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SEVGİ ÜZERİNE NOTLAR

Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



KALP BIR IRMAK GİBİDİR

Bir fincan suya bir avuç tuz atarsanız o su içilmez olur. 

Ama tuzu ırmağa dökerseniz insanlar onun suyunu ye­

mek pişirmek, temizlik yapmak ve içmek için kullanma­

ya devam edebilirler. Irmak engindir; almaya, kucakla­

maya ve dönüştürmeye gücü yeter. Kalplerimiz küçükse 

anlayışımız ve şefkatimiz sınırlıdır ve bu bize acı verir. 

Diğer insanları ve eksiklerini kabullenemez, hoş göreme­

yiz ve değişmelerini talep ederiz. Fakat kalplerimiz bü­

yüdükçe aynı şeylerden daha az acı çekeriz. Anlayışımız 

ve şefkatimiz bollaştıkça başkalarını daha çok kucakla­

maya başlarız. İn sanları oldukları gibi kabullendiğimiz­

deyse, onlara değişmeleri için bir fırsat tanımış oluruz. 

Öyleyse büyük soru şu: Kalplerimizin büyümesine nasıl 

yardımcı olabiliriz?
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Mutluluğu ve sevgiyi besleme sanatım hepimiz öğre­

nebiliriz. Her şeyin yaşamak için besine ihtiyacı vardır; 

sevginin bile. Sevgimizi nasıl besleyeceğimizi bilemez­

sek solar gider. Mutluluğumuzu besleyip kollarken sev­

me becerimizi de beslemiş oluruz. Bu yüzden sevmek, 

mutluluğu besleme sanatını öğrenmekten geçer.

SEVGİMİZİ BESLEMEK
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SEVGİNİN ÖZÜNDE ANLAMAK VARDIR

Bir insanın acısını anlamak ona verebileceğiniz en iyi 

hediyedir. Anlamak sevginin öteki adıdır. Anlam azsanız 

sevem ezsiniz.
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GERÇEK SEVGİYİ TANIMAK

Gerçek sevgi bize güzellik, tazelik, dayanıklılık, özgür­

lük ve huzur getirir. Gerçek sevgi kendi içinde, yaşadı­

ğım ıza dair derin bir sevinci barındırır. Sevgiyle birlikte 

bunlan hissetm iyorsak o sevgi gerçek değildir.
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Asya’daki geleneklerden biri eşinize, bir konuğunuza 
gösterdiğiniz gibi saygı göstermeniz gerektiğini söyler. 
Bu, sevdiğinizle uzun zamandır birlikte olsanız da değiş­

mez. Karşınızdaki insan her zaman tam bir saygıyı hak 

eder. Sevgimizin özünde saygı yatar.

SEVGİM İZİM ÖZÜMDE SAYGI YATAR
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SEVGİ GENİŞLEYİCİDİR

Bir ilişkinin başında sevginiz sadece sizi ve karşınızdaki 
insanı kapsıyor olabilir. Ama gerçek sevgiyi yaşayıp uy­
guladıkça baştaki o sevgi hepimizi içine alacak kadar bü­
yür. Büyümeyi bıraktığındaysa ölmeye başlar. Bir ağaç 
gibidir sevgi; ağaç da büyümeyi bıraktığında ölmeye baş­
lamış demektir. Sevgimizi nasıl besleyeceğimizi ve onu 
büyütmeye nasıl devam edeceğimizi öğrenebiliriz.
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SEVGİ ORGANİKTİR

Sevgi yaşayan, nefes alan bir şeydir. Şu  y a  da bu şek ilde 

büyümeye zorlamanınsa bir anlam ı yoktur, işe , ö n celik ­

le kendimize karşı nazik ve hoşgörülü olarak  başlarsak , 

gerçek sevginin o sağlam , iyileştirici gücünün iç im izde 

bir yerde olduğunu görürüz.
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DİKKAT DAĞITICILAR

