyla bunu
bilebiliriz belki, ama aslinda gegiciligi anlamak ve kabul etmek
bizim igin zordur. Sevdigimiz seylerin ve kisilerin ayn1 kalma-
sin1 isteriz.

Gegiciligi kavramak sozciikler ve kavramlarla degil, dene-
yimleyerek miimkiin olabilir. Gegiciligin gergekligini yalnizca
her giin yapacagimiz, varliklara, olaylara ve olgulara farkin-
dalikla bakma pratigi ile deneyimleyebilir ve kabul edebiliriz.
Gozlemlediginiz sey bir ¢igek, bir yaprak, bir canli olabilir.
Kendi kendinize, “Nefes aliyorum, yakindan bakiyorum. Nefes
veriyorum, gegiciligini izliyorum,” diyebilirsiniz. Baktginiz
her neyse ona farkindalikla bakarak, her an var olan degisimi
gorebilirsiniz.

Iki tiir gegicilik vardir: Ilki “her anda var olan gegiciliktir.
Ikinci tiir gegicilik ise, bir sey dongiisiinii tamamladiginda ve
omriiniin sonuna geldiginde gordiigiimiiz kesin degisimdir.
Suyu kaynamak iizere atese koydugumuz zaman, gittik¢e daha
da 1stnur, ama gergekten kaynayip buharlagana kadar ¢ok az
fark edilebilir bir degisiklik olur. Bu birinci tiirden, “her anda
var olan gegicilik”tir. Sonra birden su buharini gériiriiz. Bu
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doéngiisel degisime bir 6rnektir. Bir diger 6rnek bir gocugun
birden biiyiimiis gibi gorilnmesidir. Oysa, dongiisel degisim
gerceklesene kadar, farkina varmama egiliminde oldugumuz

pek ¢ok ufak tefek degisiklik olur.

Yasamin gerekli bir pargasi olarak kabul edebilmek, gergek-
lestiginde sagirmamak ve ac1 gekmemek igin dongiisel degisime
farkindalikla egilmeliyiz. Kendi bedenimizin, ¢evremizdeki
seylerin, sevdigimiz insanlarin ve bize istirap verenlerin ge-
giciligine egilmeliyiz. Eger farkindalikla bakmazsak bunun
yasamun negatif bir y6nii oldugunu diisiinebiliriz, ¢iinkii bizi
sevdiklerimizden ayirir. Ama farkindalikla bakarsak goriiriiz
ki, gegicilik ne negatif ne de pozitiftir. Sadece gegiciliktir.
Gegicilik olmasaydi yagam da miimkiin olamazdi. Gegicilik
olmadan kendi ¢ektigimiz acilarin ve sevdiklerimizin aci-
larinin mutluluga déniigmesini nasil umabiliriz? Gegicilik
olmadan diinyamiz igin tuttugumuz yikict yolu degistirmeyi
nasil umabiliriz?

Gegicilik ayn1 zamanda kargilikli baghligi da getirir. Her
seyden tamamen bagimsiz bir sey, bir olgu yoktur, ¢iinkii her
sey siirekli degisir. Bir gigek daima su, hava, giines 15181 gibi
cicek olmayan unsurlari igine alir ve daima gevreye bir sey iade
eder. Bir gicek siirekli bir degisim, bir akis i¢indedir; insan da
oyle. Her anda bir aligveris vardir. Cigek her an dogar ve her
an oliir, hep gevresindekilerle iligkilidir. Evrendeki her gey var
olabilmek i¢in birbirine bagimlidur.
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Biitiin varliklarin benliksiz* dogasini anlamamiza yardimci
olmasi iin sik stk dalga ve su 6rnegi verilir. Dalga yiikselir ya
da algalir, meydana gelir ya da kaybolur, oysa dalganin 6zii
olan su, ne yiiksek ne al¢aktir; ne meydana gelir ne de kay-
bolur. Biitiin goriinen isaretler, -yiikseklik, algaklik, meydana
gelenler, kaybolanlar- suyun 6ziine dokunamaz. Her geyin
esas dogasi olan 6zii gérmeden, goriiniirdekilere bagl olarak
aglayabilir ve giilebiliriz. Bu bizim kendi deneyimledigimiz
gergekliktir. Eger dalgay1 sadece meydana gelisinde ve kaybolu-
sunda goriirsek ac1 duyariz. Ama dalganin 6zii olan suyu ve her
dalganin suya geri dondiigiinii goriirsek korkmayiz.

“Nefes aliyorum, gegiciligin dogasin1 gériiyorum. Nefes
veriyorum, gegiciligin dogasini gériiyorum.” Bunu birgok
kez tekrarlamaliyiz. Ciinkii yasgam ve deneyimledigimiz ger-
ceklik gegicidir ve kendimizi giivensiz hissederiz. Seylerin
kalic1 olmasini ister, kendi ayn 6zleri oldugunu diisiiniiriiz. Ne
zaman bir gey degisse ac1 duyariz. Buda, acidan kurtulmamiza
yardimct olmak igin bize gegicilik gergegini ve benliksizligi
anahtar olarak verir. Her seyin gegici ve benliksiz dogasina far-
kindalikla baktigimizda, hakikatin kapisini agmak i¢in, manevi
ozgiirliik yolunda (nirvana)** bu anahtarlar1 kullaniriz. Boy-

*  Ingilizce metinde nonself olarak gegen bu sézciigiin Sanskritge karsiligy andtmandir

ve varliklarin, olgularin her seyden bagimsiz ayn bir 6zii olmadig;, diger her geyle
bagl olarak var oldugu anlaminda kullanilir. (¢.n.)

Sanskritge bir sézciik olan nirvana, Budizmde insanlarin manevi gelisimlerinin so-
nunda dogum, yagam, 6liim déngiisiinden (reenkarnasyon) 6zgiirleserek ulagtikla-
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lece korkularimiz ve acimiz yok olur, gen¢ mi yasgh mi oldu-
gumuzu, hatta hayatta mi1 yoksa 6lii mii oldugumuzu 6nemse-
meyiz. Varlik ve yoklugun olagan anlaminda 6lmedigimizi fark
ederiz. Hayatin devam edip duran bir déngii oldugunu anlariz.
Gegicilik, benliksizlik ve aydinlanma, gergek Budist 6gretinin
isareti olan Ug Dharma Miihriidiir.* Gegicilige kargi direnirsek
ac1 gekeriz. Korkularimizin, kizginhigimizin ve umutsuzlugun
bizi bogmasina izin verebiliriz. Bu yiizden, kiiresel 1sinma ve
diger ¢evre sorunlarindan 6nce kendi korku ve umutsuzlu-
gumuzla basa ¢tkmamiz ¢ok 6nemlidir. Buda bu konuda ¢ok
agikur: Gezegenden 6nce kendimizi iyilestirmeliyiz.

Eger i¢imizdeki korkunun farkina varmazsak, bizim dav-
raniglarimiza y6n verir. Buda korkudan kagmamay: 6giitler.
Kagmak yerine korkuyu bilincimize ¢agirip, farkindalikla
kabullenip, ona dikkatle, farkindalikla bakabiliriz. Bu bize ka-
bullenme ve anlayis1 getirir. Aruk, gozlerimiz kapal bir sekilde
korkumuz tarafindan y6netilmeyiz.

Oliim korkusu bilincimizin derinliklerinde hep vardir.
Oleceginin farkina varan bir kisi bu gergege karsi koyabilir.
Bunu AIDS ya da kanser teshisi konan yakin arkadaglarimda
gordiim. Inanmayi reddederek uzun siire kendileriyle miica-

11, aydinlanma da denilen saf bilinglilik hali anlamina gelir. (¢.n.)

“O¢ Dharma Miihrii” olarak adlandirilan gegicilik, benliksizlik ve aydinlanma, bii-
tiin Budist ogretilerin temelidir. Ingilizcede “Three Dharma Seals: Impermanen-
ce, Nonself, Nirvana”. Sanskritgede “Dharma-mudra: Anitya, Anatman, Nirvana”
(¢-n.)
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dele ettiler. Sonunda kabullendiler ve o an huzur buldular.
Huzur buldugumuz zaman rahatlariz ve bazen hastaligimiz
yenme sansimiz bile olabilir. Kanser teghisi konulduktan sonra,
kabullenme ve bunun getirdigi huzur sayesinde, yirmi, hatta
otuz yil yasayan kisiler taniyorum.

Vietnam’in bagkenti Hanoi'de doktoru, kanser teshisi ko-
nulmus bir rahibeye sadece birkag aylik zamani kaldigini soyle-
misti. O da Plum Village’a* gelip, 6lmek i¢in evine donmeden
bir siire bizimle kalmaya karar verdi. Yagaminin sonuna yak-
lagtigini tam olarak kabullenmigti. Plum Village’a geldiginde,
kiz kardeslerimizden biri ikinci bir goriis almak iizere bir
baska doktora gériinmesini tavsiye ettiginde, “Hayir doktora
gitmeyecegim, buraya sizinle birkag ay gecirmek icin geldim,”
demigti. Bizimle gegirdigi ii¢ ayin her anini biitiin kalbiyle
ve varligiyla yasadi. Yiiriime ve oturma meditasyonlarinin,
Dharma konusmalarinin** ve sohbetlerinin tadin1 gikardi. Ug
ay gegip vize siiresi sona ermek iizere oldugundan Vietnam’a
donmek zorunda kaldi. Kiz kardeglerimizden biri yine duru-
munu Sgrenmek igin tekrar bir doktora goriinmesini 6nerdi-
ginde bu sefer kabul etti. Doktor yayilmanin durdugunu ve
kanserin neredeyse yok oldugunu séyledi. Bu rahibe Plum Vil-

*  Thich Nhat Hanh tarafindan, 1982 yilinda Giiney Fransa'da kurulmug olan, Bu-
dizm 6gretisinin aktarildig1 ve uygulandig bir Budist manasuri. htep://plumvilla-
ge.org/ (¢.n.)

Budizm &gretisinin aktarilmas: ve paylagilmasi igin manasurda diizenli olarak yapi-
lan konugma ve sohbetler.
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lage’den ayrilali 14 yildan uzun bir zaman oluyor ve simdi her
zamankinden daha saglikli. Kabullenis ok 6nemlidir. Oliimii
kabullenmek huzuru getirir ve bazen bu huzurla yagamaya
devam edebilirsiniz.

Yiikselen dalgada pek ¢ok mutluluk vardir. Dalga diiserken
sonuna dair bir kayg: olabilir. Yiikselis her zaman diisiisii de
getirir. Dogum o6liimii tagir. Eger dalga meditasyon yapsaydi,
su oldugunun ve mutlulukla diisebileceginin farkina varirdi.
Bir dalga olarak olse de, su olarak hep yasayacakur. Buda'nin
ogretisi bize her zaman asil dogamiza dokunabilmemiz igin
yardim eder ve bizi biitiin korkularimizdan uzaklagtiracak
i¢ gorityi saglar. Giiliimseyerek, korkmadan, kizginlik duy-
madan 6lmek miimkiindiir.

Yeryiizii'ne diigen yagmur damlasi bir anda yok olur. Ama
bir sekilde héla oradadir, toprak tarafindan emilse de bir baska
formda hili oradadir. Buharlagsa da hila orada, havadadir.
Buhar haline gelir, bir yagmur damlasi olarak onu aruk gore-
mezsiniz, ama bu orada olmadig1 anlamina gelmez. Bir bulut
higbir zaman 6lmez. Bir bulut, yagmur, kar veya buz olur, ama
bir hi¢ olamaz.

Bizim 6liim anlayigimiz, bir seyken hicbir sey olmak, var-
liktan yokluga ge¢mek gibidir. Oysa meditasyon bize, do-
gumsuz ve 6liimsiiz olan esas dogamiza ulagmamz igin yardim
eder. Bulut, bulut olmadan énce su buhariydi, okyanustu.
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Yoktan var olmadi. Bizim dogum ve 6liim anlayigimiz da sa-
dece bir goriigtiir.

Bu i¢gérii ok onemlidir. Korkuyu ortadan kaldirir. Yok
olamayacagimizi anladigimizda korkumuzdan kurtuluruz.
Bu biiyiik bir gevsemedir. Korkusuz, ger¢ek mutluluk miim-
kiindiir ve iste bu i¢ huzurudur; her seyle barigik olma halidir.
Eger sizin i¢inizde huzur ve barig varsa uygarligimiz da bariga
kavugabilir. Eger hepimiz panik i¢inde, korkuyla dolu olursak
uygarligimizin sonunu hizlandiririz. Huzurlu ve barigik oldu-
gumuzda zor durumlarla baga gikmak ¢ok daha kolaydir.

Buda bize, igimizdeki korkularin iizerini o6rtiip onlardan
kagmak yerine, kaynagina farkindalikla bakmay: ogiitler. Kor-
kularimizin kaynaklari var: Olmekeen, terk edilmekten, hasta
olmaktan korkuyoruz. Unutmaya ¢alistyoruz. Unutabilmek
i¢in kendimizi meggul ediyoruz. Ama gergek su ki, bir giin dle-
cegiz, hastalanacagz ve her seyden vazge¢memiz gerekecek. Bu
yiizden Buda, rahiplerin iglerindeki korkunun farkina varmak
igin her giin ibadet etmelerini ister.

Bu, korkularimizin farkina varmamiza yardimci olan ve on-
larla birlikte oturup ibadet ettigimiz Bes Hatirlatict Ibader'tir.
Ik hatirlatma sudur: “Dogamda 6liimliiliik var. Oliimden
kagamam.” Gergekle yiizlesirsiniz. Korkunun kaynagni ortaya
¢tkarir, onunla yiizlesir ve onu farkindalikla kabullenirsiniz.
Bu cesaret gerektirir ama bunu yapugimzda korkunun giiciinii
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azaltirsiniz ve korkunun tohumlari zayiflar. Bu ibadet bize
yaslilig1, hastaligi, oliimiin gergekligini ve kagamayacagimizi
kabullenmemiz igin yardimci olur. AIDS ya da kanser gibi bir
hastaliga yakalandigimizda “Neden ben?” diye isyan ederiz.
Inkir ilk tepkidir. Dogruluguna inanmak istemeyiz, inkir
ederiz. Sonra umutsuzluk ve isyana siiriiklenir, uzun siire ken-
dimizle miicadele ederiz. Ve sonunda kabulleniriz. O zaman
huzur buluruz. Huzur buldugumuzda daha rahat oluruz ve
hastalig1 yenmek igin bir sansimiz olur. Su andaki uygarli-
gimizin da sona erecegini kabul etmeyi 6grenmeliyiz. Eger
kabullenebilirsek, daha barigcil olabiliriz. Gegicilik gercegine
vakif olarak huzura kavusuruz. Huzuru buldugumuzda yine
umut olacakur. Ancak béyle bir i¢ huzuru ve barigla, tekno-
lojiyi gezegenimizi kurtarmak igin kullanabiliriz. Korku ve
umutsuzluk varken, elimizde bunu yapabilecek teknoloji olsa
bile gezegenimizi kurtaramayiz. Diger varliklarla birbirimize
olan kargilikli baglihgimizi goriip anlar, dogumsuz ve 6liimsiiz
olan ger¢ek dogamiza ulagmay1 bilirsek, huzur iginde, sevgiyle
'6lmek miimkiindiir.

Bes Hatirlatma
Yaslanmak dogamda var.
Yaslanmaktan kurtulmanin yolu yok.
Hastalanmak dogamda var.

Hastalanmaktan kurtulmanin yolu yok.
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Olmek dogamda var.

Oliimden kurtulmanin yolu yok.

Bunlarin tiimi, benim icin ve herkes igin iyi.
Dogadaki degisimi seviyorum.

Bunlardan uzaklagsmak icin kagmanin bir yolu yok.

Fiziksel, s6zel ve zihinsel eylemlerimin sonuglarini bira-
kiyorum.

Eylemlerim benim mirasimdur.

