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ICINDEKILER
Covgi zerine Notlar 7

Gercek Sevgiyi Beclemenin Yoltart
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CEVGI (iZERINE NOTLAR
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KALP BiR IRMAK GIBIDIR

Bir fincan suya bir avug tuz atarsaniz o su igilmez olur.
Ama tuzu rmaga dokerseniz insanlar onun suyunu ye-
mek pisirmek, temizlik yapmak ve igmek i¢in kullanma-
ya devam edebilirler. Irmak engindir; almaya, kucakla-
maya ve doniigtiirmeye giicii yeter. Kalplerimiz kiigiikse
anlayigimiz ve gefkatimiz stmrhidir ve bu bize aci verir.
Diger insanlar ve eksiklerini kabullenemez, hos géreme-
yiz ve degismelerini talep ederiz. Fakat kalplerimiz bii-
yiidiikge ayni seylerden daha az ac1 gekeriz. Anlayigimiz
ve sefkatimiz bollagtik¢a bagkalarimi daha ¢ok kucakla-
maya baslanz. Insanlar oldukian gibi kabullendigimiz-
deyse, onlara degismeleri igin bir firsat tamimig oluruz.
Oyleyse biiyiik soru su: Kalplerimizin biiyiimesine nasil

yardimer olabiliriz?
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SEVGIMIZi BEQLEMEK

Mutlulugu ve sevgiyi besleme sanatim hepimiz dgre-
nebiliriz. Her seyin yagamak igin besine ihtiyaci vardir;
sevginin bile. Sevgimizi nasil besleyecegimizi bilemez-
sek solar gider. Mutlulugumuzu besleyip kollarken sev-
me becerimizi de beslemis oluruz. Bu yiizden sevmek,
mutlulugu besleme sanatin1 dgrenmekten geger.
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CEVGININ 0Z{INDE ANLAMAK VARDIR

Bir insamn acisimi anlamak ona verebileceginiz en iyi
hediyedir. Anlamak sevginin 6teki adidir. Anlamazsaniz

sevemezsiniz.
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GERCEK SEVGIYi TANIMAK

Gergek sevgi bize giizellik, tazelik, dayaniklilik, dzgiir-
liik ve huzur getirir. Gergek sevgi kendi iginde, yasadi-
gumiza dair derin bir sevinci banindinir. Sevgiyle birlikte
bunlan hissetmiyorsak o sevgi gergek degildir.
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SEVGIMiZiN GZUNDE SAYGI YATAR
Asya'daki geleneklerden biri eginize, bir konugunuza
gosterdiginiz gibi sayg gostermeniz gerektigini soyler.
Bu, sevdiginizle uzun zamandir birlikte olsaniz da degis-
mez. Kargimzdaki insan her zaman tam bir saygty1 hak

eder. Sevgimizin 6ziinde sayg yatar.
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QEVGI GENISLEYICIDIR

Bir iligkinin basinda sevginiz sadece sizi ve karsinizdaki

insam kapsiyor olabilir. Ama gergek sevgiyi yasayip uy-

guladikca bastaki o sevgi hepimizi igine alacak kadar bii-
yiir. Bilylimeyi biraktiindaysa 6lmeye baslar. Bir agag
gibidir sevgi; aga¢ da biiyiimeyi biraktiginda dlmeye bas-
lamig demektir. Sevgimizi nasil besleyecegimizi ve onu

bilyiitmeye nasil devam edecegimizi 6grenebiliriz.
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CEVGI ORGANIKTIR

Sevgi yasayan, nefes alan bir seydir. Su ya da bu sekilde
bityiimeye zorlamamnsa bir anlamt yoktur. Ise, 6ncelik-
le kendimize kars: nazik ve hosgoriilii olarak baglarsak,

gergek sevginin o saglam, iyilegtirici gliciiniin i¢imizde

bir yerde oldugunu goriiriiz.

Y e

14 Vhek Hhar Wda'(_
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



DiKKAT DAGITICILAR

Bagskalarma karsi ¢ogu zaman, gergekten sevip anladi-
gimizdan degil, ¢ektigimiz acilar unutmak igin ilgi du-
yariz. Kendimizi sevip anlamayi, kendimize hakiki bir
sefkatle yaklasmay: 6grenmeden bagka birini gergekten
sevip anlayamayiz.
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GERCEK SEVGININ DORT UNSURU

Gergek sevgi dort unsurdan meydana gelir: sevgi dolu
bir iyilik, sefkat, seving ve ihmhlik. Sanskritgede bunla-
ra maitri, karuna, mudita ve upeksha denir. Sevginiz bu
unsurlant igeriyorsa iyilestirici ve doniigtiiriicli olacaktir
ve i¢ine kutsallik unsurunu da alacaktir. Gergek sevginin,
her kosulda iyilestirip déniistirmeye ve yasamlarimiza

derin anlamlar getirmeye giicii vardir.
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CEVGI DOLU iYiLik

Gergek sevginin ilk unsuru sevgi dolu iyiliktir. Bununsa
6z mutluluk sunabilmektir. Bagka birinin tizerine giineg
gibi dogabilirsiniz, fakat mutlulugu kendiniz bulmadan
kimseye sunamazsimz. Oyleyse kendinizi kabullenerek
ve Kendinizi sevip iyilestirmeyi dgrenerek iginizde bir
yuva inga edin. Kendi beslenmeniz i¢in gerekli mutluluk
ve seving anlanmi yaratacak bir farkindahk gelistirin. Iste

0 zaman karginizdakilere de sunacak bir seyiniz olur.
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SEFKAT

Gergek sevginin ikinci unsuru gefkattir. $efkat, hem ken-
di acilarinizt hem de baskalarininkini anlama becerisidir.
Kendi acimzi anlarsaniz bagkalaninin da acilarini anla-
masina yardim edebilirsiniz. Aciyt anlamak beraberinde
sefkati ve iyilesmeyi getirir. Farkindahiginizm iizerinde
durup daha derinlere bakmay: 6grendiginizde kendi aci-
lanmiz1 déniigtiirebilir, baskalaninin da acilarini doniigtiir-

melerine yardimct olabilirsiniz.
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CEVINC

Gergek sevginin iigiincii unsuru seving sunma becerisi-
dir. Nasil seving yaratacagimzi 6grendiginizde bu seving
hem sizi hem de bagkalarin: besler. Temiz hava gibi, ba-
harda agan gicekler gibi ya da masmavi gokyiizii gibi,

sizin varliginiz da bir litufa doniisiir.
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ILIMLILIK

Gergek sevginin dordiincii unsuru 1himhihiktir. Buna kap-
sayicilik ve fark gozetmemek de dahildir. Derin bir ilig-
kide sizinle karsimzdakinin arasinda higbir engel kalma-
mustir. Siz osunuz, o da sizdir. Sizin acimz onun acisidir

Kendi acimzi anlamaniz sevdiginizin de daha az aci ¢ek-

mesini saglar. Aci ve mutluluk artik bireysellikten siyni-
mustir. Sevdiginizin bagina gelen her sey sizin de bagimza

geliyordur. Sizin baginiza gelen her ey sevdiginizin de
basina geliyordur.
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CAYGI VE GVEN

Gergek sevginin geleneksel dért unsurunun yaninda —sev-
gi dolu iyilik, sefkat, seving ve 1limlilik— iki unsuru daha
vardir ki onlar da sayg ve giivendir. Aslinda diger dért un-
sur bunlan da igerir ama ayrica deginmekte fayda vardir.
Birini sevdiginizde ona giivenmeniz de gerekir. Giivenin
olmadid: bir sevgi heniiz gergek bir sevgi degildir. Fakat
elbette ki giiveni ve saygiy1 once kendi iginizde bulmak
zorundasmiz. lyilik ve sefkat dolu bir dogamz olduguna
glivenin. Siz evrenin pargasisiniz; sizin hammaddeniz yil-
dizlardir. Sevdiginize baktigimzda onun da yildizlardan
yapildigini ve iginde sonsuzlugu barindirdigim gérmelisi-
niz. Sevdikierimize bu gekilde baktigimizda hissettigimiz
sey derin bir hiirmettir. Gergek sevgi, kiginin kendine ve

karsisindakine giiveni ve saygisi yoksa var olamaz.
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GUZEL OLUN, KENDINiZ OLuN

Bedeninizi kabullenirseniz, onu yuvaniz olarak gdrme
firsatini elde etmis olursunuz. Bedeninize yerlesip gev-
seyebilir, seving ve huzuru bulabilirsiniz. Bedeninizi ve
zihninizi kabullenmezseniz kendinizi evinizde hissede-
mezsiniz. Kendinizi oldugu gibi kabullenmeniz gerekir

Bu ¢ok dnemli bir aligtirmadar, Iginizde bir yuva kurduk-
ca giizellesir, daha da glizellesirsiniz.
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CiZ BiR CiCEKSiNiz

insanlik bahgesinde dogan her ¢ocuk bir gigektir ve her
gigek digerinden farkhdir. Toplumumuz kiiciik yastan iti-
baren bize, hep bir sorunumuz oldugunu ve bu sorundan
kurtulmamz i¢in dogru iirtinii satin almamiz, s6yle ya da
boyle gdriinmemiz, dogru esi segmemiz gerektigini soy-
ler durur. Yetiskinler olarak bizler kiigiiklere, nasillarsa
dyle giizel olduklarimt ve bagka biri olmalar: gerekmedi-

gini hatirlatmalyiz.
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BiR DOSTUN iCiNDEKi CICEGI SULAMAK

Bir keresinde, Fransa’daki uygulama merkezimizde ko-
nusma yaptyordum. Seyircilerin iginde, merkezimizi fir-
sat buldukga ziyaret eden Bordeaux'lu bir ¢ift vardi. Ka-
din én sirada oturuyordu ve konugmanin bagindan sonuna
kadar agladi. Konugmam bittikten sonra kocasinin yanina
gidip, “Sevgili dostum, gigeginin sulanmaya ihtiyaci var,”
dedim. Beni hemen anladi. Oglen yemeginden sonra, eve
giderken yolda, bir buguk saat boyunca, onda deger verip
takdir ettigi seyleri anlatmis. Eve girdiklerindeyse ¢ocuk-
lar annelerini ve babalarini éyle sevingli gbriince gok sa-
strmuglar. Iste degisim bu kadar hizh gergeklesebilir.
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KUCAKLASMAK