B aşk a ların a  karşı çoğu zaman, gerçekten sevip anladı­

ğ ım ızdan  değil, çektiğim iz acılan unutmak için ilgi du- 

yan z . K en d im izi sevip anlamayı, kendimize hakiki bir 

şe fk atle  y ak laşm ayı öğrenmeden başka birini gerçekten 

sev ip  an layam ayız.
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GERÇEK SEVGİNİN DÖRT UNSURU

Gerçek sevgi dört unsurdan meydana gelir: sevgi dolu 

bir iyilik, şefkat, sevinç ve ılımlılık. Sanskritçede bunla­

ra maitri, kanma, mudita ve upeksha denir. Sevginiz bu 

unsurları içeriyorsa iyileştirici ve dönüştürücü olacaktır 

ve içine kutsallık unsurunu da alacaktır. Gerçek sevginin, 

her koşulda iyileştirip dönüştürmeye ve yaşam larım ıza 

derin anlamlar getirm eye gücü vardır.

16 74au(
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SEVGİ DOLU İY İL İK

G erçek sevgin in  ilk  unsuru sevgi dolu iyiliktir. Bununsa 

özü m utluluk sunabilm ektir. B a şk a  birinin üzerine güneş 

gibi d oğab ilirsin iz , fakat m utluluğu kendiniz bulm adan 

k im seye sun am azsın ız . Ö yleyse  kendin izi kabullenerek 

ve ken din izi sev ip  iyileştirm eyi öğrenerek için izde bir 

y uva in şa  edin . K e n d i beslen m en iz için  gerekli m utluluk 

v e  sev in ç an larım  y aratacak  b ir  farkm dalık  geliştirin . İşte  

o zam an  k arşın ızd ak ile re  de su n acak  b ir şey in iz  olur.

Su M }di 17
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ŞEFKAT

Gerçek sevginin ikinci unsuru şefkattir. Şefkat, hem ken­
di acılarınızı hem de başkalarınmkini anlama becerisidir. 

Kendi acınızı anlarsanız başkalarının da acılarını anla­

masına yardım edebilirsiniz. Acıyı anlamak beraberinde 

şefkati ve iyileşmeyi getirir. Farkındalığmızm üzerinde 

durup daha derinlere bakmayı öğrendiğinizde kendi acı­

larınızı dönüştürebilir, başkalarının da acılarını dönüştür­

melerine yardımcı olabilirsiniz.

7<Uc4 7U*u
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SEV İN Ç

Gerçek sevginin üçüncü unsuru sevinç sunma becerisi­

dir. Nasıl sevinç yaratacağınızı öğrendiğinizde bu sevinç 

hem sizi hem de başkalannı besler. Temiz hava gibi, ba­

harda açan çiçekler gibi ya da masmavi gökyüzü gibi, 

sizin varlığınız da bir lütufa dönüşür.
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İLİM LİLİK

G erçek  se v g in in  dördüncü unsuru ılımlılıktır. B unakap- 

say ıc ılık  v e  fark  gözetm em ek de dahildir. Derin bir iliş­

k id e s iz in le  k arşın ızdak in in  arasında hiçbir engel kalm a­

m ıştır. S iz  o su n u z , o d a  sizdir. S izin  acınız onun acısıdır. 

K e n d i ac ın ız ı an lam an ız  sevdiğin izin  de daha az acı çek­

m e sin i sağ la r . A c ı ve  m utluluk artık bireysellikten sıyrıl­

m ıştır . S e v d iğ in iz in  b a ş ın a  gelen  her şey sizin  de başın ıza 

g e liy o rd u r. S iz in  b a ş ın ız a  gelen  her şey sevdiğin izin  de 

b a ş ın a  g e liy o rd u r.
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SAYGI VE GÜVEN

Gerçek sevginin geleneksel dört unsurunun yanında -se v ­

gi dolu iyilik, şefkat, sevinç ve ılım lılık- iki unsuru daha 

vardır ki onlar da saygı ve güvendir. Aslında diğer dört un­

sur bunları da içerir ama ayrıca değinmekte fayda vardır. 