Farkindalikla nefes alip vermek, korkunuzun kaynagina ve
dogasina yakindan, farkindalikla bakmaniz igin size yardimci
olabilir. Bu yiizden, Bes Hatirlatma uygulamasini bir nefes

aligtirmasi olarak yapmanizi tavsiye ediyorum.

Nefes aliyorum, dogamda yaglanmak var, biliyorum.
Nefes veriyorum, yagliliktan kagamam, biliyorum.

Nefes aliyorum, dogamda hastalanmak var, biliyorum.
Nefes veriyorum, hastaliktan kagamam, biliyorum.
Nefes aliyorum, dogamda éliimliiliik var, biliyorum.
Nefes veriyorum, éliimden kacamam, biliyorum.

Nefes aliyorum, biliyorum bir giin sevdigim her seyi ve
herkesi birakmak zorundaym.

Nefes veriyorum, onlari yanimda gétiirmemin bir yolu
yok.

Nefes aliyorum, biliyorum eylemlerim, diigtincelerim, ya-
pip ettiklerim disinda yanima higbir sey alamam.



TOPLU UYANIS 61

Nefes veriyorum, yalnizca bugiine dek yaptiklarim be-
nimle gelir.

Bu ibadet bize yaglhiligin, hastaligin ve 6liimiin gergekligini
ve onlardan kagamayacagimizi kabullenmemizde yardimci
olur. Yasgamin bu esaslarini, gergeklerini kabullenerek ibadet
ettigimizde huzuru, saglikli ve merhametli bir yagam siirecek
giicii bulur, aruk kendimizin ve bagkalarinin ac1 ¢ekmesine
neden olmayiz.

Eger kendi insan bedenimizin 6liimliiliigiinii kabul edebi-
lirsek, belki daha sonra uygarligimizin da dlimliligiini kabul
etmeye baglayabiliriz. Bizim uygarligimiz sadece bir uygarlik
ve bir giin bagka uygarliklarin yiikselmesi igin yok olmak zo-
runda. Pek ¢ok uygarliklar geldi ve gegti. Kiiresel 1stnma sim-
diki uygarligimizin 6liimiiniin erken bir belirtisi olabilir. Eger
agir1 titketimi nasil durduracagimizi bilemezsek, uygarligimizin
sonu hig siiphesiz ¢ok daha erken gelecek. Bu siireci, durarak
ve farkindalikla yavaglatabiliriz, ama bunu yapmanin tek yolu,
upki kendi fiziksel varligimizin oliimliligi gibi, uygarligi-
mizin da sonunda yok olacagini kabullenmektir. Dogumdan
ve 6liimden azade olan ger¢ek dogamizi idrak etmek, kabul-
lenmeyi miimkiin kilar.

Nefes aliyorum, biliyorum bu uygarlik yok olacak.

Nefes veriyorum, biliyorum bu uygarlik yok olmaktan
kurtulamaz.
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Bir kez kabul ettigimizde, aruk kizginlik, inkir ve umut-
suzluk duymayiz. Kabullenis huzur ve baris1 getirir, ve eger
sizin iginizde barig varsa uygarligin bir sansi olabilir. Otu-
rurken, yiiriirken, diigiiniirken, durun ve sadece sozciiklerle
ifade edilen degil, gergek, deneyimsel bir i¢goriiye ulagmak igin
farkindalikla bakin. Bu i¢gérii, farkindaligi, huzuru, bargi,
kabullenisi ve korkusuzlugu getirir; boylece diinyaya gergek bir
deger katabilirsiniz.

Bilim insanlari bize, yeterli teknolojimiz olursa gezegenimizi
kurtarabilecegimizi soyliiyor. Giines, riizgar, dalgalar, jeotermal
kaynaklar gibi yenilenebilir enerji kaynaklarimiz, elektrikli,
hibrid ya da biyo-yakitla ¢aligan araglarimiz var. Ama yine de
bu yeni teknolojilerden faydalanamiyoruz. Umutsuzluk, 6fke,
boliinme ve ayrimcilik igindeyiz. Yeterince bariggil ve farkinda-
likl: degiliz. Yeterince zamanimiz yok, ¢ok mesguliiz. Is birligi
yapamiyoruz. Teknoloji kardeslikle, anlayisla, gefkat ve merha-
metle desteklenmeli. Manevi yagantimiz, deneyimimiz, barg,
huzur, kardeslik, anlays, sefkat ve merhameti getirir. Teknoloji
ile maneviyat el ele galigmali. Aksi takdirde gezegenimizin bir
sanst yok.

Buda’'nin 6gretisi gegiciligi, kendimizin ve uygarligimizin
kaginilmaz 6liimiinii kabullenmeyi 6giitler. Bunu kabullen-
dikten sonra bizi bir araya getirecek bariga, huzura, giice ve
farkindaliga sahip oluruz. Aruk nefret ve aynimcilik var olmaz.
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Boylece sevgili gezegenimizi kurtarmak igin, sahip oldugumuz
teknolojiyi kullanabilme firsatini buluruz.

Insan irkinin bir iiyesi olarak meditasyon yaparsak, korku-
larimizi, umutsuzlugumuzu, aymazhigimiz: agabiliriz. Medi-
tasyon birkagis yolu degildir: Gergege farkindalikla ve biiyiik
bir dikkatle odaklanarak farkindalikla bakabilme cesaretidir.
Meditasyon, varligimiz1 siirdiirebilmemiz, huzurumuzu ve
kendimizi koruyabilmemiz i¢in temel bir gerekliliktir. Aslinda
acimizin temelinde yanhy ve eksik algilarimiz ve yanhs goriis-
lerimiz yatar. Bu yanlig goriiglerden kurtulmak, yapmamiz
gereken en 6nemli ve 6ncelikli seydir. Diinyamizin bu bilgelige
ve iggoriiye ihtiyaci var. Bir 6gretmen, anne, baba, gazeteci,
film yapimcisi olarak i¢gériiniizii paylagabilir ve iilkenizi, in-
sanlarinizi uyandirabilirsiniz. Insanlariniz uyanirsa hiikiimetle-
riniz de insanlarin arzusuna gore hareket etmek zorunda kalir.
Meditasyon yaparak korkusuzlugu, kardesligi besleyebiliriz.

Meditasyon yapmak i¢in bir neden bulmamiz gerekmiyor.
Meditasyonun yonelecegi sey bizim giinlitk yasgamlarimizin
diginda degildir. Buda tarafindan kendinize ve gevrenizdeki
insanlara yardim edebilmeniz i¢in 6giitlenen yol; kendinizi
nefret, korku ve siddetin kaynag: olan fikirlerden kurtarmak
i¢in olgulara dikkatlice, farkindalikla bakmakur. Toplu ve
ortak bilincimizde bir degisim ancak béyle gergeklesir.
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6. Devamhilik

Bir portakal agacina bakugimizda, mevsimden mevsime ya-
samini giizel yesil yapraklar, hos kokulu tomurcuklar ve tath
portakallar vererek gegirdigini goriiriiz. Bunlar bir portakal
agacinin yaratabilecegi ve diinyaya sunabilecegi en iyi seylerdir.
Biz insanlar da giinliik yagamlarimizin her aninda, diisiincele-
rimizi, s6zlerimizi ve eylemlerimizi diinyaya sunabiliriz. Eli-
mizden gelen en iyi diiiinceleri, sozleri ve eylemleri sunmay1
arzu etmeliyiz; ¢iinkii onlar istesek de istemesek de bizim var-
ligimizin devamuidir. Zamanimizi bilgece kullanmaly, sevgiyle,
merhametle, sefkatle ve anlayisla, giizel seyler séylemeli, ilham
vermeli, bagislamali, diinyay: ve birbirimizi koruyacak, kolla-
yacak gekilde davranmaliyiz. Bu gekilde giizel bir devamlilik
saglayabiliriz.

65
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Fransiz diigiiniir Jean-Paul Sartre, insanin eylemlerinin
toplami oldugunu sdyler. Bu bizim Dérdiincii Hatirlatmamiza
¢ok benzer: Sevdigimiz her seyi ve herkesi birakmak zorun-
dayiz. Yanimiza alabilecegimiz ya da arkamizda birakabilece-
gimiz tek gey sadece yagamimiz boyunca sarf ettigimiz diigiin-
celerimizin, s6zlerimizin ve eylemlerimizin meyveleridir. Bu
bizim “karma’miz, bizim devamimizdir. Bir bulut kirlenmigse
yagmur da kirlidir. Diigiincelerimizin, s6zlerimizin ve eylemle-
rimizin temiz olmasi giizel ve iyi bir “karma” demektir.

Budizm bunu anlatmak igin “karma” s6zciigiinii kullanur.
Karma eylemdir — sebep olarak eylem ve sonug olarak eylem.
Bir eylem bir seyin nedeni oldugu zaman ona karmahetu
deriz; Bu diisiince, s6z ya da eylem, fiziksel ve zihinsel sagli-
gimuzi, diinyanin saghgini etkiler. Bu etki, ac1 ya da tatly, fay-
dali ya da faydasiz olsun, karmanin meyvesidir. Diisiincenin,
biitiin eylemin meyvesi ise karmaphala’dir. Gelecekte, dii-
siincelerimizin, sozlerimizin ve eylemlerimizin etkileri ile var
olmaya devam ederiz.

Diisiinceler ve sozler birer eylemdir. Ofke, korku ve umut-
suzluk dolu bir diisiince iirettigimizde, bunun kendi saghgimiz
ve diinyanin saghg: iizerinde hemen bir etkisi olur. Act dolu
diisiinceler 6yle giiglii olabilirler ki bedenlerimizi, zihinlerimizi
ve diinyay1 etkileyebilirler. Bu tiir diigiinceleri sik sik iiret-
memek i¢in gaba sarf etmeliyiz. Bugiin size yakigmayan bir sey
soylediyseniz, bagka bir sey daha soyleyin, bu her seyi degis-
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tirir. Pozitif bir diigiince, bize fiziksel ve zihinsel saghk getirir
ve diinyanin kendini iyilestirmesine yardimct olur.

Dogru sézler, Buda'nin 6giitledigi gibi, anlayis, nese, umut
ve kardeslik icin ilham verir. Sevgi dolu ve incelikli, birlesti-
rici, iyilegtirici, rahatlatici bir s6z séylemeliyiz. Boyle sozler
sarf etmek bizi bedensel ve zihinsel olarak iyi hissettirir. Giin
icinde birkag¢ kez boyle s6zler sdylemek, kendimiz, digerleri
ve biitiin diinya igin iyilesme ve ddniisiim getirir. Bu herkesin
yararinadir.

Buda dogru eylemi 6giitler, ¢iinkii eylem kendi fiziksel ve
zihinsel sagligimizi oldugu kadar diinyanin saghgini da etkiler.
Bir insani, hayvani veya agaci 6ldiirebiliriz; ya da bir insani,
hayvani ve agact koruyabiliriz. Eylemlerimizin “Dogru Eylem”
yoniinde olmasini saglamaliyiz. Koruyucu, kurtarici, destekle-
yici ya da rahatlauc giicii olan fiziksel bir eylem yaptugimizda,
bu eylem diinya i¢in ve bizim igin iyilegtirici bir unsur olur.
Merhamet ve sefkat dolu oldugunuzda, bir eylemde bulun-
masaniz bile merhametiniz bir degisiklik yaraur. Merhamet

ve sefkat, dogasi geregi merhametli ve sefkatli eylemler yaraur.

Diisiinceler, sozler ve eylemler karmay1 olugturur, ve biz bu
karmay: giinlitk yasamimizin her aninda iiretiriz. Her diisiince,
her s6z ve her eylem imzamiz1 tagir. Bu bizim birakugimiz izdir
ve asla yok olmaz. Beden dagilip yok olduktan sonra geriye
hi¢bir sey kalmayacagini diisiinmek naifliktir. Dikkatlice g6z-
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ledigimizde anlariz ki hi¢bir gey gergekten dogmuyor ve higbir
sey gergekten 6lmiiyor. Gergek dogamiz dogumsuz ve 6liim-
siizdiir. Meditasyon yaptigimizda bunu anlayabiliriz.

Buda seylerin gegiciligini anlaur ve pek ¢ok bagka diisiiniir
de gegicilikten soz eder. 6. yiizyilda Yunan disiiniirii Herak-
litos ayni nehirde iki kez yikanamayacagimizi séylemistir,
¢iinkii nehir durmadan degisir. Higbir gey art arda gelen iki
anda ayni kalamaz. Gegiciligi goz ardi1 eden bir goriig hatali bir
gorigtiir. Gegiciligi idrak ettigimizde daha az ac1 geker, daha
¢ok mutluluk yaratiriz.

Bu sadece bir diigiince degil, seylerin varolus seklidir. Ar-
kadaginiza kizdiginizda ve tartistiginizda Buda size soyle der:
“Gozlerinizi kapatin. Kendinizi ve arkadaginizi iig yiizyil sonra
diisiiniin. Her biriniz nerede olacaksiniz?” Ug yiizyil sonra
nerede olacaginizi gorebildiginizde, tarugmanin bilgece olma-
yacagini anlarsiniz, ¢iinkii hayat gegicidir.

Gegiciligin farkina varabilirseniz, gozlerinizi agtiginizda
arttk kizginlik duymazsiniz, o anda yapilacak en anlaml sey,
kollariniz1 agip o kisiye sarilmakur.

Zeki ve bilgiyle gegiciligi kabul edebilirsiniz belki, ama
giinlitk hayatinizda sanki her sey kalici gibi davranirsiniz.
Gegicilik, bir teori ya da felsefi bir diisiince degildir, bir de-
neyimdir. Gegicilige odaklanarak meditasyon yapmaliyiz. Bir
cigege bakarak onun gegici oldugunu goriirsiiniiz. Bir insana
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bakarak onun gegiciligini goriirsiiniiz. Giin boyunca, nereye
bakarsaniz, ne duyar ve goriirseniz, ona gegicilik i¢goriisiiyle
odaklanarak farkindalikla bakin. Sizi kurtaracak olan gegicilige
odaklanmakur, gegicilik fikrinin kendisi degil. Farkindalikla
gesicilik kavrayigimizi canli tutabiliriz; bu bizi yanhs diisiince-
lere kapilmaktan ve yanlig sozler sarf etmekten korur.

Karmamiz, eylemlerimiz bizim devamimizdir ve bu su
anda, simdi gergeklesir. Yagamlarimiz karmamizin gergekles-
mesidir ve biz, bu olusu giizel ve manali yapabiliriz; boylece
simdi ve gelecekteki diger varoluglar iizerinde de bir etkimiz
olur. Eger sevgi, anlayis, merhamet ve giizelligin enerjisini
nasil yaratacagimiz1 bilirsek diinyaya pek ¢ok katkida buluna-
bilir, diger varoluglar1 olumlu etkileyebiliriz. Devamliligimizin
baglamasi icin bedenlerimizin ¢iiriimesini beklemek zorunda
degiliz. Eger su anda olanlar giizel ve iyiyse onlarin devami da
giizel ve iyi olacakur.

Bedenlerimize ve bilincimize bakugimizda karmagik bir or-
ganizma goriiriiz. Bizim bedenlerimizde ve bilincimizde pek ¢ok
baska canli tiirii, pek ¢ok degisik element vardir. Her bir hiic-
rede biitiin insanligin, diinyanin ve evrenin tarihini gorebiliriz.
Bedenimizdeki her bir hiicre bize evrenle ilgili her tiir bilgiyi
verebilir. Bir tek hiicre bize atalarimizla ilgili ¢ok sey soyler, sa-
dece insan olan degil, hayvan, bitki ve mineral olan atalarimizla
ilgili de... Yiiriime meditasyonu sirasinda atugimiz her adimda,
bir organizma gibi biitiin evrenle birlikte, biitiin atalarimizla bir-
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likte hareket eder, birlikte adim atariz. Sadece atalarimiz degil,
cocuklarimiz ve onlarin ¢ocuklar1 da bizimle beraber hareket
eder. “Bir” her seyi kapsar. Biz huzurlu, mutlu bir adim atabi-
lirsek, biitiin atalarimiz da bizimle ayni anda o adimu atar.