1966 yilindaydik, bir arkadagim beni Atlanta Havaala-
nr'na birakmigh. Ayrilrken bana, “Bir Budist kesisle ku-
caklagmak uygun mudur?” diye sordu. Benim tlkemde
birbirimize boyle hitap etmedigimiz i¢in aligkin degil-
dim, ama igimden, “Ben bir Zen §gretmentyim. Bdyle bir
sey yapmamda salanca olmamaly,” diye diigiindiin. Son-
ra ona, “Neden olmasin?” dedim, o da bana sanldi ama
ben bu sirada kaskan durmugtum. Ugaktayken, Bati”daki
dostlarla birlikte ¢ahgacaksam Ban’nin kiilnirtind 6Zren-
mem gerektigine karar verdim. Bunun iizerine de kucak-
lagma meditasyonunu buldum. Kucaklagma meditasyonu
Dogu’yla Ban’'min kangmmidir. Bu ahgtirmaya gére kar-
simzdakiyle gercek anlamda kucaklagmamz, kollanmzin
arasindaki kigiyi tiim gerekligiyle hissetmeniz gerekir.
Surf ddet yerini bulsun diye sarilip, orada oldugunuzu an-
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lamasi igin sirtim sivazlamak yerine bilingli bir gekilde
pefes almali, tim bederiniz, ruhunuz ve kalbinizle ku-
caklamahsimz. Kucaklagma meditasyonu bir farkindahk
uygulamasidir. “Nefes alirken, sevdifim insanm kollan-
min arasinda ve canh oldugunun farkindayim. Nefesimi
verirken, benim i¢in ne kadar degerli oldugunun farkin-
dayim.” Sevdiginiz insanla kucaklagirken bdyle derin ne-
fes ahp verirseniz, hissettifiniz sevgi ve takdirin enerjisi
ona gegecek, sevdifiniz beslenp bir gigek gibi agacaktir.
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BEDEN VE Ziuin

Beden ve zihin iki ayn varhik degildir. Bedende olan her
seyin zihin iizerinde, zihinde olanin da beden iizerinde
etkisi vardir. Zihin kendini gostermek igin bedene bagh-
dir, beden de yasamak igin, var olmak igin zihne baghdir.
Birini sevdiginizde ona timiiyle sayg1 duymaniz gerekir;
sadece zihnine degil, bedenine de. Kendi bedeninize de,
onun bedenine de saygi duymahisimz. Bedeniniz sizsiniz.
Bedeniniz zihninizdir. Aym sekilde diger insanlann da zi-
hinleri ve bedenleri birbirine baglhidir.
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RUHANI UYGULAMALAR

Ruhanilik, bir 6gretiye korii koriine inanmak demek de-
gildir. Ruhanilik iyilesme, iletisim ve degisim getiren
bir uygulamadir. Herkesin hayatta ruhani bir boyuta ih-
tiyaci vardir. Ruhani bir boyut yoksa, giindelik hayatta
karsilagtigimuz zorluklarla birlikte yagamak gok gii¢ olur.
Ruhani bir uygulamaniz varsa korku da kalmaz. Fiziksel
bedeninizle birlikte bir de ruhani bedeniniz vardir. Nefes
alip verme, yiirlime, konsantrasyon ve anlayis uygula-
malarinin, duygulaninizla basa ¢ikmakta, acinizi dinleyip
kucaklamanizda ve bagka insanlarin acilarim gériip ku-
caklamanizda biiyiik yardum olacaktir. Béyle bir beceri-
miz varsa hem kendimizle hem de baskalariyla gergek ve

kalicy, ruhani BIR bag kurabiliriz.
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{ic cegiT BAG

Ug gesit bag vardur: fiziksel, duygusal ve ruhani. Ve bu
ii¢liniin bir arada olmasi gerekir. Her birimiz duygusal

bag aranz. Gergek bir iletisim, kargilikhi anlayis ve birlik-

telik isteriz. Bagkalariyla uyum iginde olmak isteriz. Bir
iliskide bu {i¢ unsur da varsa fiziksel bag daha anlamh,
daha saglikh ve de daha iyilestirici olacaktir.
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BOS SEKS

Cinsel arzu sevgi degildir. Sevginin olmadig cinsel ak-
tiviteye bos seks denir. Bedeninizi tatmin ederken kalbi-
nizi ve zihninizi de tatmin etmiyorsaniz gergekten tatmin
oldugunuz séylenebilir mi? Kendinizi bir ve bagh his-
sedebilir misiniz? Bedeniniz, kalbiniz ve zihniniz ayni
anda tatmin oluyorsa, yasayacagimz cinsel birliktelik sizi

esinize daha derinden baglayacaktir.
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“HAYIR” DEMEK

Birini sevmek, o kiginin istedigi her seye “evet” demek
degildir. Birini sevimenin temelinde kendinizi tammamz
ve ihtiyaglarinizi bilmeniz yatar. “Hayir” diyemedigj i¢in
¢ok ac1 geken bir kadin tantyorum. Kiigiikliginden beri,
ne zaman bir erkek ondan bir sey istese, bu kendi iste-
digi bir sey olmasa bile “evet” deme ihtiyact duyuyor.
Birini sevmenin, kendi ihtiyaglarimz bilme ve kendinizi
dinleme Onceligini ona vermeniz anlamina gelmedigini
bilmek ¢ok dnemlidir.
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{i¢ SAGLAM KK

Egimize olan baghhigimizi siirdiirmek ve en zorlu firti-
nalara gogis gerebilmek igin saglam kéklere ihtiyacimiz
vardir. Egimizle olan sorunlanimizt ¢6zmek igin, sorunlar
gergeklegene kadar beklersek saldirilara dayanabilecek
kadar saglam kokler olugturmamis oluruz. Cogu zaman

dengeli oldugumuzu saniniz ama o dengeler genelde ki-

rlgandir, Kimi zaman devrilmek igin kiigiik bir esinti bile
yeter. Bir ardig agacimin kokleri topragin en derinlerine
kadar incr. Bu yiizden her zaman saglam ve gigliidiir. Fa-
kat ilk bakigta saglam goriinen bazr agaglarin devrilmesi
i¢in giddetli bir firtina yeterli olabilir. Dayanikli agaglar
her tiirlii firtinaya, kokleri derinde ve saglam oldugu igin
kargt koyabilirier. Kalier bir iliskinin kokleri farkindalik,
derin bir dinleyis ve sevgi dolu bir konusmadir. Bir de

sizi destekleyecek saglam bir gevredir.
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AYNI AMACLARI PAYLASMAK

Biriligkide, esinizle ayni amaglan paylastyorsaniz bir olur-
sunuz ve bununla birlikte diinyaya sevgi ve baris getirmek
icin de bir arag haline gelirsiniz. Iki kisilik bir topluluk
olarak baglayip zamanla bu toplulugunuzu biiyiitebilirsi-
niz. Benim de kaldigim uygulama merkezinde bizim gibi
yiizlerce insan var. Hepimizin endigeleri, tutkular ortak,
gelecegimiz ortak. Ve de hepimiz ayn1 amaca sadik kaldi-
gimiz i¢in aramizda bir gekememezlik olmuyor. Her seyi
paylagtyoruz ama kendi ozgiirligiimiizii de koruyoruz.
Sevgi bir hapishane degildir. Gergek sevgi bize nefes ala-

cak bolca alan verir.
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SEVGI DOLU iLETIgIM

Nasil sevilecegini bilmeden sevmek, sevdigimiz insam
yaralar. Birini sevmek i¢in onu anlamamiz gerekir. An-
lamak iginse dinlememiz gerekir. O kisi esimiz, arkada-
simiz, kardesimiz ya da gocufumuz olabilir. O insana
mesela, “Sevdigim, seni yeterince anladigimi diisiintiyor
musun?” diye sorabilirsiniz. Ya da, “Liitfen bana ¢ektigin
zorluklan ve acilan, en derinlerinde sakladigin dilekleri-
ni anlat,” diyebilirsiniz.” Béylece o insana kalbini agmasi

i¢in bir firsat vermis olursunuz.
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BiR TARTISMADAN KACINMAK iCiN
NEFES ALMAK

Suglamalarin ve tartigmalann bir ise yaramadigim hepi-
miz biliriz bilmesine, ama ¢ogu zaman unuturuz bunu.
Bilingli nefes alip vermek; o kritik anlarda durmak gibi,
sonradan pisman olacagimiz seyleri sdylemekten veya
yapmaktan kaginmak gibi beceriler gelistirmemizi sag-
lar. Bilingli nefes alip verme uygulamalarim sevdiginizle
araniz iyiyken yapm ki iglerin kotliye gittigi zamanlarda

da yaninizda olsun.
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CABIRLA DINLEMEK

Sevdiginiz insan konusurken derinlemesine dinlemeye
calisin. Bazen bizi sagirtan, bizim disiincemizin tam ter-
sini yansitan seyler duyabiliriz. Olsun, karsimzdakinin
dzgiirce konugmasma izin verin. Sevdifiniz insamn sdzi-
nii kesmeyin, sdylediklerini elestirmeyin. Derinlemesine,
tim kalbimizle dinledigimizde —bu on dakika da olabi-
lir, yarim saat de, bir saat de— o insam daha iyi gdrmeye,
daha iyi anlamaya baglanz. Hatali bir algidan kaynakla-
nan yanhs bir sey soylerlerse, sonradan diigiince sekilleri-

ni diizeltmeleni igin kiigiik bilgiler verebiliriz. Ama gimdi
sadece dinleyin.
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KOMPLEKSLERDEN KURTULMAK

Cogu zaman, kendi komplekslerimize takilip kaldigimiz-
da ne kendimizi ne de baskalanm sevebiliriz. Bir asagi-
ik kompleksiniz varsa 6zsayginiz da diigiik demektir ve
bu bir ¢esit hastaliktir. Fakat yiiksek 6zsaygi da bir hasta-
liktir, ¢iinkii 0 zaman da kendinizi bagkalarinin iistiinde
goriirsiiniiz ve bu da aym gekilde ac1 getirir. Egitlik iyi
bir sey olmasina ragmen o da bir komplekse doniisebilir.
Mesela, “Ben de onun kadar iyiyim,” derken héla ayn bir
benliginiz oldugunu diisiiniiyorsunuzdur. Iki benligi kar-
stlagtirmanin sonucu yine aci olacaktir. Gergek ozgiirlitk
biitiin bu komplekslerden kurtuldugunuzda baglar.
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GERCEK BIiRES

Herkes bir iligkiye verebilecegi yeterince sey var m diye
merak etme egilimindedir. Hepimiz hakikate, iyilige, sef-
kate, ruhani giizellige a1z ve bunu disanda araniz. Bazen
iyinin, giizelin ve hakikatin tek bedende bir araya geldigi
bir es buldugumuzu saniriz. Ama genelde bir siire sonra,
o kigiyle ilgili yanlig digiincelere kapildigimiz: fark edip
hayal kinkligina ugrariz. Oysaki gergek bir eg veya arka-
das sizi, bulmaya galigtiginiz o giizelligi ve sevgiyi kendi
i¢inizde aramaya tesvik edendir.
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SEVINC iYILEMEKTIR

Bir iligki seving getirmiyorsa o sevgi gergek degildir.