Birini sevdiğinizde ona güvenmeniz de gerekir. Güvenin 

olmadığı bir sevgi henüz gerçek bir sevgi değildir. Fakat 

elbette ki güveni ve saygıyı önce kendi içinizde bulm ak 

zorundasınız. İyilik ve şefkat dolu bir doğanız olduğuna 

güvenin. Siz evrenin parçasısınız; sizin ham m addeniz y ıl­

dızlardır. Sevdiğinize baktığınızda onun da yıldızlardan 

yapıldığını ve içinde sonsuzluğu barındırdığını görm elisi­

niz. Sevdiklerimize bu şekilde baktığım ızda h issettiğ im iz 

şey derin bir hürmettir. Gerçek sevgi, kişinin kendine ve 

karşısındakine güveni ve saygısı yok sa  var olam az.

22 7 <Uet 7Uat Î?W
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GÜZEL OLUN, KENDİNİZ OLUN

Bedeninizi kabullenirseniz, onu yuvanız olarak görme 

fırsatını elde etmiş olursunuz. Bedeninize yerleşip gev­

şeyebilir, sevinç ve huzuru bulabilirsiniz. Bedeninizi ve 

zihninizi kabullenmezseniz kendinizi evinizde hissede- 

m ezsiniz. Kendinizi olduğu gibi kabullenmeniz gerekir. 

B u  çok  önem li bir alıştırmadır. İçinizde bir yuva kurduk­

ça güzelleşir, daha da güzelleşirsiniz.
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SİZ BİR ÇİÇEKSİNİZ

İnsanlık bahçesinde doğan her çocuk bir çiçektir ve her 

çiçek  diğerinden farklıdır. Toplumumuz küçük yaştan iti­

baren b ize, hep bir sorunumuz olduğunu ve bu sorundan 

kurtulm am ız için doğru ürünü satın almamız, şöyle ya da 

böyle görünm em iz, doğru eşi seçmemiz gerektiğini söy­

ler durur. Yetişkinler olarak bizler küçüklere, nasıllarsa 

öyle güze l olduklarını ve başka biri olmaları gerekmedi­

ğini hatırlatm alıyız.
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B İR  DOSTUN İÇİNDEKİ ÇİÇEĞİ SULAMAK

B ir keresinde, F ransa’daki uygulam a merkezimizde ko­

nuşm a yapıyordum. Seyircilerin içinde, merkezimizi fır­

sat buldukça ziyaret eden B ordeaux’ lu bir çift vardı. K a ­

dın ön sırada oturuyordu ve konuşmanın başından sonuna 

kadar ağladı. K onuşm am  bittikten sonra kocasının yanm a 

g id ip , “ Sevgili dostum , çiçeğinin sulanm aya ihtiyacı var,”  

dedim . B en i hemen anladı. Ö ğlen yem eğinden sonra, eve 

g iderken  yolda, bir buçuk saat boyunca, onda değer verip 

tak d ir e ttiğ i şe y leri anlatm ış. E ve  girdiklerindeyse çocuk­

la r  an n elerin i ve babalarını öyle sevinçli görünce çok şa ­

şırm ışlar. İşte  d eğ işim  bu k ad ar hızlı gerçekleşebilir.
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KUCAKLAŞMAK

1966 yılındaydık, bir arkadaşım beni Atlanta H avaala­

nı’na bırakmıştı. Ayrılırken bana, “B ir Budist k eşişle  ku­

caklaşmak uygun mudur?”  diye sordu. Benim  ülkemde 

birbirimize böyle hitap etmediğimiz için alışkın  değil­

dim, ama içimden, “Ben birZen öğretmeniyim. B öy le  bir 

şey yapmamda sakınca olmamalı,”  diye düşündüm. Son­

ra ona, “Neden olmasın?” dedim, o da bana sarıldı ama 

ben bu sırada kaskatı durmuştum. Uçaktayken, B a t ı’daki 

dostlarla birlikte çalışacaksam Batı’nm kültürünü öğren­

mem gerektiğine karar verdim. Bunun üzerine de kucak­

laşma meditasyonunu buldum. Kucaklaşma meditasyonu 

Doğu’yla Batı’tun karışımıdır. Bu alıştırmaya göre kar- 

şınızdakiyle gerçek anlamda kucaklaşmanız, kollarınızın 

arasındaki kişiyi tüm gerçekliğiyle hissetmeniz gerekir. 