Biliyoruz ki, ebeveynlerimiz, atalarimiz ve 6gretmenlerimiz
bizden gezegenimizi koruyacak sekilde yasgamamiz1 bekliyorlar.
Atalarimizin, 6gretmenlerimizin ve Buda'nin eylemlerimizde,
icimizde bizimle olmalarina izin vermeliyiz. Atalarimizla sii-
rekli olarak, genetik oldugu kadar manevi bir iletisim iginde
de olmaliy1z, boylece gezegenimizi sevmek, korumak ve ona
hizmet etmek yolunda niyet ve kararliligimizi durmadan ta-
zeleyebiliriz. Bizim ¢agimiz, bizim yagamimiz, manevi ve kan
bagimiz olan atalarimizin bizden beklentilerini kargilama za-
manidir. Zamanimizin bunlar1 gergeklestiremeden akip git-
mesine izin vermemeliyiz. Bu gekilde yagamak ve ibadet etmek
bize pek ¢ok giizellik getirecek ve atalarimizdan aldigimiz en
iyi seyleri ¢ocuklarimiza ve onlarin ¢ocuklarina aktarmamizi
saglayacakur.

7. Cevreyi Gézeteni Kollamak

Bir 6grenci bana, “Diinyada ¢éziilmesi gereken o kadar
cok acil sorun var ki! Peki ben ne yapmaliyim?” diye sordu.
“Birini se¢ ve onu en ince ayrintisina dek dikkatle ele al,
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béylece ayni zamanda biitiin her seyi birden yapiyor ola-
caksin,” diye cevapladim.

Pek ¢ok kisi Diinya’nin ac1 gektiginin farkinda ve kalpleri
sefkat ve merhametle dolu. Ne yapilmasi gerektigini biliyor
ve bir seyleri degistirebilmek icin, politik, sosyal ve gevreci ¢a-
balar gosteriyorlar. Fakat bu ¢abaya ¢ok yogun olarak bir siire
kauldiktan sonra genellikle bunu siirdiirecek giigleri olmadigt
icin cesaretleri kiriliyor. Akil, boylesine miigfik bir yagama tek
basina rehberlik etmeye yeterli degildir. Diinyamizin gelece-
gine etkili bir sekilde yon verebilmek i¢in baska bir seye daha
ihtiyacimiz var. Gergek giig, parada, iktidarda ya da silahlarda
degil, derin bir i¢ huzurundadir. Eger yeterince basiretimiz
varsa zorluklar bizi artik yildirmaz; onlar kolayca asabiliriz.
Giinliik yasgamimizda degisiklik yaptgimizda —~diisiinme sek-
limizde, s6zlerimizde ve eylemlerimizde— diinyay: degistiririz.
Her ani, gergek benligimizle* orada olarak, biitiin varliklarla
i¢ ice ve kargilikli bagl oldugumuz kavrayigini canli tutarak
ve besleyerek yasgamamiz ¢ok 6nemlidir. Huzur, baris ve mut-
luluk olmadan ne kendimizi, ne bagka varliklar1 ne de gezegeni
gozetemeyiz. Bu yiizden gevreyi korumanin en iyi yolu onu
gozeteni kollamakur.

*

Tiirkgeye “gercek benlik” olarak gevirebilecegimiz ve asil metinde True Self olarak
gegen kavram Budizmde 6nemlidir ve “Buda Dogasi” da (Ing. Buda Nature, Sansk-
ritge buddhadhartu) denir. Aslinda 6ziinde her bilingli varligin Buda oldugunu, Bu-
da'y: iginde tagigin belirtir. Cogunlukla kullanilan benlik szciigiiniin anlamin-
dan, egodan tamamen farkl: olarak, her bilingli varligin igindeki, hakiki, degismez,
ve her seyle bir olan éziinii belirtir. (¢.n.)
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Toprak Ana ile birbirimize bagliligimizi anlamamiza yar-
dimar olacak pek ¢ok Budist dgretisi var. Bunlarin iginde en
derinlikli olanlardan biri, Buda ve onun en kiymetli 6grencile-
rinden olan Subhuti arasinda bir diyalog seklinde yazilmig olan
Elmas Sutra’'dir (Diamond Sutra). Elmas Sutra “derin ekoloji™
tizerine yazilmig en eski metindir. Subhuti’nin gu sorusuyla
baslar: “Kizlarimiz ve ogullarimiz en yiiksek, uyanis ve aydin-
lanma mertebesine erismek isterlerse, zihinlerini egitmek ve
ona hikim olmak i¢in ne yapmalilar?”

Bu soru su soruyla aynidir: “Tiim varligimla hayau ko-
rumak igin hangi yol ve prensipleri izlemeliyim?”

Buda soruyu soyle cevaplar: “Her bir canlinin ¢ile okyanus-
larin1 agmasina yardim edebilmek igin elimizden geleni yapmak
zorundayiz. Ama, biitiin varliklar 6zgiirliigiin kiyisina var-
diktan sonra, aslinda karg1 kiyiya taginan higbir varlik yokeur.
Eger hila bir benlik, bir kisi, canli varlik ya da 6miir fikrine
saplanip kalmigsaniz, hakiki bir bodhisattva olamazsiniz.”

Derin Ekoloji (Ing. Deep Ecology), ekolojik felsefe iginde, insanin dogaya iistiin-
liigiinii radikal bir tavirla reddeden harekettir. Dogaya 6zel bir deger veren ve ide-
olojik bir akim olan Derin Ekoloji, bireylerin ve toplumlarin dogaya sayg: duy-
malarini ister. Dolayisiyla insani evrenin merkezine yerlestiren insan merkezli
paradigmaya kargidur.

Derin Ekoloji diigiincesi adin1 1973 yilinda Norvegli filozof Arne Nass'in yayim-
ladig1 ayni adli makaleden alir. Nass'e gore "sig gevre felsefesi” basligi alunda top-
lanabilecek diigiinceler, kirliligin, dogal kaynaklarin tahribinin ancak kisa vade-
de 6nlenmesini ve geligmis tlkelerin kendi vatandaglarinin daha uzun siire dogay:
somiirmelerinin megru kilinmasindan ibaretir. Kaynak: https://tr.wikipedia.org/
wiki/Derin_ekoloji, htep://www.academia.edu/3000941/derin_ekoloji. (¢.n.)
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Benlik, birey, canli varlik ve 6miir bizi hakikati gérmekten
alikoyan dort kavramdir.

Yagam birdir, biitiindiir; onu pargalara ayirmaya ve bir
pargasini “ben” diye adlandirmaya ihtiyacimiz yok. Benlik de-
digimiz aslinda benlik harici unsurlardan olugur. Ornegin bir
cicege bakugimizda, onun gigek olmayan seylerden farkli oldu-
gunu diisiinebiliriz, ama daha derinlikli bir bigimde bakarsak,
evrendeki her seyin bu ¢igekte var oldugunu goriiriiz.

Cigek haricindeki diger unsurlar -giines 15181, bulutlar,
toprak, bah¢ivan, mineraller, 1s1, nehir ve biling- olmadan
¢igek de olamaz. Bu yiizden Buda “ben’in var olmadigini 6§-
retir. Benlik ve benlik digin1 ayiran biitiin ayrimlardan vazgeg-
meliyiz. Peki bu kavrayis olmadan gezegen nasil korunabilir?

Elmas Sutra'nin 6giitledigi ikinci sey de, bir kisi, bir insan
olma kavramindan kurtulmaktir. Aslinda bu o kadar da zor
degil. Bir insana bakugimizda, onun insan, hayvan, bitki ve
minerallerden gelen soyunu gériiriiz. Insanin insan olmayan
unsurlardan olugtugunu goriiriiz. Genellikle, diger tiirlerden
daha 6nemli oldugumuzu diisiiniir, insani insan olmayandan
ayiririz. Ancak biz insanlar, insan olmayan unsurlardan yapil-
digimizdan, kendimizi korumak i¢in insan olmayan her geyi
korumaliyiz; bunun bagka yolu yok. “Tanri insan1 kendi sure-
tinde yaratu ve tiim diger her seyi insan igin yarattu” diyerek
en bagtan ayrimcilik yapmig ve insani diger biitiin varliklardan
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daha 6nemli bir yere koymus oluyoruz. Insanlarin diger her
seyden ayn bir varligi olmadigini anladigimizda, gevreyi -insan
olmayan unsurlari- korumanin insanlig1 korumak oldugunu
anlariz. Hayatta kalma sansimizin olmasi igin diger tiirlere
saygl duymali ve onlari korumaliyiz. Gergekten saglikli ve
mutlu olmalari igin insanlar1 gézetmenin en iyi yolu diger var-
liklar1 ve gevreyi korumakur.

Kendi ailelerinde mutlu olmayan ¢evreciler taniyorum.
Cevreyi korumak i¢in, ama ayni zamanda biraz da kendi
mutsuz aile yagamlarindan kagmak i¢in ¢ok ¢alistyorlar. Eger
bir kisi kendi iginde mutsuzsa gevreyi nasil koruyabilir? Insan
olmayan unsurlari korumak insani korumaktir, insani ko-
rumak da insan olmayan unsurlari korumaktir.

Asmamuz gereken iigiincii kavram da canli olma kavramudur.
Biz canlilarin cansiz seylerden farkli oldugunu diisiiniiyoruz,
oysa birlik, karsilikli baglilik ve bagimlilik prensibine gore
canli varliklar, cansiz elementlerden meydana gelir. Kendimize
baktigimizda mineralleri ve daha bagka cansiz elementleri
goriiriiz. Cansiz diyerek neden ayrim goézetiyoruz? Canli var-
liklar1 korumak igin, toprag, taslari, okyanuslari korumaliyz.
Hirogima'ya atom bombasi atilmadan 6nce parklarda pek ¢ok
giizel tag bank vardi. Japonlar gehirlerini yeniden inga ederken
bu taglarin da 6ldigiinii hissettiler. Onlari kaldirip gémdiiler
ve yerine canli taglar getirdiler. Bunlarin yagamadigini dii-
sinmeyin. Atomlar daima hareket halindedir. Elektronlar
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neredeyse 15tk hizinda hareket ederler. Budizm 6gretisine gére
atomlar ve taglar da bir bilince sahiptir. Bu yiizden, canl var-
liklar: cansiz varliklardan ayirmaktan vazge¢meliyiz.

Son kavram, 6miir kavrami. Biz sadece belli bir andan iti-
baren hayatta oldugumuzu, o andan 6nce var olmadigimiz: dii-
siiniiriiz. Yasgamak ve yagamamak arasindaki bu ayrim aslinda
dogru degildir. Yagam 6liimden, 6liim yasamdan olusur. Yagam
miimkiin kilan 6liimii kabul etmeliyiz. Her giin bedenimizdeki
hiicreler dliiyor ve biz onlar igin bir cenaze téreni diizenlemeyi
diisiinmiiyoruz bile. Bir hiicrenin 6liimii bir digerinin dogu-
muna izin verir. Yagam ve 6liim ayni hakikatin iki yiiziidiir.
Huzur i¢inde 6lmeyi 6grenmeliyiz ki digerleri yasayabilsin. Bu
derin meditasyon, korkmadan, kizmadan, imitsizlige kapil-
madan, yapacaklarimiz igin gerekli kuvveti saglar. Bir problem
ne kadar biiyiik goriinse de ona korkmadan yaklagirsak titken-
meyiz; kiigiik ve saglam adimlari nasil atacagimizi biliriz.

Cevreyi korumak i¢in ¢aliganlar bu dort kavrama dikkatlice
bakarlarsa nasil davranacaklarini ve nasil olacaklarini anlaya-
caklardir. Bu yolda bir bodhisattva olmak igin yeterli enerjiye
ve kavrayisa sahip olacaklardir.

Diinyada pek ¢ok ac1 var ve merhametli olmak igin bizim
bu aciyla baglanu i¢inde olmamiz 6nemlidir fakat giiciimiizii
koruyabilmek i¢in olumlu geyleri de kucaklamaliyiz. Far-
kindalikla yasayan, giiliimseyen, sevgiyle davranan bir insan
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toplulugu gordiigiimiizde, gelecege dair giiven duyariz. Eger
farkindalikla nefes alir, giiliimser, dinlenir ve ¢alisirsak toplum
icinde olumlu bir unsur oluruz ve gevremizdeki herkese giiven
agilariz. Bu, bizi alt eden {imitsizlikten kurtulmanin yoludur.
Ayni zamanda geng kugaklarin umutlarini kaybetmemesine
yardim etmenin yoludur. Bir gelecegin miimkiin oldugunu
gostermek i¢in giinlitkk yasgamlarimiz1 bu gekilde siirdiirmemiz
cok onemlidir.

Gezegenimizin ekolojik durumunda gergek bir degisiklik
yapmak istiyorsak ¢abamiz kolektif ve uyum iginde olmali,
kendimize ve birbirimize, atalarimiza ve gelecek kusaklara
karst duydugumuz sevgi ve sayglya dayanmalidir. Eger enerji
kaynagimiz 6fke ve adaletsizlik olursa sonradan pigmanlik du-
yacagimiz zarar verici bir gey yapabiliriz. Budizme gore sefkat
sefkat, faydali ve giivenli tek enerji kaynagimizdir. Sefkatle,
enerjiniz bir i¢gériiye dayanir; bu, kor bir enerji degildir.
Sadece sefkat duymak da yeterli degildir, bunu diga vurmayy,
ifade etmeyi de 6grenmeliyiz. Bu yiizden sevgi, mutlaka an-
layisla beraber olmalidir. Anlayis ve kavrayis davraniglarimiza

rehberlik eder.

“Yaganan Budizm”*, Budizmin ger¢ek anlamini yeniden
ifade etmek igin yaratulmig bir terimdir ve basitge giinliitk
hayatta uygulanan Budizmdir. Uygulanmiyorsa ona Budizm
diyemeyiz. Budist pratik sadece manastirlarda, meditasyon sa-

*  Ing. Engaged Budhism. (g.n.)
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lonlarinda, Budist kuruluglarda degil, bulundugumuz herhangi
bir yerde uygulanabilir. Yaganan Budizm, giinliik hayattaki ak-
tivitelerimizin Budist pratik ve farkindalikla birlesmesidir.

Budizmin toplum hayatina girmesine gergekten ihtiyacimiz
var, ozellikle kargilagtigimiz savag hallerinde ya da yagadigimiz
sosyal adaletsizliklerde. Vietnam Savagi’nda agik¢a ortaya ¢ik-
ug: gibi, merhamet ve anlayigin insanlarin giinlitk yagamla-
rinin bir pargasi haline gelebilmesi i¢in Budizmi uygulama-
liy1z. Kdyiiniiz bombalanir ve yikilirken, komsulariniz savag
yiiziinden evlerini terk edip bagka iilkelere siginirken sadece
oturup meditasyon yapmaya devam edemezsiniz. Sizin manas-
uriniz bombalanmamug, meditasyon salonunuz sapasaglam da
olsa hila yarali gocuklarin gigliklarini duyabilir, evleri yikilmig
yetiskinlerin ¢ektigi acty1 goérebilirsiniz. Sabah, 6gle ve aksam
orada oturmaya nasil devam edebilirsiniz? Bu yiizden ibade-
tinizi giinlitk hayatin igine tagimak ve diger insanlara yardim
etmek i¢in bir yol bulmak zorundasiniz. Onlarin acilarini ha-
fifletmek igin elinizden ne geliyorsa yapabilirsiniz. Ancak, eger
meditasyon igin oturmayi, farkindalikla yiiriimeyi birakirsaniz
¢ok uzun siire dayanamayacaginizi da bilmelisiniz.

Goniilliilitk ya da gevre aktivizmi icinde yer alirken, far-
kindalikla nefes alip verme, farkindalikla yiiriime ve farkinda-
likla konugma pratiklerimizi siirdiirmenin bir yolunu bulmak
onemlidir. Diinyanin halini ve kaynaklarin israfin1 gérdiigii-
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niizde, ofkeye ve timitsizlige kapilmayin. Bunun yerine kendi
yasamlarimiz1 basitlestirip 6rnek bir yasam haline getirebiliriz.