Karsmizdakini biitiin giin aglatiyorsaniz o gercek sevgi

degildir. Karginizdakine sadece mutluluk verecek seyler
sunun, Bunun i¢in de onun gergek ihtiyaglarint bilmeniz
gerekir. Aldigimiz nefeste, verdiginiz nefeste ve attifiniz
her adimda bir seving hissini, bir mutluluk hissini nasi
yaratabileceginizi 6grenin. Iginizde yeterince anlayis ve
sevgi varsa yasadigmiz her an -bu kahvalti hazirlarken
olabilir, araba siirerken olabilir, bahgeyi sularken ya da

yaptigimz herhangi bir iste olabilir— bir seving anima dé-

niigebilir.
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CEVINCLE BESLENMEK

Kendinizi ve bagkalarnim sevingle beslemeyi dgrenin. O
insam giiliimsetebiliyor musunuz? Ozgiivenini ve heve-
sini artirabiliyor musunuz? Onun igin boyle kiigik sey-
leri yapamiyorsamz onu sevdiginizi nasil soyleyebilirsi-
niz? Bazen bir kiginin gigek gibi agmasi i¢in giizel bir séz
yeter.
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DIKKAT

Kendimizi reddettigimiz, bedenimize ve zihnimize za-
rar verdigimiz siirece, bagkalarin1 sevmekten ve kabui
etmekten s6z etmenin bir anlam yoktur. Diigiince alig-
kanliklanmiz1 ve diisiincelerimizin igerigini farkindalik
sayesinde taniyabiliriz. Bazen diigiincelerimiz bir dén-
giiden gikamaz; giivensizlige, kotimserlige, catigmalara,
liziintiiye ya da kiskangliga gomiiliir kaliriz. Bu tarz bir
zihin haliyse dogal olarak sozlerimize ve eylemlerimize
de yansir ve hem kendimize hem bagkalarina zarar verir.
Digiince aligkanliklarimiza farkindaligm 15131 tuttugu-
muzda her seyi daha agik gérebiliriz. Dogru bir zihinsel :
dikkat sayesinde aligkanliklarimizi tanir, onlara giilim-~
seyerek yaklagmayi 6greniriz; bu da beynimizde, yeni ve

daha faydali néral yollar yaratmamizi saglar.
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iYILESTIREN SEVGILI

Sanskritgce karuna sdzcligii gogu zaman “sefkat” olarak
gevrilir. Sefkat bagka biriyle “birlikte aci gekmek™, onun
acisim paylasmak demektir. Karuna ise bundan gok daha
fazlasidir. Sadece paylasmak degil, o aciyr silip doniis-
tiirmek demektir. Muayene olmaya gitti§iniz doktorun,
acimzi sadece paylagmasi bir ige yaramaz, o acimn iyiles-
mesine yardim etmesi de gerekir. Iste sizin de sevdiginiz
insan1 iyilestirme becerisine sahip olmaniz, onun daha az
act gekmesini saglayabilmeniz gerekir. Bu bir sanatur.
Nasil ki bir doktor bir hastalif, sebebini bilmeden iyi-
lestiremezse, siz de sevdiginiz insanin acisinin kokenini
bilmeden ona yardim edemezsiniz. Kargimzdakinin aci-

sim dindirmek istiyorsaniz dnce o acinin nedenini bilmek
zorundasimz.
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FARKINDALIKLA SEVMEK

“Sevgi” glizel bir sozciik ve ona gercek anlamini geri
kazandirmamz gerekiyor. Ornegin, “Ben hamburger
seviyorum,” dersek sdzciigii bozmus oluruz. Sozciikleri
iyilestirmek i¢in dogru ve dikkatli kullanmaya ¢aba gos-
termeliyiz. Gergek sevgi, deger verdiginiz insana karst
bir sorumluluk gerektirir, onu biitiin giiglii ve zayif yan-
lartyla, oldugu gibi kabul etmeyi gerektirir. Bir insanin
yalnizea en iyi yanlanindan hoglaniyorsaniz bu sevgi de-
gildir. Onun zayif yanlarini da kabullenmeli; degismesi-
ne yardim etmek i¢in sabur, anlayis ve enerji vermeyi bil-
melisiniz. Bu tarz bir sevgi karsinizdakinde bir korunma

ve giiven hissi doguracaktir.
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FARK GOZETMEMEK

Gergek sevgide bir ayrilma ya da aynmeilik yoktur. Onun
mutlulugu sizin mutlulugunuzdur. Sizin aciniz onun aci-
stdir. Artik, “Bu senin sorunun,” diyemezsiniz. Gergek
sevgide mutluluk da mutsuzluk da bireysel meseleler ol-
maktan gikmugtir artik. Siz osunuz, o da siz. Iyi bir ilig-
kide bir elin iki parmag: gibi oluruz. Serge parmak aga-
gilik kompleksine kapilip, “Ne kadar kigligiim. Keske
bagparmak kadar biiyiik olsaydim,” demez. Bagparmak
da ustiinlik kompleksine kapilip, “Ben hepsinden daha
énemliyim. Biitiin parmaklarin agabeyi benim. Bana ita-
at edeceksiniz,” demez. Bunun yerine kusursuz bir isbir-

ligi i¢indedirler.
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YARDIM ISTEMEK

Aci gektifginiz zamanlarda odamiza kKosup kapiy kilitle-

yverek aglamak istersiniz. Bdyle anlarda, en son gormek

isteyeceginiz insan size zarar veren insandir. O size yak-
lasmaya ¢aligssa da siz hala o6fkeli oldugunuz igin kabul
etmezsiniz. Fakat rahatlayip sakinlesmek igin sevdiginiz
insana, yani sizi derinden yaralayan o insana gidip yar-
dim istemeyi bilmeniz gerekir. Yiizde yiiz kendiniz olun.
Agzinizi agin, tiim kalbinizle ve konsantrasyonunuzla aci

cektiginizi ve yardima ihtiyaciniz oldugunu ona sdyleyin.
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{i¢ FAYDALI CUMLE

Ofkeyi iginizde uzun siire tutmak saghkh degildir. Sakin
konusabilecek durumda olmadtginiz zaman bir not yazip
bunu o kiginin gérebilecegi bir yere birakabilirsiniz. Alin
size yardimci olabilecek iig ciimle. Birincisi: “Canim, ac1
cekiyorum, Gfkeliyim ve bunu senin de bilmeni istiyo-
rum.” Ikincisi: “Elimden geleni yapiyorum.” Bu, farkimn-
dalikla nefes alip yiirimeye cahstigimzi ve de dfkeyle
bir sey yapip sdylemekten kagindiginiz1 anlatir. Ugiincii-
sii de: “Liitfen bana yardim et.” Bu ciimleleri ezberleyin.
Ya da bunlan kredi kart1 bityiikligiinde kagitlara yazip
clizdaninizda tasiyin. Boylece, 6fkelendiginiz anlarda ¢i-
kanp gerektigi sekilde kullanabilirsiniz.
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EMIN Miginiz?

Bagkalaninin eylemleri kendi gektikleri acilarin sonucu-

dur, size zarar verme isteklerinin degil. Yanliy bir algy

¢ok fazla aci gekmeye neden olabilir. Bu yuzden, biz-
de bir algi olustugunda, bunun dogru olup olmadifim
kendimize sormamiz gerekir. Omegin, arkadaslanmzla
giinesin batigim seyretmeye gittifimizde ginesin hentiz
batmadifina eminizdir. Ama bir bilim adam bize, gordi-

glimiiz glinesin aslinda ginesin sekiz dakika onceki go-
riintiisti oldugunu sdyleyebilir. Iste giindelik hayatimizda
da bunun gibi binlerce yanhs algiya maruz kahiyoruz.
Bir dahaki sefere, aci ¢ektiginizde ve de o aciya en gok

sevdiginiz insanin neden olduguna inaniyorsaniz, ondan
yardim istemekten geri durmayin.



GURUR

Cofu zaman gurur yardim istememize engel olur. Fakat
gercek sevgide gurura yer yoktur. Birini sevmek ona gii-
venmek demektir. Sevdiginiz insanaaci gektiginizisyleye-
miyorsaniz, bu ona giivenecek kadar sevmediginizi gos-
terir. Oysaki onun size en iyi yardim edebilecek kisi ol-
dugunu fark etmeniz gerekir. Sevdigimiz insandan yardim
almay1 6grenmek zorundayiz.
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‘ DEGER BILMEY{ YENIDEN KESFETMEK

Sevdiginiz kisi ok aci gekiyorsa, sizi kucaklamaya, sizin
kendi acinmizi azaltmaya yetecek kadar enerjisi yoktur. Siz
de dogal olarak hayal kinkligina ugrarsiniz. O insamin
varhifinin size bir faydasi olmadigim distintirsiiniiz. Hat-
ta onu gergekten sevip sevmediginizi bile sorgulamaya
baslayabilirsiniz. Ancak sabirh olursamz, hem kendinize
hem de ona ilgi gosterirseniz, iyilik ve gizelligin sevdi-
giniz insanda hala var oldugunu kesfetmek igin bir gansi-
iz olur. Kendinizle ilgilenerek sevdiginiz insana destek
olabilir, iligkinizde yeniden seving yaratabilirsiniz.