Sırf âdet yerini bulsun diye sanlıp, orada olduğunuzu an-

28 7iiei TUat
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lam ası için sırtım sıvazlamak yerine bilinçli bir şekilde 

nefes almalı, tüm bedeniniz, ruhunuz ve kalbinizle ku­

caklam aksınız. Kucaklaşm a meditasyonu bir farkmdalık 

uygulamasıdır. “ N efes alırken, sevdiğim insanın kolları­

mın arasında ve canlı olduğunun farkındayım. Nefesimi 

verirken, benim için ne kadar değerli olduğunun farkın­

dayım.”  Sevdiğiniz insanla kucaklaşırken böyle derin ne­

fes akp verirseniz, hissettiğiniz sevgi ve takdirin enerjisi 

ona geçecek, sevdiğiniz beslenip bir çiçek gibi açacaktır.

xe» Scttçtfi 29
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Beden ve zihin iki ayrı varlık değildir. Bedende olan her 
şeyin zihin üzerinde, zihinde olanın da beden üzerinde 

etkisi vardır. Zihin kendini göstermek için bedene bağlı­

dır, beden de yaşam ak için, var olmak için zihne bağlıdır. 

Birini sevdiğinizde ona tümüyle saygı duymanız gerekir; 

sadece zihnine değil, bedenine de. Kendi bedeninize de, 

onun bedenine de saygı duymalısınız. Bedeniniz sîzsiniz. 

Bedeniniz zihninizdir. Aynı şekilde diğer insanların da zi­

hinleri ve bedenleri birbirine bağlıdır.

_/L¿A* g— 'U
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RUUANİ UYGULAMALAR

Ruhanilik, bir öğretiye körü körüne inanm ak dem ek de­

ğildir. Ruhanilik iyileşme, iletişim  ve değişim  getiren 

bir uygulamadır. Herkesin hayatta ruhani b ir boyuta ih­

tiyacı vardır. Ruhani bir boyut yoksa, gün delik  hayatta 

karşılaştığımız zorluklarla birlikte yaşam ak  çok  güç olur. 

Ruhani bir uygulam anız varsa korku da kalm az. F iz ik se l 

bedeninizle birlikte bir de ruhani bedeniniz vardır. N e fe s  

alıp verme, yürüme, konsantrasyon ve an lay ış u y g u la ­

malarının, duygularınızla ba şa  çıkm akta, acın ızı d in ley ip  

kucaklam anızda ve başka insan ların  acıların ı görü p  k u ­

caklam anızda büyük yardım ı olacaktır. B ö y le  b ir  b e ce r i­

m iz varsa hem kendim izle hem  de b a şk a la r ıy la  g e rçe k  v e  

k alıcı, ruhani B İR  bağ  kurabiliriz.
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ÜÇ ÇEŞİT BAĞ

Ü ç çeşit b a ğ  vardır: fiziksel, duygusal ve ruhani. Ve bu 

üçünün bir arada olm ası gerekir. Her birimiz duygusal 

bağ  aranz. G erçek  bir iletişim, karşılıklı anlayış ve birlik­

telik isteriz. B aşk a larıy la  uyum  içinde olmak isteriz. Bir 

ilişkide bu  üç unsur da varsa  fiziksel bağ  daha anlamlı, 

daha sağ lık lı v e  de daha iyileştirici olacaktır.
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BOŞ SEKS

Cinsel arzu sevgi değildir. Sevginin olm adığı c in sel ak- 

tiviteye boş seks denir. Bedeninizi tatmin ederken k a lb i­

nizi ve zihninizi de tatmin etm iyorsanız gerçekten  tatm in 

olduğunuz söylenebilir m i? K endinizi bir ve b ağ lı h is­

sedebilir m isiniz? Bedeniniz, kalb in iz ve zihniniz aynı 

anda tatmin oluyorsa, yaşayacağın ız  cin sel birlik telik  siz i 

eşinize daha derinden bağlayacaktır.