Kendini vererek gercekten dinlemek ve sevgiyi dile ge-
tirmek, bireylerle toplumun déniigiimiine ve medeniyetimizi,
gezegenimizi koruyacak toplu uyanigi filizlendirmeye yar-
dimai olur. Eger sevgiyle seslenmek istiyorsak, duygularimiz
agiga ¢ikuginda onlarla nasil basa ¢ikacagimizi bilmeliyiz.
Ofke, kizginlik, hayal kirikligs ve iiziintii her ortaya gikuginda
onunla bas edecek giiciimiiz olmali. Ofke ve hayal kiriklig
bizim par¢amiz; ona karst durmamali ya da onu bastirmak
i¢in savagmamaliy1z. Duygularimizi basturdigimizda kendimize
karg1 siddet uygulamig oluruz. Eger farkindalikla yeniden nasil
nefes almaya donecegimizi bilirsek, kendi 6ziimiizii, gergek var
olusumuzu ortaya ¢ikarir ve onunla temasta kalabilmek i¢in
gereken enerjiyi de iiretebiliriz. Bu enerjiyle 6fkemizin, hayal
kirikligimizin, iiziintiimiiziin farkina varir, kabullenir ve onu
sevgi ve sefkatle kucaklariz.

Farkindalik olmadan katldigimiz sosyal ve insani yardim
faaliyetleri Yaganan Budizm olarak tanimlanamaz. Bu du-
rumda ¢aligan kisiler iimitsizlik, 6fke ve hayal kiriklig: icinde
kendilerini kaybederler. Gergekten Yaganan Budizm uygulu-
yorsaniz, diinyadaki insanlara yardim ederken kendinizi nasil
koruyacaginiz1 bilirsiniz. Onemli olan her geyi farkindalikla
yapmakur.
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Farkindalik, etrafimizda olanlara vakif olmamizi saglar.
Eger gekilen aciy1 bir kez derinden goriir ve koklerinin farkina
varirsak, bu konuda bir ey yapmak ister ve harekete gegeriz.
Ihtiyag duydugumuz enerji, korkudan ya da éfkeden degil, an-
lay1s ve merhametten gelir. Kendilerini, toplumu ve gezegeni
mahvedenler bunu kasten yapmiyorlar bu yiizden onlar sugla-
mayin ya da kinamayin. Acilar1 ve yalnizliklar ezici bir kuvvet
ve bundan kagmak istiyorlar. Cezalandirilmaya degil yardima
ihtiyaglart var. Sadece kolektif bir anlayis ve merhamet bizi
ozgiirlestirebilir.

8. Tek Agach Sehir

Geriye sadece tek agaci kalmig bir gehir diigiiniin. Bu ge-
hirde yasayan insanlar dogaya oyle yabancilagmiglar ki zihnen
hastalanmiglar. Sonunda sehirde yagayan bir doktor, insan-
larin neden hastalandigini anlamig ve hastalarina su regeteyi
onermis: “Hastasimiz ¢iinkii Toprak Ana'dan ayn diigtiiniiz.
Her sabah otobiise binin ve sehrin merkezindeki agaca gidip
ona 15 dakika sarilin. Giizel yesil yapraklarina bakin, gév-
desinin giizel kokusunu iginize gekin.” Ug ay sonra hastalar
kendini daha iyi hissetmeye baglamig, ama ayni hastaliktan
mustarip o kadar kisi varmig ki! Ve doktor hepsine ayni tav-
siyede bulunuyormus. Kisa bir siire sonra, agac1 kucaklamak
icin sirasini bekleyen insanlarin olusturdugu sira neredeyse 2
kilometreye yaklagmig ve insanlar sabirsizlanmaya baglamiglar.
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Aruk herkesin agaca sarilmasi igin 15 dakika gok uzun bir siire
oldugundan belediye meclisi siireyi 5 dakika olarak kisitlamisg,
sonra 1 dakikaya, sonra da birkag saniyeye diisiirmiis. Tabii
sonunda higkimse iyilesememis.

Eger farkindaligimiz yoksa sonunda biz de ayni duruma
diigebiliriz. Bedenlerimizin tenimizle sinirl olmadigini haur-
lamaliyiz. Bedenlerimiz bundan ¢ok daha fazlasidir. Kalbimiz
durursa hayatimizin sona erecegini biliriz ama bedenlerimizin
digindaki pek ¢ok seyin yasjamamiz i¢in ayni derecede hayati
onemi oldugunu anlamaya zaman ayirmayiz. Eger diinyanin
cevresindeki ozon tabakasi bir an i¢gin bile yok olsa hepimiz
oliiriiz. Eger giines aruk 1g1mazsa hayat sona erer.

Kalbimize odaklanarak su meditasyonu yapabiliriz:

Nefes aliyorum, kalbimin farkindayim.

Nefes veriyorum, kalbime gtiltimstiyorum.

Boylece bedenimdeki kalbin tek kalbim olmadigini, pek
¢ok kalbim oldugunun farkina varabilirim. Gékyiiziindeki
giines de benim kalbimdir. Eger bedenimdeki kalbim durursa
hemen oliiriim. Ancak diger kalbim, yani giines de patlar
ya da iglevini yitirirse yine oliiriim. Giineg bizim ikinci kal-
bimiz, bedenimizin digindaki kalbimizdir. Diinyaya tizerindeki
biitiin yagamin var olabilmesi icin gereken enerjiyi verir. Bit-
kiler giines sayesinde yagarlar. Bitkilerin yapraklari giinegten
aldiklar1 enerji ve havadan aldiklar1 karbondioksiti birlikte
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kullanarak, agaglar ve ¢igekler i¢in gereken besini iiretirler.
Bitkiler sayesinde de biz ve diger biitiin hayvanlar yasayabiliriz.
Hepimiz, —insanlar, hayvanlar, bitkiler, tas ve toprak— giines
enerjisini dogrudan ya da dolayli olarak kullaniriz. Giinesin,
bedenimizin digindaki o biiyiik kalbin etkisini anlatmaya kal-
kigmak bile miimkiin degildir. Bu gekilde diisiindiigiimiizde ve
bakugimizda benlik ve benlik dig1 ikiligini* kolayca agabiliriz.
Cevremizi korumamuz gerektigini ¢iinkii ¢evrenin biz oldugu-

muzu anlariz.

Yesil sebzelere bakugimizda, yalnizca sebzenin yesil olma-
digin1 bilmeliyiz, giines de yesildir. Yapraklarin yesil rengi gii-
nesten gelir. Giines olmadan higbir canli yagamin siirdiiremez.
Giines, su, hava ve toprak olmadan bitkiler olamaz. Bitkiler
pek ¢ok kosulun bir araya gelisidir.

Okyanusun dibinde yatan bir ¢akil tagindan, milyonlarca
151k y1l1 uzaktaki bir galaksinin hareketlerine kadar, evrende
bizi yakindan ilgilendirmeyen higbir sey yoktur. Biitiin varlik
ve olaylar birbiri ile ilintili ve baglantlidir. Bir toz zerresini,
bir gigegi, bir insan: diigiindiigiimiizde kendimizi elle tutulan,
kalict bir benlik diisiincesinden alikoyamiyoruz. Tek olanla
¢ok olanin, onun ve bunun arasina gekilmis sinir1 gériiyoruz.

*  Turkgeye “ikilik” olarak gevirebilecegimiz duality ve bunun kargii olan “iki ayri sey

olmayan, bir olan” anlamindaki non-duality (Sanskritge Advaita) kavramlari Budiz-
min 6nemli kavramlarindandir. Non-duality her seyin bir oldugu, gok gesitli ve ayni
varliklar olsa da aslinda her varlik ve olgunun birbirini igerdigi, timiiniin ortak bir
bilincin pargast oldugu anlamina gelir. . (¢.n.)
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Bir toz zerresinin, gigegin ve insanin birbirine bagimli dogasini
gergekten anladigimizda birligin, bitiinliigiin, gesitlilik ve
farklilik olmadan saglanamayacagini da anlarz. Birlik ve fark-

lilik birbiriyle i¢ igedir. Birlik, farklilik; farklilik da birliktir. Bu

bir olma, kargilikli bagli ve bagimli olma prensibidir.

Eger bir dagc1 ya da kirda ormanda yiiriimeyi seven biriy-
seniz agaglarin bedenimizin disindaki akcigerlerimiz oldugunu
bilirsiniz. Oysa binlerce kilometrekarelik alanin ormansizlas-
masina neden olacak seyler yapiyor, havayi, nehirleri, atmosferi
mahvediyoruz. Kendi kiigiik benliklerimizin i¢ine hapsolmus,
sadece onun konforunu goézeterek, biiyitk benligi mahvedi-
yoruz. Bu durumun degismesini istiyorsak gergek benligimize
dénmeliyiz. Bunun i¢in de, orman olmaliyiz, nehir olmaliyiz,
atmosferdeki ozon tabakasi olmaliyiz.

Kendimizi orman olarak goriirsek, agaglarin umutlarini ve
korkularini yagariz. Bunu yapamazsak orman 6liir ve biz de
barig ihtimalini kaybederiz. Agaglarla ger¢ekten bagli oldu-
gumuzu anladigimizda, agaglarin yagamini korumanin bizim
isimiz oldugunu anlayacagiz. Son birkag onyilda arabalarimiz
ve fabrikalarimiz pek ¢ok agact mahveden asit yagmurlan
yarattt. Agaglara bagliyiz ve onlar yasayamazsa, biz de ¢ok
gegmeden yok oluruz. Eger Yeryiizii sizin bedeniniz olsaydi,

actyan yerlerini hissedebilirdiniz.
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Hepimiz Yeryiizi'niin ¢ocuklariyiz ve o bizi tekrardan ken-
dine geri alacak. Daima Toprak Ana'dan doguyor, onun ta-
rafindan besleniyor ve ona geri déniiyoruz. Biitiin hayatlar
gegicidir. Bizim gibi, bitkiler de dogar, bir siire i¢in yasar sonra
topraga geri doénerler. Ciiriidiikleri zaman bahgemize giibre
olurlar. Canli bitkiler ve giiriiyen bitkiler ayni gergegin pargala-
ridir. Biri olmadan digeri olmaz. Giibre, alu ay sonra yeniden
taze, canli bir bitki olur. Bitkiler ve Yeryiizii birbirlerine dayanur.
Yasadigimiz gezegenin, yesil, giizel ve bereketli mi yoksa gorak
ve kavruk mu olacag bitkilere ve ayn1 zamanda bize de bagldur.

Evrende bize kosulsuz sevgi veren ¢ok fazla varlik mevcut.
Bir kugun 6tiigii neseyi, giizelligi, saflig ifade eder ve i¢imiz-
deki yasam enerjisini, sevgiyi harekete gegirir. Agaglar, su, hava,
kargiliginda higbir sey istemeden, bize sadece sevgi verir. Oysa
biz, béyle bir sevgiye ¢ok ihtiyacimiz oldugu halde, onlar1 yok
edip mahvetmeye devam ediyoruz. Biitiin canlilara en az zaran
vermek igin elimizden geleni yapmaliyiz. Ornegin, zararl bo-
cekleri, tavsanlari ya da geyikleri, onlara zarar vermeden bah-
¢emizden uzak tutabilmek igin sebze ve ¢igeklerimizin yaninda
baska hangi bitkileri yetistirebilecegimizi 6grenebiliriz. Kuglar:
ve arilar1 korumak i¢gin, bahgemizde kimyasal tarim ilaglari
yerine, dogal, organik olanlar: kullanabiliriz. Daima diger
varliklara verdigimiz zarari azaltmaya gayret edebiliriz. Hay-
vanlara, havaya, agaglara zarar verirken aslinda kendimize zarar

veriyoruz. Biitiin varliklara kargt kogulsuz sevgi beslemeliyiz ki,
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hayvanlar, agaglar, hava, tas, toprak... varliklarint olduklar: gibi
siirdiirebilsinler.

Bir mege agac1, bir mese agacidir. Ihtiyact olan tek sey
kendisi olmaktir. Bir mege agaci, mege agac1 olamazsa bu
hepimizin ortak derdidir. Onceki yagamlarimizda tag, bulut
ve agactk; megse agactydik da. Bu sadece Budist inanig degil,
bilimsel bir gergeketir. Biz insanlar ¢ok geng bir tiiriiz. Hepimiz
insan olmadan &nce bitkiydik, agagtik. Ge¢mis varolusumuzu
haurlamal: ve algakgéniillii olmaliy1z. Bir mege agacindan 6g-
renebilecegimiz gok sey var.

Ekoloji anlayisimiz evrensel olmali ve derin ekoloji prensip-
lerini icermeli. Oysa bilincimiz kirlenmis durumda. Televizyon,
sinema, dergiler 6grenmek igin bir arag da olabilirler bir kirlilik
nedeni de. Igimizde siddetin ve gerginligin tohumlarini atabilir
ya da bilincimizde kirlilige neden olabilirler. Bu bizi, tipkt bizim
tarim ilaglariyla ormanlar yok ederek, suyu kirleterek ¢evremizi
mahvettigimiz gibi mahveder. Diinyanin ve zihnimizin ekolojik
biitiinliigiinii korumaliyiz, aksi takdirde bu siddet ve pervasizhik
yasgamumuzin daha bagka alanlarina da sigrar.

Biz insanlar zeki oldugumuzu saniyoruz. Gelgelelim or-
negin bir orkide her zaman simetrik ¢igeklerini nasil iirete-
cegini bilir; bir salyangoz da nasil giizel, mitkemmel oranlara
sahip bir kabuk yapacagini. Onlarin bilgisinin yaninda bizim-
kisi degersiz kalir. Orkidenin ve salyangozun, kelebegin ve
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manolya agacinin 6niinde saygiyla egilmeliyiz. Diger biitiin
tirlere gosterecegimiz saygl, kendimizin esas ve gergek doga-
muzin farkina varmamiza ve onu yegertmemize yardim eder.

9. Icinde Yasadigimiz Toplumu Déniistiirmek

Stirdiiriilemez kaynak kullaniminin getirdigi aciyt ve bo-
zulmayr gorerek, dogal kaynaklar: farkindalikla, kendimiz
ve gelecek kugaklar i¢in uzun vadeli etkilerini gézeterek
kullanmanin yollarint bulmaya kararlyiz. Iklim degisik-
ligi, ormansizlagsma, susuzluk, hava, toprak ve su kirliligi
gibi kiiresel sorunlarin insanin gtindelik eylemlerinden
kaynaklandigini biliyoruz ve yasam bigimimizi, ailemize,
yakin cevremize, ekosisteme ve diinyaya baris ve uyum
getirecek sekilde déniistiirmeye niyetliyiz.

Deer Park Cevre Inisiyatifi*
Avrupa ve Kuzey Amerikadaki manastirlarimizda ve Budist
uygulama merkezlerimizde, iklim degisikligini 6nlemek ve
ekolojik ¢evremiz iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak igin
insanlarin yapabilecekleri konusunda yol gosterici baz1 uygu-
lamalar yaptik. 2007 yilinin Aralik ayinda, Kaliforniya Escon-
dido’da bulunan Deer Park Manastr’'mizda yiizde yiiz giineg

*  Giiney Fransa'da 1982 yilinda Thich Nhat Hanh ve bhikkhuni (rahibe) Chan
Khoéng tarafindan kurulan Plum Village Manastiri'nin izinden giderek, 2000 yili-
nin Temmuz ayinda, Thich Nhat Hanh'in rehberliginde Kaliforniya'da kurulan ve
faaliyet gosteren bir Budist pratik merkezidir. (¢.n.) http://deerparkmonastery.org/
heep://plumvillage.org/
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enerjisi kullanmaya bagladik. Su anda biitiin elektrigimiz temiz
giines enerjisi ile saglaniyor.* Temel atma t6renimiz ¢ok etki-
leyiciydi. 1.000'den fazla kigi kaulmigti, pek ¢ogumuzun mut-
luluktan gozlerinin doldugunu haurliyorum. Giines enerjisine
doénerek diinya iizerindeki ayak izimizi hafiflettik, bu sayede
Yeryiizii'niin sorumluluk sahibi ve sevgi dolu ¢ocuklar: olarak
ylriyebiliyoruz.