.
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DERIN BIR SUCUZLUK

Bazen kendimizi bos hissederiz; higligin ig¢indeymig
gibi, biiyiik bir sey eksikmis gibi hissederiz. Nedeni be-
lirsizdir, bulamayiz; ama igimizdeki o bosluk hissinin ne
kadar giiglii oldugunun farkindayizdir. Kendimizi daha
az yalmz, daha az bos hissetmek igin ¢ok daha iyi bir
seylerin olmasini bekler ve umariz. Kendimizi ve hayati
anlama arzumuz derin bir susuzluktur. Onun disinda se-
vilme ve sevmeye kars1 da derin bir susuzlugumuz vardir.
Hepimiz sevmeye ve sevilmeye haziriz. Bu ¢ok dogal.
Fakat kendimizi bos hissettigimizden dolay: sevecek bir
sey bulmaya galisinz. Bazen, kendimizi anlamaya zama-
nimiz olmamasina ragmen sevecek birini buldugumuzu
diisiiniiriiz. O insanin tiim umut ve beklentilerimizi elbet-
te ki karsilayamayacagini fark ettigimizdeyse o bosluk
hissine geri doneriz. Yine bir sey bulmak istiyor ama ne
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arayacafinizi bilmiyorsunuzdur. Herkesin iginde, sonu
gelmez bir arzu ve beklenti vardir; derinlerde bir yerde,
daha iyi bir seyin olmasini bekler durursunuz. Giin iginde
¢-postalarmizi sik sik kontrol etmenizin nedeni de budur!




KAPAGINI ARAYAN TENCERE

Kendimizi kapaksiz bir tencere gibi hissettifimiz zaman-
lar gok olur. Bize uygun kapagin disanda bir yerde oldu-
guna, yeterince ararsak tenceremizi 6rtecek dogru kapag
bulabilecegimize inamriz. Bosluk hissiyse igimizdedir
hald. Bazen, karsimizdaki insana baktigimizda, bizde
eksik oldugunu hissettigimiz seyleri onda gorebiliriz.
Yaslanacak, siinacak, acimizi dindirecek birine ihtiya-
cimiz oldugunu diigiiniriiz. Bagka bir insanin ilgisinin ve
diisiincesinin odag1 olmak isteriz. Bizimle ilgilenecek,
bosluk ve act hissimizi farkindalik enexjisiyle kucaklaya-
cak birini isteriz. Sonra bir bakanz ki, o enerjiye bagimli

olup, o ilgi olmadan yasayamaz hale gelmisizdir. Hep o

bostuk hissini azaltmamizi, igimizdeki ac1 engelini unut-

mamizi sagladigi igin. Kendi kendimizi gozetecek enerji-
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yi iretemedigimiz zaman baska birinin enerjisine ihtiyag

duydugumuzu disiintiriz. Kendi acimazi iyilestirip, kar-
simizdaki insana da yardim edecek farkindaligy, dikkati
ve iggbrityil iiretmek yerine bir seylerin eksikligine ve
bosluguna odaklanma yoluna gideriz.

L



BAGKA BIRINE BAGLANMADAN (NCE

Bir giin Plum Village’daki uygulama merkezine, evlen-
mek iizere olan bir ¢ift geldi. Diiglinden dnce beni gor-
mek istemigler; onlari kuliibemde agirladim. Bana gdyle
dediler: “Evlenmemize yirmi dort saat kaldi. Sence ev-
lilik yasamimizin bagarili olmasi i¢in nasil bir hazirlik
yapmaliy1z?” Ben de onlara soyle sdyledim: “Yapacagi-
niz en nemli sey, size hala engel olan bir ey var mi1 diye
iginize bakmak. Bangmadigimz biri var mi? Iginizde
barigmadigniz bir sey var m1?” Kisi kendiyle barismali.
Kendinizle barismazsaniz bagka biriyle mutlu olmanmiz
imkansizdur.
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UZAKTAN BARISMAK

Bangmak istedifiniz insan sizden ¢ok uzakta olsa bile
yapabilirsiniz bunu. Onemli olan, kendi kalbinizde ve
zihninizde bansmak. Bunu iginizden yapmaniz yeterli
olacaktir. Ciinkii bu barigmanin etkisi sonradan her yerde
hissedilecektir. Barismak istediginiz insan size kargilik
vermeyi reddediyor olsa, hatta 5lmiig bile olsa barigmak
miimkiindiir. Bangma isini i¢inizde yapin ki huzur geri
gelsin. Diinya i¢in, yagayan tiim canlilar i¢in bangin ken-
dinizle. Sizin huzurunuz ve dinginliginiz hepimiz igin
Gnemli.
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BIR AILE KURMAK

Insanlar cocuk sahibi olmadan 6nce bir yil kendi iglerine
baksalar,sevgidolukonusmaninvederinlemesinedinleme-
niniizerinde ¢ahgsalar, hemkendilerinin hem de ¢ocuklan-
nin hayatlanna keyif katacak diger uygulamalar 6grense-
ler harika olurdu. Diinyaya yeni bir can getirmek ciddi
bir meseledir. Ige bakip hazirlanmak icin harcanacak bir
yil hi¢ de fazla degil. Bir doktorun ya da bir terapistin
uzmanlagmast en az on yil siiriiyor. Ama egitim ya da ha-
zirlik aramadan herkes anne baba olabiliyor. Oysaki anne
babalar, yeni gocuga mutluluk, huzur ve seving tohumlari

atmay ogrenebilirler.
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METTA UYGULAMAQI :

Sevmek her seyden 6nce kendimizi oldugumuz gibi ka- i
bul etmektir. Sevginin ilk uygulamasi kendini tanmimak- '
tir. Pali dilinde metta “sevgi dolu iyilik” anlamina gelir,
Metta Meditasyonu yaparken bizi biz yapan sartlan go-
riiriiz; bu, kendimizi, acilanimizlia ve mutluluklanmzia
birlikte, oldugu gibi kabullenmemizi kolaylastirir. Metta
Meditasyonu yaparken en derin arzularimiza dokunuruz.
Fakat sevme niyeti ve arzusu heniiz sevmenin kendisi
degildir. Meditasyonumuzun asil amacimi anlamak igin
tim varhgmzla derinlere bakmaliyiz. Sevgi meditasyo-
nu kendi kendimize telkinlerde bulundugumuz bir uygu
lama degildir. Bedenimize, duygularimiza, algilarimazz
zihinsel kaliplarimiza ve bilincimize olabildigince deris
lemesine bakmahyiz. i¢imizde ne kadar huzur, mutluh
ve hafiflik oldugunu iste o zaman gorebiliriz. Bagim

gelen kazalarda ya da talihsizliklerde ne kadar endige
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kapildigimizi; igimizde ne kadar 6fke, igrenme, korku
veya kaygi oldugunu fark edebiliriz. igimizdeki bu duy-
gulanin farkina vardikga kendimizi daha derinden anla-
maya baslanz. Korkulanimizin ve huzursuzlukiarimizin
mutsuzlugumuzu nasil etkiledigini goriir, kendimizi sev-
menin ve sefkat dolu bir kalbi yesertmenin degerini anla-

nz. Sevgi bu sayede diisiincelerimize, sdzciiklerimize ve
eylemlerimize kadar niifuz edecektir.

Q Fyltegeonen Seogete 65
-~



DERINLERE DALMAK

Sevgi dolu iyilik meditasyonu yapmak, toprag: suyun en
saf haline ulasmak igin kazmaya benzer. Kendi derin-
liklerimize, bir iggort yikselip sevgimiz ylizeye ¢tkana
kadar bakanz. Gozlerimizden seving ve mutluluk yayilir-
ken, giilimsememizden ve varligimizdan gevremizdeki
herkes yararlanir. Kendimize dikkat ederek herkese yar-

dim ederiz. Diinya igin bir ac1 kaynag: olmaktan ¢ikar,
bir seving ve tazelik deposuna déniistiriiz. Kendilerine iyi
bakip, seving ve mutlulukla yagayan insanlar her yerde
varlar, Ve onlar bizim en biiyiik desteklerimiz. Her ne ya-
piyorlarsa yapsinlar, bundan bagkalan da faydalanacaktir.

66 Phick Wise Fank



HATALAR YAPMAK

Insan oldugumuz igin hata yapanz. Baskalarmn ac1 gek-
mesine neden oluruz. Sevdiklerimizi incitir, bundan pis-
manlik duyaniz. Ancak hata yapmadan 6grenmenin higbir
yolu yok. Hatalarimizdan ders gikararak ¢opligii gigek bah-
¢esine gevirebilirsiniz. Hatalanmiz ¢ogu zaman, bagkala-
rna zarar vermek istedigimizden degil, beceriksizlikleri-
mizden kaynaklanir. Ben genelde davramglarimzi iyi ya
da kétii diye degil, ok becerikli ya da az becerikli seklinde
degerlendiriyorum. Becerikliyseniz hem kendinize hem de
bagkalarina act gektirmemeyi bilirsiniz. Birine séylemek
istediginiz bir gey varsa soyleyin, ancak bunu incelikle,
daha ¢ok degil daha az actya neden olacak sekilde yapin.




iYI NIYET YETMEZ

Iyi niyetiniz yeterli degildir; becerikli de olmalisiniz.
fcimiz iyi niyetle dolup tagsa da, kargimizdakini mutly
etme arzusuyla yanip tutugsak da, beceriksizliimizle o
insam mutsuz edebiliriz. Yiiriimek, yemek yemek, nefes
almak, konugmak ve galismak hem kendi iginizde hem de
cevrenizdekilerde mutluluk yaratmak igin birer firsattir,
Farkindalikla yasamak bir sanattir ve hepimiz birer sa-
natgtya doniismek igin kendimizi egitmeliyiz.
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YUVA BULMAK

Her birimiz gergek yuvamizi bulmaya ¢alistyoruz. Bazi-
lanimiz halad ariyor. Gergek yuvamz kendi igimizdedir,
ama onu ayn: zamanda sevdiklerimizde de gorebiliriz.
Sevgi dolu bir iliskideyseniz, siz ve sevdiginiz, birbiriniz
i¢in gergek birer yuvaya doniisebilirsiniz. Vietnamcada
bir kigi, hayat arkadagi igin “yuvam” der. Ornegin birine,
“Esin nerede?” diye sordugunuzda, “Yuvam su anda pos-
tanede,” gibi bir cevap alabilirsiniz. Misafir evin hani-
mina, “Yemek harikaydi, kim pigirdi?” diye sordugunda
kadin size, “Yemegi yuvam yapti,” diyebilir. Soylemek
istedigi aslinda, “Yemegi kocam yapt1,”dur.