•7& C Î T U at‘» « « t
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HAYIR" DEMEK

Birini sevm ek, o kişin in  istediği her şeye “ evet” demek 

değildir. B irin i sevm enin temelinde kendinizi tanımanız 

ve ih tiyaçların ızı b ilm eniz yatar. “ Hayır”  diyemediği için 

çok  acı çeken  b ir  kadın  tanıyorum. Küçüklüğünden beri, 

ne zam an  b ir  erkek  ondan bir şey istese, bu kendi iste­

d iği b ir  şe y  o lm a sa  b ile  “ evet”  deme ihtiyacı duyuyor. 

B irin i sev m en in , ken di ihtiyaçlarınızı bilm e ve kendinizi 

d in lem e ö n ce liğ in i on a verm eniz anlamına gelmediğini 

b ilm e k  ç o k  önem lid ir.

Sw qdt 35
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Üç SAĞLAM KÖK

Fişimize olan bağlılığımızı sürdürmek ve en zorlu fırtı­

nalara göğüs gerebilmek için sağlam  köklere ihtiyacım ız 

vardır, fişimizle olan sorunlarımızı çözm ek için, sorunlar 

gerçekleşene kadar beklersek saldırılara dayan abilecek 

kadar sağlam  kökler oluşturm am ış oluruz. Ç oğu  zam an 

dengeli olduğumuzu sanırız am a o dengeler genelde k ı­

rılgandır. Kim i zaman devrilm ek için küçük bir esinti b ile  

yeter. Bir ardıç ağacının kökleri toprağın en derinlerine 

kadar iner. Hu yüzden her zam an sağ lam  ve güçlüdür. F a ­

kat ilk bakışta sağ lam  görünen bazı ağaçların  devrilm esi 

için şiddetli bir fırtına yeterli olabilir. D ayan ık lı a ğ a ç la r  

her türlü fırtınaya, kökleri derinde ve sa ğ la m  o ld u ğu  için  

karşı koyabilirler. K alıc ı bir ilişkinin kökleri fark ın d alık , 

derin bir d in ley iş ve se v g i do lu  bir kon u şm adır. B ir  de 

siz i d estek leyecek  sa ğ la m  bir çevredir.
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AYNI AMAÇLARI PAYLAŞMAK

Bir ilişkide, eşinizle aynı amaçlan paylaşıyorsanız bir olur­
sunuz ve bununla birlikte dünyaya sevgi ve banş getirmek 
için de bir araç haline gelirsiniz. İki kişilik bir topluluk 
olarak başlayıp zamanla bu topluluğunuzu büyütebilirsi­
niz. Benim de kaldığım uygulama merkezinde bizim gibi 
yüzlerce insan var. Hepimizin endişeleri, tutkulan ortak, 
geleceğimiz ortak. Ve de hepimiz aynı amaca sadık kaldı­
ğımız için aramızda bir çekememezlik olmuyor. Her şeyi 
paylaşıyoruz ama kendi özgürlüğümüzü de koruyoruz. 

Sevgi bir hapishane değildir. Gerçek sevgi bize nefes ala­

cak bolca alan verir.
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SEVGİ DOLU İLETİŞİM

N asıl se v ile ce ğ in i b ilm eden  sevm ek, sevdiğimiz insanı 

yaralar. B ir in i se v m ek  için onu anlam am ız gerekir. An­

lam ak iç in se  d in lem em iz  gerekir. O kişi eşimiz, arkada­

şım ız, k ard eşim iz  y a  da  çocuğum uz olabilir. O insana 

m esela , “ S e v d iğ im , seni yeterince anladığımı düşünüyor 

m usun?”  d iye  sorab ilirsin iz . Ya da, “ Lütfen bana çektiğin 

zorlukları v e  a c ıla n , en derinlerinde sakladığın dilekleri­

ni anlat,”  d iyeb ilirsin iz .”  B öy lece  o insana kalbini açması 

için bir fırsat v erm iş olursunuz.
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BİR TARTIŞMADAN KAÇINMAK İÇİN 
NEFES ALMAK