Bizim toplulugumuz, toprakla, biitiin bitki ortiisii ve hay-
vanlarla, kiz ve erkek kardeglerimizle uyum iginde yagamayi
arzular. Birbirimizle uyum iginde oldugumuzda diinyayla da
uyum iginde oluruz. Her kisiyle ve her tiirle yakin akraba-
liklarimizi goriiriiz. Biitiin insanlarin ve diger biitiin tiirlerin
iyiligi ve acis1 bizim de iyiligimiz ve acimizdur. Biz, birbirimizin
i¢indeyiz. Biitiin insan medeniyetinin bir pargasi oldugumuzu,
ondan ayr1 olmadigimiz: biliyoruz. Biz insanlarin Toprak
Ana’nin ¢ocuklari oldugumuzu, topraktan, ormanlardan, ne-
hirlerden, gokyiiziinden ayri olmadigimiz: biliyoruz. Ayni
kaderi paylagiyoruz.

Cahilligimiz, aggozliiliigiimiiz ve kibrimiz yiiziinden diinya
¢ok zarar gordii. Bu topragin gocuklari olarak yeni bir bag-
lang¢ iin, gezegenimizin ekolojik durumunda gergek bir fark
yaratacak, biiyiik, kiigiik her gesit ¢abay: sarf etmeye kararliyz.

*

Deer Park’ta 66 Kw'lik fotovoltaik sistem, manastirin biitiin elektrik ihtiyacini kar-
stliyor ve her yil 120 ton karbonun atmosfere salimini 6nliiyor.
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Bizim toplulugumuz, iizerinde yagadigimiz bu topragin
kaynaklarini diigiincesizce tiiketmeyecegine, aksine bu giizel
topraklarin kendini yenilemesi igin, burada yasayan herkese
baris ve mutluluk getirmek i¢in ¢alisacagina s6z verdi. Karbon-
dioksit salimimizi yariya diisiirecek sekilde daha az araba kul-
lanmaya, elektrikli ya da geri doniistiiriilmiig bitkisel yaglardan
elde edilen yakitla galigan arabalar kullanmaya bagladik. Top-
lulygumuz igin haftada bir aligveris yaptyoruz. Su tiiketimini
azaltacak yerel iiriinler yetigtiriyoruz. Céplerimizi kompost
yapiyor ya da geri doniisiime ayiriyoruz. Aydinlanmak igin
sadece enerji tasarruflu ampuller kullaniyoruz.

Yakit tiiketimimizi azaltmak igin haftada bir arabasiz giin
uygulamasi yapiyoruz. Haftada bir giin yeterli degil, ama
farkindalikla tiitketmek ve harekete gegmek igin géniilli ol-
dugumuzu gosterecek bir gey. Arabasiz giin uygulamasi bizi
¢ok mutlu ediyor ¢iinkii somut bir ey yapugimiz1 biliyoruz.
Umutsuzlugun kurbani olmak istemiyoruz. En 6nemli ve et-
kili mesajimiz sozlerimizden 6énce eylemimizdir.

Araba kullanimimizi kisitlayarak kendimize, gezegene
ve hepimizin i¢indeki Buda’ya daha kolay nefes almasi igin
yardim ediyoruz, tapinak yerleskemizin iginde araba kullan-
mamak gibi, yapugimuz kiigiiciik bir se¢imin bile iyi ve giizel
sonuglar1 oldugunu goriiyoruz. Deer Park’a geldiginizde, ara-
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baniz1 giristeki otoparka park edip, manastirin iginde yukart
dogru yiiriirken kendinize biiyiik bir keyif yasama firsatini
taniyorsunuz. Otoparktan meditasyon salonuna kadar, her
adiminin tadini ¢ikardiginiz bir yiiriiyiis meditasyonu yapma
sansiniz oluyor.

Farkindalikla nefes alip vermeye bagliyor ve her adimla Tan-
rimin Kralligr' na* variyorsunuz. Bu gergek bir krallik, gergek
bir Saf Ulke. Arabanizi kullanmayarak havay: temiz tutuyor,
daha fazla haz aliyor, agaglarla, ¢igeklerle, taglarla, tavsanlarla
temasta oluyorsunuz. Yasgamin mucizeleriyle temasta olmak,
giines, yagmur, gigekler size pek ¢ok mutluluk verebilir.

Bir sabah yiizlercemiz agir agir, sessizce, huzurla, birbi-
rimizin ve her adimimizin tadina vararak yiiriimiistiik. Ko-
nugmadik, televizyon, radyo hatta Dharma sohbeti bile din-
lemedik. Sadece kardesce bir arada yiiriimenin, higbir gey
soylemeden, nefes alip verisimizin, adimlarimizin, babamiza,
annemize dokunmanin, onlara giilimsemenin tadina vardik.
Bu “Tanr’nin Kralligi’nin bir tezahiiriidiir. Neden kendimizi

boyle bir mucizeden mahrum birakalim? Boyle her an sifal,

*  Her ne kadar ¢ok daha katmanli bir anlama sahip olsa da, Hiristiyanlikta Tanri'nin
Kralligy (Ing. Kingdom of God) basitge Tanr'min hitkkmiiniin bizim hayatlarimizda
deneyimlenmesi olarak agiklanabilir. Budizmdeki "Saf Ulke" de (Pure Land) ayni
sekilde ¢ok daha derin ve ¢ok katmanli bir anlam tagisa da basitge, Buda'nin her
varliktaki ve hayaun her anindaki varliginin deneyimlendigi bir tist biling durumu-
dur. (¢.n.)
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doniigtiiriicii ve besleyicidir. Bunu tek bagimiza ya da bera-
berce, bir topluluk olarak yapabiliriz.

Buda’'nin 2550. dogum yildéniimiinde, diinya ¢apinda
hep birlikte kutlayabilecegimiz, insanlar: kiiresel 1sinma ko-
nusunda egitebilecegimiz ve toplu bir farkindalik yaratabile-
cegimiz Arabasiz Giinler fikrini ortaya atum.* Hepimiz kendi
cevremizde, haftada bir degilse bile ayda bir kere Arabasiz Giin
cagrist yapabilir, béylece gezegenimizin kargt kargiya bulun-
dugu tehlikeye dikkat ¢ekebiliriz.**

Bir “Arabasiz Giin” gezegenimize bir hediyedir. Bu giin bo-
yunca, bisiklet ya da toplu tagima araglarini kullanabilir ya da
evde ¢aligabilirsiniz. Bu yalnizca bir eylem ¢agrisi degil, kendi
bagina bir eylemdir. Cok ge¢ olmadan insanlari uyandirmak
icin bunu simdi, hep birlikte yapalim. Diinyaya vermek is-
tedigimiz mesaji somutlagtirmaliyiz. Giinliik yagamlarimizda
oyle mesguliiz ki, Buda’nin her hafta, her giin, ¢ocuklarimiz
ve onlarin gocuklar: igin gelecegi miimkiin kilabilecek bir
yasam gseklini bize hatirlatmasina ihtiyacimiz var. Arkamizda
derinden yaralanmug bir gezegen birakmak gocuklarimiza karg:
hi¢ de miisfik bir davranig olmayacak.

*  Thich Nhat Hanh, 7 Ekim 2006da UNESO'da yapug: bir konugmada, kiiresel
1sinmay1 6nlemek icin somut adimlar tavsiye etti ve “Arabasiz Giinler” fikrini orta-
ya att.

22 Eyliil, Diinya Araba Kullanmama Giinii'diir. Daha fazla bilgi almak igin http://
www.worldcarfree.net/ adresini ziyaret edebilirsiniz.
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Her kisi, her aile, her topluluk ve her iilke kiiresel 1sinmay1
durdurmak igin bir sey yapabilir. Ogretmenler 6grencilerine
anlatabilir. Ozellikle gocuklar ve geng insanlar, ¢ekilen sikin-
tilart ve zorluklari anliyorlar ve gezegenimizin kargi kargiya
oldugu tehlikenin tamamen farkindalar. Cocuklarin ¢ok iyi
fikirleri oluyor ve bunlari paylasmak istiyorlar. Bazen ailenin
ya da toplulugun en geng tiyesinin duruma yaklagimi yagli-
lardan daha yaratici olabiliyor. Gengler diisiincelerini ifade
edebildiklerinde, topluluga katkida bulunduklarini hissederler.
Boylece, genel gecer kurallar tarafindan yonlendirilmediklerini
ya da hayaun digina itilmediklerini hissederler. Ailelerin ve 6g-
retmenlerin, gen¢ kugaklari dinlemesi ve onlar1 diigiincelerini

ifade etmek igin cesaretlendirmesi ¢ok 6nemlidir.

Cocuklar, farkindalikla davranma ve bunu ¢evrelerine ha-
tirlatmak konusunda ¢ok becerikliler. Hayatlarini nasil ya-
sayip doniistiirebileceklerini bilen, bu konuda ailelerine ve
cevrelerine de yardimci olan pek ¢ok gen¢ insan taniyorum.
Bu ¢ocuklar, gelecegimiz igin bize biiyiik bir inang vermeliler.
Cikmaz bir yolda degiliz; bir ¢ikis yolumuz var. Sadece birbiri-
mizin elini tutup, bu yolda beraberce yiiriimeliyiz. Atalarimiz
da bu yolda yiiriidiiler. Bu kardesligin yoludur ve herhangi bir
ideolojiden ya da dinden ¢ok daha kiymetlidir.

Kiiresel ailemizin pek ¢ok iiyesi bu yolda birlikte yiiriimeye
baglad: bile. Danimarka, elektrik ihtiyacinin yiizde 20’sini
riizgar enerjisinden saglyor. Izlanda'da evlerin yiizde 93'ii je-
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otermal enerji ile 1sitiliyor. Giiney Kore'de halk yeni ormanlar
dikiyor. Isveg 2020’ye kadar petrol bagimliligindan kurtulmus
bir ekonomiye ge¢me hedefini duyurdu. Avustralya iklim degi-
sikligi ile miicadele etmek iizere, herhangi bir hiikiimetten ok
daha fazla bir miktar, 500 milyon dolar kaynak ayirdi. Avrupa
Birligi, iklimi stabilize etmeyi en 6nemli 6ncelik olarak belir-
ledi. Bunlarin hepsi olaganiistii seyler.

Yapabilecegimiz bir bagka sey de, siyasi temsilcilerimize
onlardan ne bekledigimizi iletmek. Halk ne istedigini bilir ve
kararli olursa hiikiimetlerin bunu dikkate almaktan bagka bir
secenegi yoktur. Se¢ilmis karar alicilariniza, temiz, yenilene-
bilir enerjiye gegilmesini, bunun igin kaynak ayirilmasini ve
ormanlarin yok edilmesine son verilmesini istediginizi bildirin.
Hiikiimetlerinize ve yerel siyasi temsilcilerinize diisiince ve
goriiglerinizi aktarin. Bireysel anlayislarimiz toplumsal anlayis,
toplumsal anlayis da toplumsal eylemi dogurur. Hiitkiimet-
lerimizin rehberi olmaliyiz. Onlara savunma biitgesinin gok
fazla, dengesiz oldugunu sdylemeliyiz. Bu biitgenin aluda biri
ayrilsa, gezegenimizi korumak adina biiyiik bir fark yaratabilir.
BM Giivenlik Konseyi bunun iizerinde ¢aligmali. Bu son de-
rece acil bir konu. Biitiin diinya uluslarindan askeri biitgele-
rinin aluda birini gezegenimizi kurtarmak igin kullanmalarini
isteyin. Bu gergekgi bir talep ve uygulanmasi miimkiin.

Arabasiz Giinler gibi eylemler bizi her giinkii megguliyetle-
rimizden uzaklagtirir, béylece siddetin diinyay: ele gegirdigini
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daha rahat gérebiliriz. Eger Buda'nin yolunda ilerlemek istiyor-
saniz, bu toplu uyaniga yardimci olmalisiniz. Bu konuda ailenizi
ve cevrenizi desteklemeniz ¢ok onemli. Herkesin farkindalikla
titkettigi bir toplulukta yasarken farkindalikla tiiketmek daha
kolaydir. Bunu kendi topluluklarimizda, kardesge yaparsak, bir

tek kisinin yalniz bagina kaygilanmasina gerek kalmaz.

10. Kralice Fil’in Gézleri

Attigimuiz her adimun iyilegtirici ve déniistiiriici giict
vardir. Adimlarimizla sadece kendimizi degil, Diinya’y: ve
cevremizi de iyilegtirebiliriz.

Mabhaparinirvana Sutra, Buda’nin yagaminin son yilinda git-
tigi yerleri, bulustugu insanlari, verdigi dersleri anlatr. Sutrada,
Buda'nin Ganj Nehri'nin kuzeyindeki Vaishali kentinin yakin-
larinda Yagmur Inzivas’’na* ¢ekildigini, sonra dogdugu kente,
Kapilavastu’ya d6nmeye karar verdigi anlaulir. Giizel Vaishali
kentini son kez gérdiigiinii bilmesine ragmen, veda etmek igin
elini kaldirmaz. Bunun yerine, Sutrada dendigi gibi,

Buda yola ¢ikarken, déner ve kente Kralice Fil'in** gézle-

Giiney Dogu Asya'da Budist kesisler Muson Yagmurlari mevsiminde iig ay boyun-
ca manasurlarda inzivaya gekilirler. Sanskritge'de Vaarsha (yagmurlar) olarak adlan-
dirilan bu ¢ok eski gelenek Ingilizceye Rains Retreat olarak gevrilmistir ve asil me-
tinde boyle kullanilmigur. Tiickgeye de “Yagmur Inzivasi” olarak gevrilebilir. (.n.)

Buda arkasina bakmak igin yalnizca bagini gevirmek yerine upki bir filin yapug:
gibi tiim bedeniyle arkaya d6ner. Bu durum Mahaparinirvana Sutra’sinda “Kralige
Fil'in gozleriyle bakmak” olarak ifade edilir. Baz1 kaynaklarda fil bakisi (ing. elep-
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riyle son bir defa bakar ve sorar: “Ananda, Vaishali sen-

ce de giizel degil mi?”

Buda, Vaishali’ye biitiin giizelligini i¢ine sindirerek sev-

giyle son bir kez baktiktan sonra kuzeye déner ve ytiri-

meye bagslar.

Buda farkindalikla bakmak ve kavramak i¢in Kralige Fil'in
gozleriyle bakar. Biz de Buda'nin gézlerine ve Kralige Fil'in
gozlerine sahibiz. Eger ¢evrenizdeki doganin giizelligine farkin-
dalikla bakarsaniz Buda’nin gézleriyle bakmug olursunuz. Diin-
yaya Buda'nin gozleriyle bakmaniz, onun namina izlemeniz
cok incelikli bir davranistur, ¢iinkii siz onun devamisiniz.

Meditasyon yapmak i¢in oturdugunuzda Buda’'nin adina
oturun. Iginizdeki Buda her nefesin tadina varir, diinyay: far-
kindalikla izler ve doganin giizelligiyle temas eder.