KAPIYI ACMAK

Iginizdeki yuvaya girmeyi 6grendikten sonra, artik insan-

lara sunacak seyleriniz de oldugu igin yuvamzin kapisi-
m herkese agabilirsiniz. Ve efer karsimzdaki kiginin de
size sunacak bir seyi varsa tam olarak ayni seyi yapmak
zorundadir. Aksi takdirde yalnizliklanimzdan, hastalikla-
nnizdan ve gektiginiz actlardan baska paylasacak bir sey
bulamazsiniz. Karsmizdaki kisi kendini iyilegtirip igini
1sitmals, esenligi ve huzuru bulmal ki yuvasini sizinle

paylagsin.
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KUTCAL MAHREMIYET

Farkindalik, odaklanma, i¢gorii, karsilikly anlay1s ve sev-
gi varsa cinsel mahremiyet gok giizel bir beraberlige do-

niigebilir. Yoksa gok yikic1 bir sey olacaktir. Fiziksel,
duygusal ve ruhani olan, uyum igindeyse mahremiyet
kutsal bir sey olup ¢ikar. Bir kesigin farkmdalik igeren
mahremiyeti uygulaysp yasamasi, siradan bir insana ki-
yasla daha kolaydir. Bunun nedeni, cinsel aktivitelerden
kagtnmanin, uyumlu bir cinsel beraberligi siirdiirmekten
daha kolay olmasidir. Kargilikls anlayis ve sevgi yoksa
fiziksel mahremiyet de olmamalidir.
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CINCEL ENERJININ YONLENDIRILMES]

Buda aydinlandiginda otuz bes yasinda, geng bir adam-
d. Insamin o yasta cinsel enerjisi ok olur. Hepimiz bu
enerjiyi Buda’nin yapugi gibi, tiim varliklarin iyiligi igin
kullanabilseydik harika olurdu. Bizim uygulama mer-
kezimizdeki kesisler vakitlerinin ¢ogunu odun keserek,
bahgeyle ilgilenerek, yemek pisirerek, otururken ya da
yiiriirken meditasyon yaparak gegirirler. inziva yerlerini
temizlerler, erkek ve kiz kardesleriyle ilgilenirler, merke-
zimizde kalip bizimle uygulamalar yapmak i¢in uzaklar-

dan gelen dostlart agirlarlar. Biitiin bunlar cinsel enerji-

lerinin, yargilamaksizin farkina varmalarini ve onu idare

etmeyi 6grenmelerini saglar.



cleLi BiR AMAC

Ruhunuzun derinlerine kadar ulasan bir arzunuz, haya-
timmn amaci dediginiz bir sey varsa, bagkalarin1 sevmek
sizi bu amagtan saptiran bir gey olmaktan ¢tkip arzunu-
zun bir pargast olur. Siz ve sevdiginiz insan, ikiniz de bu
diinyamn acisim dindirmek igin bir seyler yapmak isti-
yorsaniz, birbirinize olan sevginiz baskalarina olan sev-
ginizle birlesip biitiin diinyay1 kapsayacak kadar biiyiir.




SLVGi HAYATTA KALMAK iCiN NEYE iHTIYAQ
DUYAR?

Buda, sevgi de dahil her seyin hayatta kalmak i¢in besi-
ne ihtiyaci oldugunu séylemistir. Sevginizi nasi! besleyip
biiyliteceginizi bilmezseniz 6liir. Fakat ona her giin nasil
bakacagimzi bilirsek uzun bir siire bizimle kalacaktir.
Sevgimizi beslemenin bir yolu da tiikettiklerimizin bilin-
cinde oimaktir. Giindelik beslenme deyince gogumuzun
aklina yediklerimiz gelir. Oysaki her giin tiikettigimiz
dort tiirlii besin vardir. Bunlar: yedigimiz besinler (be-
denimizi beslemek i¢in yediklerimiz), duyusal besinler
(kokladigimuz, igittigimiz, tattifimiz, hissettigimiz, do-
kundugumuz geyler), irade (bizi ayakta tutan motivasyon
ve niyetlerimiz) ve bilingtir (buna kendi bireysel bilinci-
mizle birlikte gevremizdeki ortak biling de dahildir).



CEVGIMIZi YEDIKLERIMIZLE BECLEMEK

Beslenmenin ilk kaynag: yedigimiz besinlerdir. Yedik-
lerimizde ithmhlig1 yakalarsak, yani sadece ihtiyag duy-
dugumuz kadarini ve bedenimizi giiglendirecek seyleri
yersek hem bedenimize hem de diinyaya sevgi ve saygi
gostermis oluruz. Saglikli seyler yemezsek, bedenimize
saygi gostermezsek baskalarinin bedenlerine ya da diin-

yanin bedenine nasil sayg: gosterebiliriz ki?
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DUYUSAL BECIN

Beslenmenmizin ikinei kaynagi duyusal etkiler; yani goz-
lerimizle, kulaklanmizla, dilimizle, bedenimiz ve zihni-
mizle titkettiklerimizdir. Bir dergi okurken onu tiiketiriz,
Keza bir televizyon programi seyrederken de aym gekil-
de, o programu tiiketiriz. Ve tiikettigimiz §eyler hem be-
denimizi hem de zihnimizi etkiler. Tiikettifimiz zararl
dergi yazilan, filmler ya da bilgisayar oyunlan ihtirasla-
rimuzi, 6fkemizi ve korkumuzu besler. Oysaki huzur veri-
ci ortamlarda bulunmak, dogada yiiriiyiisler yapmak, bir
cicege ya da gokyiiziine bakmak iin her giin kendimize
zaman ayrsak biitiin bu giizellikler i¢imize niifuz edip

sevgimizi ve sevincimizi besleyecektir.
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EN DERIN ARZUNUZU BESLEMEK

Uglincii besin kaynag iradedir. iradeden kasit arzula-
nniz, umutlariniz ve amaglarnizdir. Sizi hayatta tutan
enerjidir. Herkes gibi siz de 6nemli biri olmak istersiniz.
Hayatimizda 6nemli bir seyler yapmak istersiniz. Sizi
diirtiilleyen sey sefkat ve sevgiyse, iradeniz sizi daha da
cok sevgi ve sefkat dolu olmaya dogru yonlendirip bes-
leyecektir. Ancak arzunuz daha gok seye sahip olmak ve
her sartta kazanmak olursa, bu tarz bir irade zehir etkisi
yapacak, sevginizin bilyiimesine engel olacaktir. Elbette,
giiclii ve olumlu bir irade geligtirmek i¢in yapabilecekle-
riniz var. Omegin kararhligimz s6yle sozlerle dile geti-
rebilirsiniz: “Igimdeki anlayis ve sefkati gelistirip, huzur
ve sevgi igin bir arag olmaya, boylece topluma ve diin-
yaya faydali olacagima s6z veriyorum.” Bunun gibi bir

niyet en derin amaglarimizda kék salacaktir,
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BiLINGi BECLEMEK

Beslenmenin dordiincii kaynagi da bireysel ve ortak bi. *
lingtir. Kendi bireysel bilincimiz gevremizin ortak bilin-
cinden etkilenir. Cevremizdeki her seyi dziimser ve de
yansttiriz. Herkesin dfke ve siddet dolu oldugu bir yerde
yagtyorsak eninde sonunda onlar gibi olup ¢tkanz. Fa-
kat herkese anlay ve sefkat gosterme fizerine kurulu
bir ailede ya da toplumda yagiyorsak dogal olarak daha
huzurlu ve sevgi dolu bir insan oluruz. Boyle ortamlar-

da yasayan gocuklar sevgi ve iyilik dolu bireyler olmay
6grenebilirler.
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OLCULEMEYEN ZiWiNLER

Sevgi dolu iyilik, sefkat, seving ve 1limlilik; siirekli bi-
yiidiikleri igin zihnin 6l¢iilemeyen, sinirsiz halleri olarak
tanimlanirlar. Sevginizin tizerinde ne kadar durursamz o
kadar biiyidiigiinii, hatta sinir tammadan biiyiidiigini
goriirsiiniiz. Sefkatiniz, siz onu bagkalarina gosterdikge
bilyiir. Iginizdeki seving, siz besledikge biiyiir, biiyiidiik-
¢e daha gok paylagihir. Ne kadar anlarsaniz o kadar se-
ver, ne kadar severseniz o kadar anlarsiniz. Bunlar aym
gergekligin iki yiiziidiir. Sevginin zihniyle anlayigin zihni
aymidir.
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BEDENIN GUZELLIGI

insan bedeni gériip gorebilecegimiz en giizel geylerden
biridir. Dolayisiyla bizim de béyle bir giizellige her za-
man sayg1 gostermemiz gerekir. Hem kendi bedenimize
hem de bagkalarinin bedenine saygi gdstermiyorsak bu-

nun nedeni o giizellikten korkmamz olabilir.
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YALNIZLIK VE CINSELLIK

Bazen, biriyle cinsel iliski kurarsak kendimizi daha az
yalniz hissedecegimizi samnz. Ancak gergek su ki, cinsel
iligkiler yalmizhigi dindirmezler. Yalmzligindan kurtul-
mak igin sevdiginin hep yakininda oturmak isteyen geng
bir adamin anlat:ldig1 bir Vietnam siiri vardir. Benzer bir
izlenime ashinda hepimiz sahibiz. Sevdigimizle aramizda
bes metre olsa ¢ok uzak deriz. Dért metre daha iyi olur.
Ug metre olsa daha da iyi olur. Ama bir milimetre bile
¢ok uzak gelebilir bize. Bu, bedenlerimizin ¢ok yakin ol-
masimin yalmzhigimiz: giderecegini diigiinmemizdendir.
Fakat igimizdekileri, kalbimizdekileri paylasmadigimiz
siirece, birlikte yagasak da, birlikte gocuk sahibi olsak da,

kendimizi hala ¢ok yalniz hissedebiliriz.
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CiFTLERDE DERIN DINLEME