Eger doganin giizelligini Buda' nin gozleriyle goriirseniz, ha-
yatimizin bir manast olmadigini séyleyemezsiniz. Buda'nin ku-
laklariyla duyabilir, diinyaya Buda’nin gézleriyle bakabilirsiniz
ve siikiirler olsun ki ¢ocuklariniz ve onlarin ¢ocuklari da Buda
gibi bakabilir ve gorebilirler. Yiiriiyiisiiniizle, oturusunuzla,
bakiginizla, duyusunuzla ve hatta yeme seklinizle Buda'y: ¢o-
cugunuza ve onun gocuguna aktarabilirsiniz. Bu hemen gimdi
yapabileceginiz bir seydir. Bugiinden baglayarak, manevi ata-
muzin, Buda'nin hakiki ve dogru bir devamu olabilirsiniz.

hant look) olarak da geger. Budizmde Buda ve aydinlanmiy kisiler siklikla fillerle
kargilagturilir. (¢.n.)
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Giinliik hayatimizin her ani, hepimiz i¢in Buda gibi yii-
riimek, Buda gibi sefkatle dinlemek, Buda gibi huzurla ve
mutlulukla oturmak ve Buda gibi diinyanin giizelliklerini
derinden goriip tadina varmak igin birer firsattr. Boylece
anamiza, babamiza, ¢ocuklarimizin ve gelecek kugaklarin ye-
tisip gelismesine ve 6gretmenimizin séziinii, arzusunu yerine
getirmesine yardim edebiliriz. Boylece bizim hayatimiz hakiki,
somut bir sevgi mesaj1 olabilir. Hayatumizi bu gekilde yasayarak
kiiresel 1sisnmanin gezegenimize verdigi zarar1 6nleyebiliriz.

Kendimize farkindalikla bakugimizda Tanrinin Kralligr'nin
unsurlarinin hemen orada oldugunu gorebiliriz. Benim igin
Tanrinin Kralligt ya da Buda'nin Saf Ulkesi muglak kavramlar
degil, onlar gergek. Su dagin tepesindeki ¢am agaci oyle giizel,
yesil ve gergek ki' Benim igin bu ¢am agac Tanr’'nin Kralli-
g'na, Buda'nin Saf Ulke’sine aittir. Capcanli giiliisiiyle giizel
¢ocugunuz Tanr’nin Kralligrna aittir ve siz de Tanri’nin Kral-
ligr'na aitsiniz. Eger ¢aglayan bir nehrin, mavi gokyiiziiniin,
tomurcuklanan agacin, sakiyan kusun, ulu daglarin, sayisiz
hayvanin, giinigiginin, sisin, karin, yagamin, Tanr’'nin Kralli-
grna ait olan sonsuz mucizelerinin farkina varabilirsek, onlari
korumak ve zarar gérmelerini 6nlemek igin elimizden geleni
yapariz. Eger bu gezegenin Tanri’'nin Kralligr'na ait oldugunun
farkina varirsak, onu goézetip korururuz ki ¢ocuklarimiz da ¢ok
uzun siire onun tadina varma sansina sahip olsunlar.
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Buda bize Samsara™ déngiisiinii anlatir; ayni acinin ken-
dini tekrarlayip durdugu dongiiyii. Farkindalik alistirmas:
yapmadan bu déngiiniin digina ¢ikamayiz. Farkindalikla nefes
alip verirsek, farkindalikla yiiriirsek, icinde bulundugumuz
ani farkindalikla yagarsak, titketmeye ve mutlu olmak igin ar-
zuladigimiz nesnelerin pesinden kogmaya ihtiyacimiz kalmaz.
Plum Village'deki manastirimizda kimsenin banka hesabi yok,
kimgenin 6zel arabasi, cep telefonu yok ve burada yagayan ra-
hipler ve diger kisiler bir maag almiyor. Ama nege, mutluluk ve
kardeslik hep var. “Amerikan rilyasi”na ihtiyacimiz yok. Nefes
alarak, yildizlarla, ayla, bulutlarla, dagla ve nehirle temas edi-
yoruz. Farkindaligin enerjisiyle doldugumuzda attugimiz her

adim bizi Tanr'nin Kralligi'na, Buda'nin Saf Ulke'sine goturuir.

Bir ¢igege farkindalikla bakugimizda bir araya gelerek onu
meydana getiren biitiin unsurlari goriiriiz. Yagmur olan bulut-
lar1 goriiriiz. Yagmur olmadan higbir sey yetismez. Bir gicege
dokundugumda buluta dokunurum, yagmura dokunurum. Bu
sadece siirsel bir ifade degil, bu ger¢egin kendisi. Eger bulutu
ve yagmuru ¢ikarirsaniz gigek var olamaz. Buda’nin gozleriyle
cigekteki bulutu ve yagmuru gorebiliriz. Elimizi yakmadan

*  Budizm 6gretisinde dogum, yasam ve 6liim ebedi bir déngiidiir, her canlt 6lim-

den sonra tekrar diinyaya gelir. Bu ebedi dogum, yagsam, 6lim déngiisti -reankar-
nasyon- ve biitiin eylemlerimizin etki ve sonuglarinin gegmiste, simdi ve gelecekte
devam edisi Budizmde Samsara olarak adlandirilir. Insanlarin manevi gelisimleri-
nin sonunda bu ebedi dogum, yagam, 6liim déngiisiinden ozgiirlegerek ulaguklari,
saf bilinglilik haline ise Nirvana denir. Sanskritge bir sézciik olan nirvana Tiirkgeye
“aydinlanma” olarak ¢evrilir. (¢.n.)
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giinese dokunabiliriz. Giines olmadan higbir sey yetismez,
giinesi ¢icekten ayiramazsiniz. Cigek tek bagina, ayr bir varlik
olamaz, giinegle, bulutlarla, yagmurla birdir. “Bir olmak”, ha-
kikate sadece “var olmak” kavramindan daha yakin bir kavram.
Olmak aslinda bir olmaktur.

Ayni sey benim igin, sizin i¢in ve Buda i¢in de gegerlidir.
Buda her geyle birdir. Birlik ve benliksizlik bizim 6gretimizin
temel taglaridir. Kendimizi, giinliik hayatin iginde, her aninda,
bir olma ve benliksiz olma yolunda egitmeliyiz. Siz, bulutlarla,
yagmurla, ¢ocuklarla, agaglarla, nehirlerle, gezegeninizle daima
temas halindesiniz, bu temas hakikatin ve gegiciligin gercek

dogasi, benliksizlik, baglilik ve birlik olarak zuhur eder.

Bir bakteri ya da viriisiin insan bedenini mahvettigi gibi
Tabiat Ana’y1 mahvettik. Tabiat Ana da bir bedendir. Elbette
insan bedenine faydali, ihtiyacimiz olan enzimleri salgilayarak
bedenimizi koruyan bakteriler de vardir. Benzer sekilde, eger
insan tiirii de uyanir, sorumluluk sahibi, merhametli, sefkatli
ve sevgi dolu olarak nasil yasayacaginin farkina varirsa, Tabiat
Ana’nin bedenini koruyabilecek bir canli organizma olabilir.
Birlikte yagadigimiz ve birlikte 6ldiigiimiiz Tabiat Ana’yla bir
oldugumuzu anlamaliyiz.

Hepimizin bir aile oldugunun ve Diinya’nin ¢ocuklari
oldugumuzun farkina varmamiz ¢ok 6nemli. Birbirimizi ve

icinde yasadigimiz gevreyi, dogay1 koruyup sahip ¢ikmaliyiz,
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bu da ancak biiyiik bir aile olarak birlikte yagamay:1 becere-
bilirsek miimkiin olur. Bireysel farkindaligimizdaki olumlu
bir degisiklik, kolektif farkindalikta da olumlu bir degisiklik
yaratir. Umanim arkadaglarinizla ve ailenizle kargilikli oturup
cay icerek bunlari konugmaya vakit ayirabilirsiniz. Sizinle be-
raber oturup size yardim etmesi igin Yeryiizii'niin Koruyucusu
Bodhisattva’yi da ¢aginin. Sonra kararinizi verin ve giizel geze-
genimizi korumak igin harekete gegin. Yagam bi¢iminizi degig-
tirmek, size hemen su anda pek ¢ok iyilik, mutluluk getirecek
ve farkindalikla alacaginiz ilk nefesle beraber gezegenimiz de
sifa bulacak.
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Yeryiizii Ilahileri: Giinliik Yagam Meditasyonlar:

Gathalar* farkindalik pratiklerimize ve giinlitk yagamimiza
farkindalikla bakabilmemiz igin bize yardim eden ilahilerdir.
Bu kisa dértliikleri soylemek, yemek yemek, ellerimizi yi-
kamak, ¢opiimiizii atmak gibi giinliik, siradan iglerimize far-
kindalik, huzur ve keyif getirir. Bu 6rneklerin hepsi giinliitk
yasayisimizin iginde uygulanabilir. Hatta sizce 6nemli olan
seyler icin kendinizinkini yaratmay1 deneyebilirsiniz: Bisiklete
binerken, boynunuza sizi 1sitan atkinizi dolarken, képeginizi
yiirityiise gikartirken... Hepsi bize Diinya'nin her an bahgettigi
degerli armaganlan haurlaur.

*  Sanskritge ilahi anlamina gelir, meditasyon ve farkindalik pratiklerinde nefes rit-

miyle séylenen dértlitklerden olusur. (¢.n.)

99



100 UGUNCU BOLUM

Giiniin Ilk Adimini Atarken

Bir mucizedir

Diinya’nin tizerinde ytiriimek,

Miikemmel Dharmakaya’nin* tezahiirtiidiir

Farkindalikla atilan her adim.

Bu siir yataktan kalkar kalkmaz, ayagimizi yere basar basmaz
sOylenebilir. Yiiritylis meditasyonu sirasinda ya da yiiriimek
tizere her ayaga kalkugimizda kullanilabilir. Dharmakaya’nin
s6zciik anlami, Buda'nin 6gretisinin (Dharma) bedenidir
(kaya). Buda 6lmeden evvel 6grencilerine soyle séylemistir:
“Yalnizca fiziksel bedenim 6lecek, Dharma bedenim sonsuza
dek sizinle kalacak.” Dharmakaya ayni zamanda var olan her
seyin 6zii demektir. Olan her sey —bir kusun sarkisi, giinesin
isitan 1ginlari, bir fincan sicak ¢ay— Dharmakaya’nin tezahii-
riidiir. Biz de mitkemmel evrenin, ayn1 doganin ta kendisiyiz.
Bir mucizeyi deneyimlemek i¢in uzayda ya da suyun iistiinde
yiiriimemiz gerekmez; ger¢ek mucize, bu anin farkinda ol-
makur. Yesil Diinyamizin iizerinde yiiriirken, hayatta olmanin,
yasamin mitkemmelliginin farkina variriz. Bu gekilde atugimiz
her adimda Dharmakaya’nin giinesi parlar.

*  Sanskritge “gercek beden” anlamina gelir. Mahayana Budizminde Buda'nin iig be-

deninden (Trikaya) biridir. Buda'nin gozle goriilnmeyen, evrenin 6ziinii, dogayi,
wim geyleri ve varliklar bir olarak kapsayan, varligin ve yoklugun, anlamin 6tesin-
deki, gergek, mutlak bedenidir. (¢.n.)
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Suyu Akitirken
Ulu daglarin tepelerinden ¢aglay:ip,
Topragin derinliklerinden akarak

Bize gelen

Hayat veren su.

Suyumuzun kaynagini bilsek bile ¢ogunlukla iizerine dii-
sinmeyiz bile. Oysa suyun varlig1 diinyadaki biitiin yagam
miimkiin kilan geydir. Bedenimizin yiizde 70’inden fazlas:
sudur. Meyveler, sebzeler suyla biiyiir ve biz gidamiz1 béylece
saglariz. Su can verendir, diinya tizerindeki binlerce canli tii-
riine hayat veren bodhisattvadir. Suyun degeri 6lgiilemez. Bir
bardak su igmeden ya da muslugu agmadan 6nce bu ilahiyi
s6ylemek kalplerimizdeki nehri hissedebilmemizi ve ferahla-
mamuzt saglar. Suyu bir armagan olarak kutsamak farkindaligs-
muz1 besler ve hem kendi yasamimizin hem de diger hayatlarin
devam etmesine yardim eder.

Ellerimizi Yikarken

Su ellerimi yikayip, akip giderken,

Bu egsiz gezegeni korumak igin

Onlari maharetle kullanabilsem.

Bizim giizel Diinyamiz tehlikede. Onun kaynaklarini tiike-
tiyor, nehirlerini, gollerini, okyanuslarin: kirletiyor, kendimiz
de dahil olmak iizere pek ¢ok canlinin yagam alanlarini yok
ediyoruz. Ormanlari, topragi, havayi, ozon tabakasini yok
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ediyoruz. Cahilligimiz, umursamazhigimiz ve korkularimiz
yiiziinden, insanin yasayabilecegi tek ev olan diinyayr mahve-
diyoruz. Diinya suyu sakliyor, su hayat veriyor. Su ellerinizden
akip giderken farkindalikla bakin. Bu giizel gezegeni, Tabiat
Ana’y1 koruyup kollamak igin yeterince basiretli miyiz?

Bos Tabagimiza Bakarken
Tabagim gimdi bos,
Az sonra ¢ok degerli yiyeceklerle dolacak.

Diinya’nin her yerinde pek ¢ok varlik yagam miicadele-
si veriyor.

Yasamama yetecek giday: bulabildigim i¢in ne kadar

sanslyim.

Diinyada pek ¢ok insan bog tabaklarina baktiklarinda,
onun daha uzun bir siire bog kalacagini bilir. Bu yiizden bos
bir tabak, dolu bir tabak kadar 6nemlidir. Yiyecek yemek bul-
dugumuz igin siikrederiz ve bu ilahi, aglara yardim etmenin
yolunu bulmak igin bize yol gosterir.

Yemek Sunulurken
Bu yiyecekte,
Varligimi miimkiin kilan
Biitiin evreni
Apagik gériiyorum.
Istah agic1 yiyeceklerle dolu tabagimiza baktigimizda, ag
olan ve yetersiz beslenmeden mustarip insanlarin gektigi acinin
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ve zorlugun farkinda olmaliyiz. Tabagimiza bakarken, Tabiat
Ana’yi, tarim iggilerini ve kaynaklarin adaletsiz dagilimini gé-
rebiliriz. Kuzey Amerika ve Avrupada yasayanlar ¢ogunlukla
diger iilkelerden ithal edilen besinleri tiiketirler; kahve Kolom-
biya'dan, gikolata Gana'dan, hog kokulu piring Tayland’dan. Bu
tilkelerde yasayan ve zengin ailelere mensup olmayan pek ¢ok
gocuk, ihrag etmek iizere ayrilan ve gok para getiren bu degerli
tiriinleri kendi sofralarinda gormiiyorlar bile. Her 6giinden
once ellerimizi farkindalikla birlestirip yiyecek pek fazla bir
seyi olmayanlar1 diigiinmeliyiz. Agir agir ve farkindalikla iig
kez nefes alip bu ilahiyi soyleyelim. Bunu yapmak farkindali-
gimuzi1 saglar. Belki boylece diinyanin adil olmayan sistemini
degistirmek i¢in daha ¢ok zaman ve enerji ayirabilecegimiz,
daha basit bir hayat yasgamanin yolunu bulabiliriz.

Toprak Ana’ya Dokunurken
Toprak Ana bize yagam verir
ve besler.
Toprak Ana bizi geri alir,

Her nefeste dogar ve éliirtiz.

Toprak, bizim annemizdir. Biitiin hayat ondan gelir ve
ondan beslenir. Her birimiz topragin ¢ocuklariyiz ve bir giin
gelir Toprak Ana bizi geri alir. Aslinda siirekli yeniden hayat
buluyor ve yeniden Toprak Ana'nin bagrina geri doniiyoruz.
Meditasyon sirasindaki her nefeste, hem dogumu hem o6limi
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gorebiliriz. Toprak Ana’ya dokunmak, parmak uglarimizda
toprag: hissetmek, toprakla ugragmak, ekip dikmek, iyilesti-
rici, onarici faaliyetlerdir. Eger sehirde yagiyorsaniz, topragi
¢apalamak, ekip dikmek, bitkilerle ilgilenmek igin firsatiniz
olmayabilir. Yine de ilgilenip yegertebileceginiz kiigiiciik bir
toprak pargast bulabilirsiniz. Toprak Ana’ya dokunmak zihin
sagliginizi korumanin en iyi yoludur.

Bahgeyi Sularken

Su ve glines

Bitkileri yegertir.

Sefkat yiiklii yagmurlarla,

Ugsuz bucaksiz ¢éller bile engin, bereketli topraklara dé-

nigr.
Su, sefkat ve merhametin iyilestirici 6ziidiir. Bizi onarir, ye-
niden hayat verir. Yagmur iiriinleri yegertir, insanlar1 agliktan
korur. Sefkat Bodhisattvasi genellikle sol elinde bir testi, sag
elinde ise bir sogiit daliyla tasvir edilir. Hayat veren su damla-
lar1 gibi, yorgun kalplere, ac1 ve gileden bitap diigmiis zihinlere
sefkat ve merhamet dagiur. Bahgemizi sularken, bitkilerin iize-
rine sefkat ve merhamet yagar. Bitkilerimize su verdigimizde
onlara tiim diinyay: vermis oluruz. Bitkilerimizi sularken
onlarla konustugumuzda aslinda kendimizle de konusuruz.
Diger her seyle, olan biten her geyle bir iligki i¢inde variz. Gii-
niimiizde pek ¢ok insanin hissettigi yabancilagma ve yalnizlik
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duygusu, bu insanlarin her geyin birbirine bagl oldugunun
farkinda olmayigindan kaynaklanir. Kendimizi toplumdan ya
da bagka herhangi bir seyden ayiramayiz. Sutralardan alinan
“Bu béyledir, ¢tinkii o 6yledir” deyimi birbirine bagh ve bir
olma prensibini 6zetler. Bitkileri sulamak, merhameti, sefkati
ve her seyle bagl olusumuzu hissetmek ¢ok giizel bir farkin-

dalik pratigidir.

Geri Déniigtiiriirken

Céptin iginde bir giil,

Giiliin iginde ¢6p.

Her sey déniigtir,

Kalici olan da gegicidir.

Co6pe, kompost tankina ya da geridéniisiim kutusuna atu-
gimuz seyler gok kotii kokar. Ozellikle giiriiyen organik mad-
deler berbattir ama ayni zamanda topragin verimini artiran
zengin bir giibre haline gelir. Hos kokulu giil ve berbat kokan
¢Op aymi varligin iki ayn yiiziidiir. Biri olmadan digeri olamaz.
Her sey déniisiir. Agtiktan 6 giin sonra solan giil ¢6p haline
gelir. Cop alu ay sonra giile doéniisiir. Gegicilikten soz etti-
gimizde her seyin daimi bir doniisiim iginde oldugunu kas-
tederiz. Bu suna, su buna doéniigiir. Farkindalikla bakarsak,
bir seyi izlerken onda her seyi goriiriiz. Her seyin devamli
oldugunu ve birbirine bagl akis1 anladigimizda degisimden
huzursuz olmayiz. Bir canlinin yasami kalici degildir, ama
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yagsamin kendisi devamlidir. Kendimizi yasamla 6zdeglegtirir
ve birbirinden ayrilmig benliklerin sinirin1 agarsak, gegici olan-

daki kalicilig1 ya da ¢opiin igindeki giilii gorebiliriz.

Farkindalikla Nefes Almak I¢in Beg Alistirma

Nefes aliyorum, yaslanmak dogamin pargasi, biliyorum.

Nefes veriyorum, yasliliktan kagamam, biliyorum.

Nefes aliyorum, hastalanmak dogamin pargasi, biliyo-
rum.

Nefes veriyorum, hastaliktan kacamam, biliyorum.

Nefes aliyorum, sliimliiliik dogamin pargass, biliyorum.

Nefes veriyorum, 6lmekten kurtulamam, biliyorum.

Nefes aliyorum, biliyorum bir giin her seyi ve sevdigim
herkesi birakmak zorunda kalacagim.

Nefes veriyorum, onlari yanimda gétiirmeme imkén yok.

Nefes aliyorum, biliyorum ki yaptiklarim, fikirlerim ve
bagkalarina verdiklerim diginda yanima higbir sey ala-
mam,

Nefes veriyorum, sadece eylemlerim benimle gelir.
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Derin Rahatlama ve Gevseme

Dinlenmek iyilesmenin 6n sartidir. Ormanda yagayan hay-
vanlar yaralandiklari zaman uzanacaklar: bir yer bulur ve
giinler boyunca sadece yaup dinlenirler. Yiyecek ya da bagka
hi¢bir seyi 6nemsemezler. Sadece dinlenir ve iyilesirler. Biz
insanlar yagadigimiz stres nedeniyle zorlandigimizda eczaneye
gider ilag aliriz, ama durmayiz. Kendimize nasil bakacagimizi
bilmiyoruz.

Stres bedenimizde birikir. Yeme, igme ve yagam tarzimiz
saghigimiz1 etkiler. Derin gevseme bedenimizin dinlenmesi, sifa
bulup kendini yenilemesi igin bir firsattir. Bedenimizi, dikkati-
mizi sirayla her bir kismina vererek ve her bir hiicremize sevgi
ve ozen gostererek rahatlauriz.

Farkindalikla nefes ve derin gevseme, evde en azindan
giinde bir kez yapabilecegimiz bir seydir. Yirmi dakika ya da
biraz daha uzun siirer. Nefes aligtirmasi ve tam gevseme igin
evinizin oturma odasin1 kullanabilirsiniz. Aile fertlerinden biri
tam gevseme siirecine rehberlik edebilir. Gengler de tam gev-
seme igin tiim aileye nasil rehberlik edildigini 6grenebilirler.

21. yiizyilda okullarda tam gevseme igin bir salon ya da oda
hazirlamaliyiz. Eger 6gretmenseniz, tam gevseme tekniklerini
ogrenip, dersten 6nce ya da ders ortasinda, 6grencilerinizle be-
raber oturarak ya da uzanarak uygulayabilirsiniz. Ogretmenler
ve ogrenciler hep birlikte farkindalikla nefes ve tam gevseme
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aligtirmalar yapabilirler. Bu 6gretmenlerin ve 6grencilerin
tizerindeki stresi azaltr ve okul yagamina manevi bir boyut ge-
tirir. Eger doktorsaniz, tam gevseme teknikleriyle hastalariniza
yardim edebilirsiniz. Eger hastalariniz farkindalikla nefes alip
verme ve tam gevseme becerilerine sahip olurlarsa kendilerini
iyilestirme kapasiteleri artar ve daha ¢abuk sifa bulurlar. Mec-
liste, vekiller de tam gevgeme ve farkindalikla nefes uygulamas:
yapabilirler. Bazen mecliste oturumlar, gériismeler gecenin geg
saatine kadar siirer. Vekiller stres altinda kalir. Meclis iiyeleri
en dogru ve iyi kararlar1 alabilmeleri igin rahat olmalidir. Bu
dini degil bilimsel bir uygulamadir. Farkindalikla nefes ve tam
gevseme, uygulayan herkese fayda saglar. Derin gevseme uygu-
lamasi ¢ok 6nemlidir.

Uykusuzluk probleminiz varsa, derin gevseme faydali ola-
bilir. Uyanik olarak yataginizda uzanirken, nefesinizi izleyebilir
tam gevseme uygulamasini deneyebilirsiniz. Cogunlukla uy-
kuya dalmaniza yardimci olur. Uyumasaniz bile sizi dinlendirir,
besler ve tazeler. Ilahiler dinlemek de gevsemenize yardimci
olur ve sizi besler. Kendinizi dinlendirmeniz ¢ok onemlidir.

Derin Gevseme Aligtirmast*

Kollariniz iki yaninizda olacak sekilde, sirt iistii uzanin. Ken-
dinizi rahatlatin. Bedeninizi rahat birakin. Uzandiginiz ye-
ri hissedin... ve bedeninizin yerle temasini hissedin. (dur ve

*  Bu aligurmayy, ailenize, dostlariniza, yakin gevrenizdeki kisilere derin gevseme igin

rehberlik ederken kullanabilirsiniz. (¢.n.)
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bekle) Birakin bedeniniz yere goémiilsiin ... (dur ve bekle)

Nefes alip veriginizin farkina varin. Karninizin nefesinizle be-
raber yiikselip indiginin farkina varnin. (dur ve bekle) ... yiik-
seliyor... iniyor... yiikseliyor... iniyor... (dur ve bekle)

Nefes alin, gozlerinizin farkina varin. Nefes verin, gozlerini-
zi rahatlaun. Birakin gézleriniz baginizin igine gomiilsiin....
gozlerinizin etrafindaki biitiin kiigiik kaslar1 gevsetin... gozle-
rimiz gekillerden ve renklerden bir cennet gérmemizi saglar...
gozlerinizi dinlendirin... g6zlerinize sevgi ve sitkran duygu-
nuzu iletin... (dur ve bekle)

Nefes alin, agzimzin farkina vanin. Nefes verin, agzimizi ra-
hatlaun. Agzinizin etrafindaki kaslar gevsetin... dudaklariniz
bir gigegin yapraklari... birakin dudaklarinizda yavagca bir
giilimseme belirsin... giilimseme yiiziintizdeki yiizlerce ka-
s1 gevsetir... yanaklarinizda ... genenizde  bogazinizda gev-
semeyi hissedin ... (dur ve bekle)

Nefes alin, omuzlarinizin farkina vann. Nefes verin, omuz-
lariniz1 rahatlatun. Birakin omuzlariniz yere gomiilsiin

omuzlarimizda birikmig biitiin gerilimi yere bogalun ... omuz-
larimizda ¢ok fazla yiik var ... simdi onlan rahatlatalim. (dur

ve bekle)

Nefes alin, kollarimizin farkina varin. Nefes verin kollariniz1
rahatlaun. Birakin kollariniz yere gémiilsiin... kolunuzun iist
kaslaru... dirsekleriniz... kolunuzun alt kaslari... bilekleriniz...
elleriniz... parmaklariniz... her bir kiigiik kasiniz... kaslarini-
zin gevsemesine yardim etmek igin parmaklarimizi hafifge oy-
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naun. (dur ve bekle)

Nefes alin, kalbinizin farkina varin. Nefes verin, kalbiniz ra-
hatlasin. (dur ve bekle) Kalbimizi uzun zamandir ihmal edi-
yoruz... calisirken, yerken, stres ve gerilimle baga ¢ikmaya ¢a-
lisirken... (dur ve bekle) kalbimiz bizim igin gece giindiiz
attyor... kalbinizi gefkatle, farkindalikla sarip sarmalayin...
kalbinizle barigin ve ona iyi bakin.

Nefes alin, bacaklarimzin farkina varin. Nefes verin, bacak-
larimizi rahatlaun. Bacaklarimizdaki biitiin gerilimi bogal-
tin... list bacak kaslariniz... dizleriniz... baldirlariniz... bilek-
leriniz... ayaklariniz... ayak parmaklariniz... ayak parmaklar-
nizdaki kiigiik kaslar... gevsemelerine yardim etmek igin ayak
parmaklarinizi hafifge oynaun... ayak parmaklariniza sevgini-
zi yollayin.

Nefes aliyorum, nefes veriyorum... biitiin bedenim hafifli-
yor... suyun iizerinde yiizen kus tilyii gibi... gidecegim higbir
yer yok... yapacagim higbir gey yok... Gokyiiziinde siiziilen
bulut kadar 6zgiiriim... (dur ve bekle)

(Birkag¢ dakika icin miizik) (sessizce bekle)

Dikkatinizi tekrar nefesinize odaklayin... karnimizin yiikselip
inigine... (dur ve bekle)

Nefesinizi izleyin, kollarimzi bacaklarimzi hissedin... esnet-
mek icin kollarinizi, bacaklarimiz1 yavagca hareket ettirebilir-
siniz. (dur ve bekle)

Hazir hissettiginizde yavagga dogrulup oturun. (dur ve bekle)
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Hazir hissettiginizde yavasca ayaga kalkin.

Yukaridaki aligirmada farkindaligs bedenin herhangi bir
béliimiine yoneltebilirsiniz; saglara, beyne, kulaklara, boyuna,
akcigerlere, her bir i¢ organa, sindirim sistemine, legen kemi-
gine, yani bedenin iyilesmeye, dikkate ihtiyaci olan herhangi
bir boliimiine, her birini sevgi ve siikranla kucaklayip sevgi-
mizi vererek ve farkindaligimizi nefes alip verisimizde tutarak.

Toprak Ana’ya Dokunmak

Toprak Ana’ya dokunmak, bizi koklerimize, atalarimiza dén-
diiriir ve yalniz olmadigimizi, manevi bir akisa ve atalarimiza
bagli oldugumuzu hissettirir. Biz onlarin devamiyiz ve gelecek
kusaklarla devam edecegiz. Yalniz ve ayr varliklar oldugumuz
fikrini birakmak, topragin ve yagamin ta kendisi, bir pargast
oldugumuzu kendimize haurlatmak igin topraga dokunuruz.

Toprak Ana’ya dokundugumuzda kiigiiliir, tevazuya ve
bir ¢ocugun safligina biiriiniiriiz. Toprak Ana’ya dokundu-
gumuzda, kendimizi giiglii, koklerini topragin derinliklerine
salan yagh bir agag gibi ulu hissederiz. Toprak Ana’ya dokun-
dugumuzda, nefesimizle topragin biitiin giiciinii ve denge-
sini icimize ¢eker, nefes verirken istirabimizdan, é6fke, nefret,
korku, yetersizlik ve iiziintii duygularimizdan ariniriz.

Dizlerimizin tizerinde, avuglarimiz1 bir lotus ¢igeginin gon-
cast gibi birlestirip, usulca egilip alnimiz1 topraga yaslayalim.
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Eger dilerseniz tam olarak uzanin. Toprak Ana’ya dokunurken
avug iglerimizi, Ug Hazine’ye* -Buda, Dharma ve Sangha- agik
oldugumuzu belirterek, yukar: gevirelim.

Toprak Ana’ya Dokunmanin Bes Yolu'nu sadece bir ya da
iki kez bile deneyerek pek ¢ok istirabimizdan ve yalmzlig-
mizdan kurtulup, atalarimiz, ailelerimiz, ¢ocuklarimiz ve dost-
larimizla bir olabiliriz.

Toprak Ana’ya Dokunmanin Beg Yolu
I

Biitiin atalarimin ve ailemin ge¢mis biitiin kugaklarinin
oniinde giikranla egiliyorum.

(CAN SES})
(HEP BERABER YERE EGILIN)

Annemi ve babami, onlarin kanini, canini gérityorum, onla-
rin kani benim damarlarimda dolagiyor ve bana hayat veri-
yor. Onlarin aracihgiyla, biiyitk annemi, biiyitk babami go-
riiyorum. Onlarin umutlary, tecriibeleri, bilgeligi, gegmis pek
¢ok kugaktan bugiine aktarildi. Biitiin gegmig kugaklarin, ka-
nini, canini, tecriibelerini, bilgeligini, mutluluk ve tiziintii-

Sanskritge #riatna. Turkgeye “Ug Hazine” olarak gevirebilecegimiz bu kavram degi-
sik kaynaklarda “Ug Miicevher” ya da “Ug Siginak” olarak da geger. Budistlerin ya-
samlarinda kendilerine rehberlik etmesi igin sigindiklari ii¢ 6nemli seyi ifade eder.
Buda: Gergek, tarihsel anlamiyla Buda'nin kendisi (Sidarta) ve ayni zamanda her
varligin i¢inde bulunan ideal ve en yiiksek manevi potansiyel anlaminda kullanilan
“Buda dogasi'dir. Dharma: Buda'nin dgretileri ve aydinlanmaya giden yol. Sangha:
Aydinlanmaya ulagmis olan ve diger kisilere de bu yolda rehberlik eden kisiler, 6g-
retmenler, topluluk.(¢.n.)
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lerini igimde tagiyorum. Istirap ve her gey déniigiiyor, degi-
siyor, ben de déniigmek igin, kalbimi, tenimi, biitiin bede-
nimi, ge¢mis atalarimdan bana aktarilan sevgiyi ve kavra-
yis enerjisini kabul etmek, hissedip yagamak icin agiyorum.
Babamda, annemde, biiyitkannemde, biiyiikbabamda, bii-
tiin atalarimda koklerimi goriiyorum. Biliyorum ki ben sade-
ce onlarin, atalarimin bir devamiyim. Liitfen beni koruyun,
kollayin ve enerjinizi aktarin. Biliyorum nerede bir evlat ya
da torun varsa orada atalar1 da vardur. Biliyorum, anne ve ba-
balar, yagadiklar: zorluklar nedeniyle her zaman ifade edeme-
seler de gocuklarini ve torunlarini daima koruyup kollarlar.
Atalarimizin ¢ogunun sitkran, nege, giiven, saygi ve sevgi do-
lu bir yagam kurmaya gahigtgini goriiyorum. Atalarimin bir
devamu olarak, siikranla egiliyorum ve onlarin enerjisinin ba-
na akmasina izin veriyorum. Atalarimdan korunma, kollan-
ma ve gii¢ diliyorum.