Birlikte yasayan mutlu ¢iftler gérdiigiimde, mutluluk]a.
nnin devam etmesini saglamak i¢in, birbirlerini diizenl;
olarak derinlemesine dinleyecekleri zamanlar belirleme-
lerini 6neririm. Derin dinleme her seyden 6nce, sevdigi-
miz i¢in orada olmak demektir. Sevdigimiz insanmn ya-
mindayken sadece orada olmaliy1z. Sevdigimiz insanda
hentiz goremedigimiz bir ac1 olabilir. Onu anlamadigimiz
siirece en iyi arkadagi olamayiz. Bu, bir miizisyenin, mii-
zigini anlayan birini bulmasina benzer; bdylece o miizigi

yapanla dinleyen en iyi arkadas olur ¢ikarlar. Bizim en
iyi arkadasimiz. acilarimizi anlayandir. Birbirimizi din-
lemeli, birbirimizin yaninda olmahyiz. Yoksa iki bedenin
bir araya gelmesi zamanla rutin, monoton bir seye do-
nusir. Karsinizdaki insanin i¢ini disim bildigini sanmak
yanhgtir. Her seyden 6nce kendinizi tam anlamiyla bil-
diginize emin misiniz? Her insan kesfedilmeyi bekleyen

bir danyadir.
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TAMAMLANMA

Her anin tamamlayici olmasina ¢alismaliyiz. Aldig-
miz her nefesten, atigimiz her adimdan, yaptigimiz her
seyden memnun olmaltytz. Gergek tamamlanma budur.
Nefes alip verirken tamamlanma vardir. Attiginiz her
adimda tamamlanma vardir. Yaptiginiz her seyde, o anin
iginde olup derinlemesine yasamaktan gelen bir tamam-

lanma vardur.
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DOGAL MUTLULUK

Herhangi bir yere gitme hedefi olmadan, her adiminizt
gergek bir farkindalikla attiginizda mutluluk dogal olarak
su yliziine ¢rkacaktir. Mutlulugu aramaniza gerek yok.
Yasamin mucizeleriyle olan bagimizi koparmadigimiz
siirece, mutluluk getiren sartlarin aslinda siirekli ctrafi-
muzda oldugunu fark eder, dogal olarak da mutlu oluruz.
Etrafimizdaki giizellikler bizi simdiki ana geri getirdigin-
de, kafamizi kurcalayan planlardan ve endiselerden siy-
rilmay: da bagarabiliriz. Sevdiginiz insani endigeli gor-
diigiiniizde ona yardim edebilirsiniz. “Sevgilim, giinesi
goriiyor musun? Baharn geldigini gésteren isaretleri go-

riiyor musun?” iste farkindalik budur; su anda olanlarin

farkina varmak, igimizdeki ve g¢evremizdeki mutluluk

kaynaklartyla bagimizi koparmamaktir.,
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MEDITASYON

Meditasyon ¢ gesit enerji iiretir: farkindalik, odaklan-
ma ve iggdrii. Ve bu ti¢ enerji bize, mutlulugu besleyip
kendi actlanmizla ilgilenmek igin giig verir. I¢imizde aci
olsa bile; farkindahik, odaklanma ve i¢gériiniin enerjisi
sayesinde her tiirlii actyr kucaklayip iyilestirebilir, aym

vamanda mutlulugu da besleyebiliriz.



MUTLULUK SUNMA SANATI

Bir dostlukta insanlar birbirine mutluluk sunmaya galstr.

Bazen bagkalarinin mutlulugu igin bir seyler yaptgim-

z1 saninz, ama eylemlerimizin onlara act getirdigini fark
edemeyiz. Dolayisiyla birini mutlu etmek istemek yeterli
degildir. Herkesin kendince bir mutiufuk anlayi1 vardir.
Birini mutlu etmek i¢in o insanm ihtiyaglarim, acilanm
ve arzulanim anlamali, fakat onu neyin mutlu edecegi-

ne ¢ok da emin olmamaliyiz. “Seni ne mutlu eder?” diye

sormaktan ¢ekinmeyin.

P
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DOGRU HEDIYE

Vietnam'da ¢ok insanin sevdigi, durian adinda bir meyve
vardir. Bu, giiglii bir kokusu olan, epey pahalt bir mey-
vedir. Dedigim gibi ¢ofu insan sever ama benim hig ho-
suma gitmez. Omegin, biri beni ¢ahgirken goriip, “Oo,
Thay gok yorulmuy olmali, ona biraz durian ikram ede-
yim," diye diigiinebilir. Ama beni 0 meyveyi yemeye zor-

larsaniz ¢ok aci gektirirsiniz. Aymi sekilde, birini sevmek

igin onun ger¢ek ihtiyaglarini anlamali, kendiniz mutlu-

luk verici oldugunu sandifiniz her seyi ona zorla verme-

melisiniz. Sevginin temeli anlayistir.
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CiCEK SULAMAK

Farkindahikla yasama sanatim uygularken yaptigimiz,
kendi igimizdeki ve bagkalarindaki olumlu unsurlar; su-
lamaktir. Karsimmzdaki insanin iginde, tipkt bizim igimiz-
de oldugu gibi, ¢igekle ¢opliigin bir arada bulundugunu
goriir, bunu kabulleniriz. Bizim yaptigimizsa, onun igin-
deki ¢opliigii daha fazla kirletmeden gigegini sulamaktir.
Yetistirmeye ¢aligtigimiz bir ¢icek istedigimiz kadar bii-
yiimiiyorsa onu suglamaz, onunla tartigmayz. Iste, sevdi-
gimiz insan da bir gigektir. Onunla ilgilendigimiz siirece,
biitiin giizelligiyle biiytiyecektir. Bir ¢igegi biiytitmek is-
tiyorsak dogasini anlamak, ne kadar suya ve giines 1§181-
na ihtiyaci oldugunu bilmek zorundayiz.
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BEN YOK

Cogu zaman birine, “Seni seviyorum,” derken, sunulan
sevginin niteliginden gok, sevme isini yapan “ben”in
iizerine odaklaniriz. Bu, benlik fikrine takilip kalms ol-
mamizdan kaynaklaniyor. Bir benligimiz oldugunu dii-
sinmemizden. Ama bireysel ve ayn bir benlik yoktur.
Bir gigek; klorofil, giines 15181 ve su gibi, ¢igek olmayan
unsurlardan yapilmistir. Cigekten bu ¢igek olmayan un-
surlan ¢ikaracak olursak geriye gigek kalmayacaktir. Bir
cigek tek bagina var olamaz. Bir ¢igek ancak bizimle bir-
likte var olabilir. Bu, gercege gok daha yakindur. Insanlar
da béyledir. Bizler tek bagimiza degil, birbirimizle birlik-
te var olabiliriz. Ben, diinya gibi, giines gibi, anne baba
gibi, ben olmayan unsurlardan yapilmisim. Bir iliskide,

sevdiginiz insanla aranizdaki bu birlikte var olma duru-
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munu gdrebilirseniz, onun acisinin sizin acimz, mutiulu-
gunun da sizin mutlulugunuz oldugunu anlayabilirsiniz.
Bu sekilde gorditkge sdyledikleriniz ve eylemleriniz de

farkli olacakur. Bu bile tek bagina pek gok actyr dindir-
meye yetecektir.
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SEVGi SUNMAK

Sevmek kargimizdaki kisiye sahip olmak ya da biitiin sey.
gisini, ilgisini tiiketmek demek degildir. Sevmek o insap,
seving sunmak, acilarina merhem olmak demektir. Hep;.
mizin, igindeki bu beceriyi nasil yetistirip biiyiiteceginj

Gfrenmesi gerekir.




EN BUYUK HEDIYE

insanlara sunabilecegimiz en biylk hediye, bagsizligin
ve korkusuzlugun beden bulmus hali olmaktir. Bu, para-
dan ve diger tim maddi kaynaklardan daha degerli, ger-
¢ek bir 6gretidir. Cogumuz pek gok seyden korkuyoruz
ve bu korku yasamlarimizi bozup, bize mutsuzluk geti-
riyor. Nesnelere ve insanlara, suya diigen bir insanin bir
kiitige tutundugu gibi tutunuyoruz. Oysaki fark gozet-
memeyi Ogrenirsek, her seyin birbirine bagh oldugunu
gorebilirsek ve bu bilgeligi baskalanyla da paylasabilir-
sek, ¢evremizdekilere bir korkusuzluk hediyesi vermis
oluruz. Higbir sey kalici degildir. Bu an gelip geger. Su
insan yliriir gider. Ama mutluluk yine de miimkiindir.
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ISIK OLMAK

Birini severken o sevginin dofasina olabildigince derin-
lemesine bakmamiz gerekir. Biriyle, kendimizi giivende
hissetmek igin birlikte olma istegi anlagilir bir seydir ama
gercek sevgi degildir bu. Gergek sevgi act gekmeyi ya da

baglanmay: getirmez. Tersine, kendimize ve baskalarina

karst iyilik getirir, Gergek sevgi iceriden dogar. Bu ger-
¢ek sevgiyl bulmak igin kendinizi yeterli ve tam hisset-
meli, disandan gelecek bir seye ihtiyag duymamalisiniz.
Gergek sevgi giines gibi, kendi 1§1g1yla parlamak ve bu
15181 herkese sunmak demektir.
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FiKiRLERDEN KURTULMAK

Mutlulukia ilgili fikirlerimiz ve zanlarimiz bizi kapana
kistirabilirler. Ciinkii bunlarin ¢ogu zaman birer fikir ve
zandan ibaret olduklanim! unuturuz. Oysaki bizi mutlu
olmaktan, mutlulukla ilgili fikirlerimiz altkoyuyor olabi-
lir. Mutlulugun belirli bir gekilde olmasi gerektigine dair
inanglarimiz, géziimiiziin 6niindeki seving firsatlarim ka-

¢irmamiza yol agabilir,
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AZIZLER OLMADAN

“Sevgi, sefkat, seving ve ilimlilik; ancak azizler ve er-
misler boyle sevebilir. Ben aziz ya da ermis olmadigima
gore o sekilde sevmem miimkiin degil,” demeyin. Buda
da insands, biz her ne yapiyorsak, o da dyle yapard:. Sev-
gi baslangicta baglanmak, sahiplenmek ve kontrol etmek
arzusuyla kirlenmis olabilir. Ancak farkindalik, odaklan-
ma ve iggdruniin lizerinde durarak bu engelleri ortadan
kaldirabilir; her seyi kucaklayan, engin bir sevgiye sahip
olabiliriz.







DOSTLUK

Kendinizin dostu olun. Kendinizle dost olmadan, sevdi-
ginize de gergek bir dost olamazsinz. Romantik heye-
canlar kisa Omiirliidiir; ama dostluk ve sevgi dolu iyilik
uzun siire yasayip biiylimeye devam edebilir.



AYNI YONE BAKMAK

Kiiciik Prens’in yazar1 Antoine de Saint-Exupéry soyle
yazmig: “Sevgi birbirine bakmak degil, digar1 dogru, aym
yone bakmak demektir.” Ama nedense iki insan ac1 gek-
tiginde, ikisinin de baktig1 yon gogu zaman televizyon
oluyor! Birbirimize bakmak, birbirimizle konugmak za-
manla zorlagtyor ve artik bize seving getirmekten uzakla-
styor. Anlasmazliklar ¢6ziimsiiz birakihiyor, gerginlikler
ve mutsuzluklar bilyimeye devam ediyor. Durum béy-
leyken iliskimize sevgiyi ve mutlulugu nasit geri getirebi-
liriz? Bunun igin dncelikle bu durumu nastl besledigimizi
diigtinmek zorundayiz. Sonra da cesaret edip televizyonu
kapatmak, birbirimizle konusup birbirimizi dinlemeye
daha gok zaman ayirmak zorundayiz. Gergekten seven
birinin baktif1 yon her zaman huzur olacaktir.



KALICI BAGLILIK

Su anda sevgi dediginiz gey, baska unsurlann baskisi ol-
mazsa, kisa zaman iginde eksiyip bozulabilir. Arkadagla-
rin ve ailenin destegi, etrafimizda, bir iligkinin gii¢lii ve
uzun Omiirlii olmasina yardim eden bir ag orer. Duygula-
nnizin giicii bu agin bir pargasidir sadece. {ligkiniz diger
pek ¢ok unsurun destegiyle, bir agag gibi saglam bir seye
déniigecektir. Bir aga¢ saglam durabilmek igin topraga
pek ¢ok kok salar. Sadece bir tane koki olsaydi ¢ikan ilk
firtinada ugup giderdi.
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MUTLULUK YARATMA SANATI

Sevincin ve mutlulugun dogasinda ne vardir? Gergek
sevince, hayatimizin her aninda nasil dokunabiliriz?
Kargilagigimz herkese bir giilimseme, sevgiyle bakan
gozler ve mutluluk kazandirmak igin nasil yasamaliyiz?
Kendinize ve baskalarina mutluluk getirmenin yollarim
bulmak igin yeteneginizi kullamin. Meditasyondan kay-
naklanan mutlulukla zevk arayigindan gelen his ayni sey
degildir. Meditasyonun getirdigi seving; farkindaligimiz1,
anlayisimizi ve sevgimizi besleme gliciine sahiptir. Ken-
dinizde ve baskalarinda derin mutlulugun var olmasin:
yiireklendiren bir gekilde yasaym. Omegin, sabah bir in-
sana seving vereceginize, Sgleden sonra da bagka birinin
acisim dindireceginize dair s6z verebilirsiniz. Kendinize,
“Bu sabah kimi giilimsetebilirim?” diye sorun. Mutluluk
yaratma sanat1 budur.
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UYUYAN BiR {OCUK

Oturup bir gocugun uyuyusunu seyretmisliginiz vardir.
Uyuyan bir gocuk sizde narinlik, zayiflik ve umut hisleri
dogurur. Onu seyrederken neler hissettiginize kulak ve-
rin. Iginizde anlay1s ve sefkat duygulan uyanacak, kendi-
nizi, o ¢ocukla nasil ilgilenebileceginizi, onu nasil mutlu
edebileceginizi digiiniirken bulacaksimiz. Aymsi sevdi-
giniz insan i¢in de gegerlidir. Onun da uyuyusunu sey-
retmek igin zaman ayirin. Derinlemesine bakin; uyurken
sergiledigi narinligi, zayiflig1 ve caresizligi gézlemleyin.
On bes dakika, yarim saat oturup onu izleyin. Iginizde
anlayis ve sefkat duygular uyanacak, nasil onun yamnda
durabileceginizi bildiginizi fark edeceksiniz.
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SEVGIiYi OGRENMEK

Annemiz babamiz birbirini sevip anlamadiysa sevginin
nastl bir sey oldugunu nereden bilebiliriz ki? Sevmeyi
dgreten dersler, kurslar yok. Yetiskinler birbirlerini go-
zetip sevmeyi bilirse, bu sartlarda biiyiiyen bir ¢ocuk da
sevmeyi, anlamayi ve bagkalarina mutluluk getirmeyi
dogal olarak bilecektir. Annelerin babalarin g¢ocuklari-
na birakacaklan en degerli miras kendi mutluluklaridir.
Ebeveynlerimiz bize para, ev ya da arsa da biraksalar,
kendileri mutlu olmadiklan siirece bunlarin bir degeri ol-
mayacaktir. Clinkii bize birakacaklar en biiyiik zenginlik

kendi mutluluklandir.
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BAGISLAMAK

Cogumuz bizim igin asil 6nemli olan seyleri gérmekte
gecikiriz. Duyusal arzularimiz o kadar baskindir ki, ilgi-
mizi bekleyen dnemli meseleleri hep sonraya birakinz.
Hepimiz hata yapariz ama insanlardan siirekli bagiglan-
ma dileyemeyiz de. Ornegin sadece, “Sana bagirdigim
i¢in Oziir dilerim,” demektense, kendinizi o kadar sik ba-
girmamak igin egitebilirsiniz. Cabucak edilmig bir 6ziir
yerine, davranigtmizin kokenlerini gérmek igin zaman

ayirip kararlilikla iizerine gitme yolunu segebilirsiniz.
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iLigkiNizi INCELEMEK IQIN SORABILECEGiNiZ
20 SORU

1 Agik misiniz?
2 Hala agik misiniz?

3 Yeniden bir araya gelmek isteyeceginiz bir eski sevgi-
liniz var mi?

4 Bu insanin mutlu oldugunu diistiniiyor musunuz?
G, Birbirinize ayiracaginiz zamammz var ni?

€ Hem kendiniz hem de onun igin gergek varliginizi ko-
ruyabiliyor musunuz?

7 Ona her giin tazelik sunabilir misiniz?

& Kendi iginizdeki acilarla nast) baga gikabileceginizi bi-
liyor musunuz?

4 Onun acilanyla baga gikabilir misiniz?
10 Kendi acdarinizin kékenlerini anliyor musunuz?

11 Onun acilaninn anfiyor musunuz?
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12 Onun daha az act ¢ekmesine yardimer olabilir mi

niz?

13 Aci dolu hislerinizi ve duygulanimzi dindirmenin y¢
lunu §grendiniz mi?

14 Kendinizi ve en derinlerdeki arzularimzi dinlemey

zamaniniz var mi?

15 Onu dinleyip acilarini azaltmaya zamaniniz var m?

16 Kendiniz igin bir seving hissi yaratmay1 biliyor mu-
sunuz?

17 Onun da kendi iginde bir seving hissi yaratmasina na-
sil yardimci olabileceginizi biliyor musunuz?

1€ Acikca ruhani bir yolda oldugunuzu hissediyor mu-

sunuz?

19 Kendi iginizde huzur ve memnuniyet hissediyor mu-

sunuz?

20 Sevginizi her giin nasil besleyeceginizi biliyor mu-

sunuz?
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GERCEK SEVGIYi BESLEMENIN YOLLARI



ALTI MANTRA

BiRk: SENIN ICIN BUKADAYIM

Bagskalanna verebilecegimiz en biiylik hediye ger¢ekten
orada olmaktir. Alti Mantra’nin ilki “Senin i¢in burada-
yim”dir. Zihnen ve bedenen odaklanmis oldugunuzda
gergek varh@imiz ortaya gikar; iste 0 zaman soylediginiz
her sey bir mantraya, her tirld durumu degistirebilecek
kutsal bir sdze doniigiir. Bir mantranin Sanskrit¢e ya da
Tibetge olmasi gerekmez, kendi dilinizde de olabilir.
“Sevgilim, senin i¢in buradayim,” demeniz yeterlidir.
Gergekten oradaysamiz bu mantra bir mucize yaratabilir.
Siz gergek olursunuz, sevdiginiz gergek olur, o anda bii-
tiin hayat gergek olur. Kendinize ve karsinizdakine mut-

luluk getirirsiniz.
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iKi: ORADA OLDUGUNU BILIYORUM VE
MUTLUYUM

Al Mantra’nin ikincisi, “Orada oldugunu bilivorum ve
mutluyum”dur. Ornegin ben dolunava bakarken derin
nefes ahip verir, “Dolunay, orada oldugunu bilivorum ve
mutluyurn,” derim. Ayn: seyi sabah yildiz igin de yapa-
rim. Giizel bir glinbatimini seyredivorsamiz ve gergekten
oradaysaniz, onu tanir, derinlemesine takdir edersiniz.
Bu sadece dolunay, Kuzey Yildiz1 ya da manolya ¢igek-
leri olmak zorunda degildir. Sevdiginiz insan: da tan1vip
takdir etmek igin gergekten orada olmalisimz.



{ie: ACI CEKTIGINI BILIYORUM

Ugiincii mantra, “Aci ¢ektigini biliyorum. O yiizden se-
nin igin buradayim”dir. Farkindalikla oradaysamz sev-
diginiz insanin act ¢ektigini anlarsimz. Aci gekiyorsak
ve sevdigimiz insan bunun farkinda degilse daha da gok
ac1 gekeriz. Gergekten orada olmak igin bilingli nefes
alip vermekle baglaymn. Sonra sevdiginizin yanina otu-
rup, “Sevgilim, ac1 ¢ektigini biliyorum. O yiizden senin
igin buradayim,” deyin. Boylece, bagh bagina varligimz,
onun cektigi acilan dindirmeye baslayacaktir. Ister geng
ister yasli, bunu herkes uygulayabilir.
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DORT: ACI CEKIYORUM

Dérdiincii mantray: kendiniz aci gekerken uygulayabilir-
siniz. “Sevgilim, ac1 ¢ekiyorum. Liitfen yardim et.” Bu
yalnizea altt kelimeden olusan bir s6z ama bazen, kalp-
lerimizdeki gurur yiiziinden, hele ki bir de acimiza sev-
digimiz insanin neden olduguna inansyorsak, sdylemekte
zorlanabiliriz. Nedeni baska biri olsaydi bu kadar zor-
lanmazdik herhalde. Ama bizzat o oldugu igin kendimizi
daha da derinden incinmig hissederiz. Odamiza kapanip
aglamak isteriz. Fakat onu gergekten seviyorsak, boyle
ac1 ¢ekerken de yardim isteyebilmeliyiz. Bunun igin de

gururumuzu yenmemiz gerekir.