UG KEZ NEFES ALIP VERIN
CAN SESIYLE DOGRULUN
II

Manevi ailemin biitiin gegmis kugaklarinin
oniinde giikranla egiliyorum.

(CAN SEST)
(HEP BERABER YERE EGILIN)

Kendi varligimda, bana sevmenin ve anlayigin yolunu, nasil ne-
fes alip verecegimi, giilmeyi, bagislamay: ve su anda var olma-
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y1 Ogreten biitiin 6gretmenlerimi gorityorum. C)gretmcnleri-
min aracihgiyla, manevi ailemin bagladig: binlerce y1l 6ncesine
giderek pek gok kugak ve gelenekten 6gretmeni de gérityorum.
Ogretmenlerimin yani sira Buda'ys, ana ve babalarimizi ve ma-
nevi atalarimi gorityorum. Pek ¢ok kugak boyunca biitiin 6g-
retmenlerimizden bana akan, igcimde huzur, nege, anlayig, gef-
kat ve sevgi yaratan enerjilerini goriiyorum. Bu 6gretmenleri-
mizin enerjisinin diinyay1 déniigtiirdiigiini biliyorum. Buda ve
biitiin manevi 6gretmenlerimiz olmasaydi, yagamima, ailemin
ve toplumun yagamina huzur ve mutluluk getiren bu aligurma-
lari, yontemleri bilemezdim. Kalbimi ve bedenimi, Aydinlan-
mus Kisiler'in ve pek ¢ok kusak boyunca bu aligtirmalari yapan
toplulugumuzu koruyup kollayan anlayss, sevgi, sefkat ve mer-
hamet enerjisini almaya ve 6gretilerine agiyorum. Ben onlarin
devamiyim. Onlardan, bana sonsuz huzur, dinginlik, anlayig ve
sevgi enerjilerinin kaynagim aktarmalarint diliyorum. Igimde-
ki ve diinyadaki ac1 ve gileyi doniigtiirmek ve onlarin enerjisini
gelecek kugaklara aktarmak igin bu aligirmalari yapacagima soz
veriyorum. Manevi atalarim, 6gretmcnlcrim Zaman zaman zor-
luklarla kargilagip ogretilerini aktaramamus olsalar da ben onla-

n olduklar: gibi kabul ediyorum.
UG KEZ NEFES ALIP VERIN
GAN SESIYLE DOGRULUN

III

Bu tilkeyi ve onu miimkiin kilan
biitiin atalarimin éniinde stikranla egiliyorum.
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(CAN SESI)
(HEP BERABER YERE EGILIN)

Bu iilke ve burada yagamug, emekleriyle hayat benim igin ko-
lay ve miimkiin kilan tiim canlilar sayesinde sag ve salim ol-
dugumu onlar tarafindan korundugumu, kollandigim bili-
yorum. Red Cloud, Harriet Tubman, Dorothy Day, Cesar
Chavez, Martin Luther King, Jr. ve daha iyi bir yagam igin
miicadele eden taninmig, taninmamug diger herkesi goriiyo-
rum. Bu iilkeyi yetenek, azim ve sevgiyle, pek gok farkli ks-
ken ve renkten insan igin bir siginak haline getiren, okulla-
r1, hastaneleri, kopriileri ve yollar1 yapmak igin, insan hakla-
rin1 korumak igin, bilimsel ve teknik gelisme igin, 6zgiirliik
ve sosyal adalet igin biitiin giiciiyle ¢alisan biitiin herkesi go-
riiyorum. Kendimi, daglari, ormanlari, hayvanlan, bitkileri
ve dogal kaynaklarini koruyarak bu topraklarda ¢ok uzun za-
mandir doga ile uyum ve baris iginde yagamanin yolunu bi-
len Yerli Amerikali atalarimizla temas ederken goriiyorum.
Bu topragin enerjisinin bedenime ve ruhuma niifuz ettigi-
ni, beni kabul edip kolladigin1 goriiyorum. Bu enerjiyi ko-
ruyup beslemeye ve gelecek kugaklara aktarmaya soz veriyo-
rum. Siddeti, nefreti ve hili toplu bilincimizin derinlerinde
yatan yanilsamay1* déniistiirmek igin kendi payima diigeni
yapacagima s6z veriyorum ki gelecek kugsaklar daha fazla gii-
ven, mutluluk ve huzur iginde olabilsinler. Bu iilkeden koru-
ma ve kollanma diliyorum.

*  Sanskritge avidya, orijinal metinde Ingilizceye delusion olarak gevrilmistir. Budizm

ogretisinin temelindeki Dort Esas Gergek'in anlamini ve hakikatin dogasini kavra-
mami§ olma durumunu ifade eder. (¢.n.)
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UC KEZ NEFES ALIP VERIN
CAN SESIYLE DOGRULUN

v
Stikran ve sevgiyle egiliyorum
ve enerjimi sevdiklerime aktariyorum.
(CAN SESI)
(HEP BERABER YERE EGILIN)

Aldigim biitiin enerjiyi, babama, anneme, sevdigim herkese
benim yiiziimden ve benim igin ac1 geken, endigelenen her-
kese aktarmak istiyorum. Giinlitk yagamimda yeterince far-
kindalikla davranmadigim: biliyorum. Beni sevenlerin de
kendi zorluklar: ve engelleri oldugunu biliyorum. Geligim-
lerini destekleyecek, cesaret verici bir gevre iginde buluna-
cak kadar sanshi olmadiklarindan ac gekiyorlar. Enerjimi, an-
neme, babama, kardeglerime, sevdiklerime, esime, sevgilime,
kizima, ogluma aktariyorum ki acilar1 dinsin, yiizleri giilsiin,
yastyor olmanin tadina varsinlar. Hepsinin saglikli ve mut-
lu olmasin istiyorum. Biliyorum ki onlar mutlu oldugunda
ben de mutlu olacagim. Onlarin higbirine kirginlik duymu-
yorum. Kan bagiyla bagli oldugum ve manevi ailemin, biitiin
sevdiklerimi koruyacak ve kollayacak enerjilerini yollamalar
i¢in dua ediyorum. Biliyorum ki ben onlardan ayn degilim.
Ben sevdiklerimle birim.

UC KEZ NEFES ALIP VERIN
CAN SESIYLE DOGRULUN
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|4

Bana aci veren herkesle barismak igin
anlay:s ve gefkatle egiliyorum.
(CAN SESI)

(HEP BERABER YERE EGILIN)

Kalbimi agiyorum ve bana ac1 veren, hayatma ve sevdikle-
rimin hayatlarina zarar veren herkese anlayig ve sevgimi yol-
luyorum. Biliyorum ki onlarin kendileri de ¢ok aa gekiyor;
kalpleri aci, ofke ve nefretle yiiklii. Biliyorum ki bu kadar ac1
ceken bir kimse gevresine de ac1 verir. Belki de sanssizdirlar,
hig sevilip kollanmadilar. Yagam ve toplum onlara sert ve aci-
masiz davranmug olabilir. Haksizliga ugramsg, taciz edilmis
olabilirler. Belki de farkindalikla yasgama yolunda higbir za-
man bir rehberleri olmadi. Yagamla, benimle, bizimle ilgili
yanly izlenimleri var. Bize ve sevdigimiz kigilere haksiz davra-
niyorlar. Kan bagiyla bagh oldugum atalarima ve manevi aile-
me, bize ac1 gektiren bu kisilere sevgi dolu ve koruyucu ener-
jilerini géndermeleri igin dua ediyorum ki kalpleri sevginin
oziiyle bir gigek gibi agilsin. Yagama sevinci duymaya bagla-
malar, kendilerine ve etraflarina ac1 gektirmeye devam etme-
meleri i¢in dua ediyorum. Acilarini gériiyorum ve igcimde on-
lara karg1 6fke ve nefret beslemek istemiyorum. Onlarin ac1
cekmesini istemiyorum. Biitiin anlayi§ ve sevgimi onlara yol-
luyorum ve atalarimdan onlara yardim etmelerini diliyorum.

UC KEZ NEFES ALIP VERIN
GAN SESIYLE DOGRULUN






DUNYA BARI§ SOZLESMESI
NIYET BELGESI

Bu belge ekolojik ayak izimizin etkisini azaltmak igin atabile-
cegimiz bazi adimlar 6neriyor. Liitfen bu belgeyi inceleyin ve
eger size ilham verirse birkagini ya da daha fazlasini yanindaki
boslugu “*” ile isaretleyerek uygulama niyetinizi belirtin. Eger
o adimi zaten uyguluyorsamz “X” ile isaretleyin. Bitirdiginizde
uygulamaya niyet ettiginiz adimlar: bir kigida gegirin ki ken-
dinize hatrlatmak i¢in hep yaninizda tagiyabilesiniz.

Ben, niyet ediyo-
rum:

- Haftada .... giin ige, okula yiiriiyerek ya da bisikletle git-
mek.

- Kisa mesafelerde ulagim igin yiiriimek ya da bisiklet kul-
lanmak.

p Ise, okula toplu tagima araglariyla ya da araba paylagimi
yaparak gitmek.

« Ugak seyahatlerini yilda  ugug saati azaltmak.
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~ Haftada bir kez araba kullanmamak.

«_ Ayda bir kez araba kullanmamak.

-« Haftada bir giin evden galigmak.

_¢ Araba yolculuklarini yiizde .... azaltmak.

_ Asansor yerine merdiven kullanmak.

. Haftada bir giinii elektrik kullanmadan gegirmek.

_. Evimi enerji israfi agisindan inceletmek ve enerji verimli-
ligini artrmak.

__ Evime giines paneli kurmak.

__ Evimde elektrik iiretimi igin yenilenebilir enerji kaynakla-
rina gegmek (riizgér, jeotermal enerji).

— Camagirlarimi kurutma makinesi yerine asarak kurutmak.

« Sa¢ kurutma makinesi vb. elektrikli aletlerin kullanimi-
n1 azaltmak.

e Yerel iftci ve iireticileri desteklemek, uzak mesafelerden
gelen gida maddelerini titketmeyi azaltmak.

__Kendi gidamu yetigtirmek, iiretmek.

__ Tarim ilaglarini ve zararhlarla miicadele ilaglarini kullan-
mamak.

e Yiizde $o organik gida satin almak.

__ Yasadigim bélgedeki yerel ve kolektif tarim topluluklari-
na kaulmak.
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s Evimdeki ampulleri enerji tasarruflu ampullerle degistir-
mek.

- Evimde klima cihazi kullanmamak.

_ Evimde klima kullanimini yiizde ... azaltmak.
Evimin sicakhgini ... derece diigiirmek.

_ Evimde ayarlanabilir termostat kullanmak.

o Eneriji tasarrufu i¢in evimdeki kapi ve pencerelerde 1s1 ya-

__ Yalniz vejetaryen gidalarla beslenmek.
_a Az yakat titketen bir araba kullanmak.

« Gok fazla ambalaj malzemesi kullanilan iriinleri almak-
tan kaginmak.

~ Kagt, pegete, havlu ve tabaklar yerine tekrar kullanilabi-
lenleri tercih etmek.

_¢ Yeni kitaplar almak yerine miimkiin oldugunca kiitiipha-
neleri kullanmak (ya da ikinci el kitaplar almak ve degis to-
kus etmek).

_c Aligveris yaparken bez torba veya tekrar tekrar kullanabi-
lecegim, dogal malzemelerden yapilmis ¢anta veya sepetle-
ri kullanmak.

_» Dogada ¢oziinebilen dogal temizlik malzemeleri kullan-
mak.

- Organik mutfak ¢oplerini kompost yapmak.
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< Isyerimi, okulumu geri déniigiim igin harekete gegirmek.

__ Okunmug dergi ve kataloglari, hastanelerin, dokrtor, digci
muayenehanelerinin bekleme salonlarina vermek.

_« Her seyi, miimkiin oldugunca geri déniistiirmek ve yeni-
den kullanmak.

« Giysilerimi ikinci el kullanilmig giysi satan ditkkinlardan
almak.

__ Bahgemde yerel ve kurakhiga dayanikli ¢ok su istemeyen
bitkiler yetistirmek.

. Yasadigim cevreye ... tane aga¢ dikmek.
—¢ Kullanmadigim zaman bilgisayarimi kapatmak.

« Elektrikli cihazlarin bekleme (standby) durumunda elek-
trik harcamasini 6nlemek igin enerji korumali grup prizler

kullanmak.

+ Bilgisayarimi on dakika boyunca kullanilmazsa kendili-
ginden kapanacak sekilde ayarlamak.

& Stcak su kullanimimu yiizde ... azaltmak.

<« Dusumu 1lik suyla ve kisa yapmak.

__ Evimde sicak su igin giines paneli kullanmak.

__ Evimdeki evsel atik suyu yeniden kullanmak.

«__ Tuvalet sifonunu sadece gerekli olunca kullanmak.

« Disimi firgalarken, tirag olurken muslugu kapatmak.
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«_ Biitiin su tiiketimimi yiizde ... azaltmak.
__ Evimde yagmur suyunu saklayacak bir sistem kurmak.
& Yirilyiis yaparken gordiigiim ¢opleri toplamak.

__ Arkadaglarimi ve gevremi bu listedeki adimlari uygulamak
konusunda tegvik etmek.

 Kendimi ekolojik meseleler ve konular hakkinda egitmek.

__ Etrafimdakilerin iginde yagadiklar1 ekosistemle temas et-
melerine yardimci olacak makaleler, hikiyeler yazmak.

. Haftada bir giin, ekosistemle bagima odaklanarak medi-
tasyon yapmak.

4+ Haftada bir giin, nasil daha az tiiketebilecegime odaklana-
rak meditasyon yapmak.

__ Yerel ve ulusal politikacilara, karar alicilara daha etkili
cevre diizenlemeleri ve yasalari yapmalan igin yazmak, bas-

kida bulunmak.
__ Yerel gevre orgiitlerini desteklemek.

Yagamimin ekolojik etkisini azaltabilmek igin yukaridaki lis-
tede isaretledigim adimlari uygulamay: taahhiit ediyorum.

Imza:

Tarih:

123



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

“Gezegenimizi korumak ve ona iyi bakmak
icin her birimizin yapabilecedi bir sey var.
Cocuklarimiz ve torunlarimizin gelecegini
miimkiin kilacak bir yasam siirmeliyiz.
Yasamimiz, verdigimiz séz, aktarmak
istedigimiz mesaj olmali.”

Vietnamli Zen iistadi, Nobel Baris Odiilii
adayt Thich Nhat Hanh, bizi yasayan
her seyle daha sefkatli ve diiriist iliskiler
kurabilecegimiz bir yolculuga davet ediyor.

Kendimizle, baskalariyla ve dogayla
catigsmayt birakmak icin sevecenligin,
nezaketin, pesin hiikiimlerin 6tesine ge¢cmenin
ve 6zen gostermenin bilgisi...

Biraz da ruhumuzun topragint beslemeyi
é6grenmek igin!
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