BES: BY MUTLU BIiR AN

Besinci mantrada, “Bu mutlu bir an,” diyoruz. Sevdiginiz
birivlevken bu mantray dile getirebilirsiniz. Ancak bu bir
gesit 5z-telkin ya da “keske™li bir hayal degil, etrafimiz-
daki muttuhik igaretlerine uyanmaktir. Belki de yeterince
farkinda olmadiginiz igin goremiyorsunuz. Bu mantranin
amac1 bize ne kadar sansh oldugumuzu hatirlatmak; ¢in-
kit mutfu olmamz: gerekrirecek o kadar neden ve sart var
ki onlan gorip tadiny gikarmamak bilgece bir sey degil.
Ovleyse siz de birlikte oturuyorken, yemek yiyor ya da
baska bir sey yaptyorken farkindahgimizla nefes alip ve-
nin ve ne kadar sansh oldugunuzu gormeye gahsin. Far-
kindalik bu an: harika bir ana ¢evirecektir.
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ALTE: KISMEN HAKLISIN

Altinci mantra, “Kismen hakhsin”dir. Bu mantrays bin
sizi kutladiginda veya elestirdiginde kullanabilirsiniz.
Benim zayif yanlanm da var, giglii yanlanm da var. Siz
beni bir ey igin kutladifimzda, kendimi kaptinp igimdeki
j olumsuz seyleri gormezden gelmemeliyim. Aym sekilde
biz de, karsimizdakinin yalmizca giizel yanlanm gorip,
o kadar da giizel olmayan yanlanm gérmezden gelme
egiliminde oluyoruz. Oysaki insamiz biz; igimizde olum-
lu seyler de var, olumsuz seyler de. Oyleyse sevdiginiz
sizi kutladiginda, sizin kusursuzlugun resmi oldugunuzu
sdylediginde ona, “Kismen haklisin. igimde bagka seyler
de oldugunu biliyorsun,” deyin. Algakgonillaliginiizi
bu gekilde korur, kusursuz olmadigimz: bildiginiz igin
yaniisamalann kurbany olmazsiniz. Ayms sekilde, bint sizi
elestirdiginde de, “Kismen haklisin,” diyebilirsiniz.
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GEVGi MEDITACYONU

Metta Meditasyonu denen bu sevgi meditasyonu, Bu-
da’nin Ggretisini sistemlestiren insanlardan biri olan Bud-
dhaghosa’nin Visuddimagga’sindan (Arinma Yolu) uyar-

lanmugtir.

Bedenen ve ruhen huzuriu, mutlu ve hafif olayam.
Incinmelere kars1 giivende ve dzgiir olayim.

Ofkeden, {iziintiiden, kerkudan ve endiseden bagimsiz

olayim.

Kendime anlay:s ve sevginin gézleriyle bakmay: 6g-

reneyim.
Igimdeki seving ve mutluluk tohumlarina dokunabileyim.

Igimdeki 6fke, ihtiras ve yamlgi kaynaklarini tantyip gér-

meyi dgreneyim.
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icimdeki seving tohumlarini nasil besleyecegimi bileyim.
Her zaman taze, saglam ve dzgiir yasayabileyim.

Baglanmadan ve isteksizlikten uzak durabileyim ama
kayitsiz olmayayim.

Baslangig olarak hareketsiz bir sekilde oturup bedenini-
zi ve nefes alip veriginizi normale déndiiriin. Hareketsiz

oturdufunuz zaman diger meseleleri aklinizdan gikara-
bilirsiniz.

Bu sevgi meditasyonunu kendi baginiza uygulamaya bas-
laym. (“Bedenen ve ruhen huzurlu...) Kendinizi sevip
gdzetmeyi bilmediginiz siirece bagkalanna pek faydamz
dokunamaz. Sonra aym seyi bagkalart i¢in de uygulaym
(“Bedenen ve ruhen huzurlu... olsun.) Once hoglandig-
niz biri igin, sonra size kars1 hisleri belirsiz olan biri igin,
sonra sevdiginiz biri igin, en son olarak da diisiincesi
bile size ac1 gektirmeye yeten biri i¢in. Metta Meditas-

yonu’nu uyguladikga tiim bu insanlan hakiki bir sefkatle
diisiinebildiginizi goreceksiniz.



SEFKATLE DINLEMEK

Sefkatle dinleme uygulamas: sirasinda yalmzca tek bir
amayg igin dinlersiniz: karginizdakine konusmasi ve daha
az act gekmesi igin sans vermek i¢in. Derin nefes alip
veritken duyduklanimza odaklamin. Karsimzdaki ko-
nugurken kirginliklanni ya da yanhs algilamalanim dile
getirebilir, hatta suglamalarda bile bulunabilir. Bunlann
iginizdeki ofkeyle bulusmasina izin verirseniz derinle-
mesine dinleme becerinizi kaybedersiniz. Farkindalikia
dinlemekse sefkatinizi canh tutmanizi saglar. Sizi korur,
o6fkenizin tetiklenmesine engel olur. Bu sekilde on bes
dakika dinlemek bile iyilestirici olabilir, o insana biiyiik
bir rahatlama getirebilir. Hatta dyle ki, size onu bu sekil-
de dinleyen ilk kisi oldugunuzu bile sdyleyebilir.
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SECICI SULAMA

Segici sulama iyi tohumlari sulayip, bilincimizdeki sag-
likl1 ve olumlu unsurlara kendilerini gdstermeleri igin bir
sans vermektir. Hayatimuzi, bu iyi tohumlara her giin do-
kunup sulayabilecegimiz bir sekilde organize edebiliriz.

Bizler kendimizdeki ve baskalarindaki en iyi tohumlan
aynrt edip sulayan, bakip besleyen bahgivanlanz. Bunun
i¢in Once igimizde iyi tohumlar olduguna inanmali; sonra
da giin boyu, oturarak, yiiriiyerek meditasyon yaparken
bu tohumlara dokunabilmeliyiz. Olumlu tohumlarimiza
dokunmay: bir kez bagarinca bir daha, bir daha nasil do-
kunabilecegimizi $grenmis olur, tohumlarin nasil giig-

lendiklerine tanik olabiliriz.




KUCAKLASMA MEDITACYONU

Kucaklagirken kalplerimiz birbirine baglanir, ayr varlik-
lar olmadigimizi anlanz. Farkindalik ve odaklanmayla
kucaklagmak uzlagmay, iyilesmeyi, anlayis1 ve mutlulu-
gu getirebilir. Farkindalikla kucaklasmak pek ¢ok insamin
birbiriyle barigmasini saglads; babalar ve ogullar, anneler
ve kizlar, arkadaglar gibi pek ¢ogunu.

Kucaklagma meditasyonunu bir arkadagimizla, kizimzla,
babanizla, esinizle, hatta bir agagla bile uygulayabilirsi-
niz. Kucaklagmak yogun bir uygulamadir; dogru sekil-
de yapmak i¢in tiim varhigimzla orada olmahsmz. Bir
bardak su i¢erken kendimi yiizde yiiz i¢me igine veririm.
Siz de giindelik hayatimizin her anin1 boyle yagamak igin
kendinizi egitebilirsiniz.

Kucaklasmadan once birbirinize bakacak sekilde durup
nefes alip verisinizi takip edin ve gergekten orada bulun-
dugunuza emin olun. Sonra kollariniz1 agip sevdiginize
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sarthin. Alip verdiginiz ilk nefeste, kendinizin ve sevdigi-
nizin yagtyor oldugunun farkina varn; ikinci nefesinizde
ikinizin bundan {i¢ yiiz y1l sonra nerede olacagimiz1 diigi-
niin; tglincii nefesinizdeyse ikinizin de yagiyor olmasinm
ne kadar degerli oldugunun farkina varin.

Boyle kucaklagirsamiz karsimzdaki kisi gergek ve canhi
birine doniisiir. Kucaklagmak igin birinizin seyahate gik-
masini beklemeyin; hemen simdi kucaklagin, sevdigini-
zin sicakligim hemen simdi hissedin. Mimarlann hava-
alanlarint ve tren istasyonlanm, kucaklagmak igin daha
¢ok alan olacak sekilde tasarlamalan gerekiyor. Bu sekil-
de kucaklagtigimzda hem kucaklasmaniz hem de mutlu-

lugunuz derinlesecektir.
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BLC FARKINDALIK

Bu sozler, iliskisini korumak isteyen herkes tarafindan,
istedikleri her an sGylenebilir. Cogu insan bunlar evle-
nirken ya da baghliklanni ifade ederken kullantyor, bazi
¢iftlerse birbirlerine her hafta diizenli olarak sdyliiyorlar.
Bir ¢anumz varsa, her sézden sonra onu galmay: diigi-
nebilirsiniz. Ardindan, bir sonraki sdze gegmeden 6nce

birkag kez sessizce nefes alip verin.

1. Gegmisteki ve gelecekteki tiim nesillerin igimiz-

de var olduklaninin farkindayiz.

2. Atalanmizin, gocuklanmizin ve onlarn gocukla-
rinin bizden beklediklerinin farkindayiz.

3. Kendi seving, huzur, 6zgiirliik ve uyumumuzun;

atalanimizin, ¢ocuklarimizin ve onlarin ¢ocukla-

124 Zhcek Mhar Fank



nimn sevinci, huzury, 6zgirligh ve uyumu oldu-
gunun farkindayiz.

. Sevginin temelinin anlayis oldugunun farkinda-
y1zZ.

. Suglamalann ve tartigmalarin, aramizdaki uguru-
mu derinlestirmekten bagka bir ige yaramayaca-

ginin; bir tek anlayis, giiven ve sevgiyle degisip
gelisebilecegimizin farkindayiz.



THICH NHAT HANH

Thich Nhat Hanh (d. 11 Ekim 1926) Vietnamh bir Zen
istad1, 6gretmen, yazar, sair ve bans aktivistidir. Gi-
ney Fransa’da Dordogne bolgesinde Plum Village ma-
nastinnda yasamakta, cesitli lilkelere giderek inzivalar
ve konferanslar diizenlemektedir. 100°den fazla kitap
yazmstir. Banig hareketinin iginde aktif olarak yer alan

Hanh, 1967’ de Martin Luther King tarafindan Nobel Ba-
ng Odiili’ne aday goésterilmigtir.