Suçlamaların ve tartışmaların bir işe yaramadığını hepi­
miz biliriz bilmesine, ama çoğu zaman unuturuz bunu. 
Bilinçli nefes alıp vermek; o kritik anlarda durmak gibi, 
sonradan pişman olacağımız şeyleri söylemekten veya 
yapmaktan kaçınmak gibi beceriler geliştirmemizi sağ­
lar. Bilinçli nefes alıp verme uygulamalarım sevdiğinizle 
aranız iyiyken yapın ki işlerin kötüye gittiği zamanlarda 
da yanınızda olsun.
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SABIRLA DİNLEMEK

Sevdiğiniz insan konuşurken derinlemesine dinlemeye 
çalışm. Bazen bizi şaşırtan, bizim düşüncemizin tam ter­
sini yansıtan şeyler duyabiliriz. Olsun, karşınızdakinin 

özgürce konuşmasma izin verin. Sevdiğiniz insanın sözü­

nü kesmeyin, söylediklerini eleştirmeyin. Derinlemesine, 

tüm kalbimizle dinlediğimizde -bu  on dakika da olabi­

lir, yaran saat de, bir saat d e-  o insanı daba iyi görmeye, 

daha iyi anlamaya başlanz. Hatalı bir algıdan kaynakla­

nan yanlış bir şey söylerlerse, sonradan düşünce şekilleri­

ni düzeltmeleri için küçük bilgiler verebiliriz. Ama şimdi 

sadece dinleyin.
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KOMPLEKSLERDEN KURTULMAK

Çoğu zaman, kendi komplekslerimize takılıp kaldığımız­
da ne kendimizi ne de başkalarını sevebiliriz. Bir aşağı­
lık kompleksiniz varsa özsaygınız da düşük demektir ve 
bu bir çeşit hastalıktır. Fakat yüksek özsaygı da bir hasta­
lıktır, çünkü o zaman da kendinizi başkalarının üstünde 
görürsünüz ve bu da aynı şekilde acı getirir. Eşitlik iyi 
bir şey olmasına rağmen o da bir komplekse dönüşebilir. 

Mesela, “Ben de onun kadar iyiyim,” derken hâlâ ayrı bir 
benliğiniz olduğunu düşünüyorsunuzdur. İki benliği kar­

şılaştırmanın sonucu yine acı olacaktır. Gerçek özgürlük 

bütün bu komplekslerden kurtulduğunuzda başlar.
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GERÇEK BİR EŞ

Herkes bir ilişkiye verebileceği yeterince şey var mı diye 
merak etme eğilimindedir. Hepimiz hakikate, iyiliğe, şef­
kate, ruhani güzelliğe açız ve bunu dışanda ararız. Bazen 

iyinin, güzelin ve hakikatin tek bedende bir araya geldiği 

bir eş bulduğumuzu sanırız. Ama genelde bir süre sonra, 

o kişiyle ilgili yanlış düşüncelere kapıldığımızı fark edip 

hayal kırıklığına uğrarız. Oysaki gerçek bir eş veya arka­

daş sizi, bulmaya çalıştığınız o güzelliği ve sevgiyi kendi 

içinizde aramaya teşvik edendir.
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SEVİNÇ İYİLEŞMEKTİR

Bir ilişki sevinç getirmiyorsa o sevgi gerçek değildir. 

Karşınızdakini bütün gün ağlatıyorsanız o gerçek sevgi 

değildir. Karşınızdakine sadece mutluluk verecek şeyler 

sunun. Bunun için de onun gerçek ihtiyaçlarını bilmeniz 

gerekir. Aldığınız nefeste, verdiğiniz nefeste ve attığınız 

her adımda bir sevinç hissini, bir mutluluk hissini nasıl 

yaratabileceğinizi öğrenin. İçinizde yeterince anlayış ve 

sevgi varsa yaşadığınız her an -bu kahvaltı hazırlarken 

olabilir, araba sürerken olabilir, bahçeyi sularken ya da 

yaptığınız herhangi bir işte olabilir- bir sevinç anına dö­

nüşebilir.
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SEVİN ÇLE BESLENMEK

Kendinizi v e  başkaların ı sevinçle beslemeyi öğrenin. O 
insanı gü lüm seteb iliyor m usunuz? Özgüvenini ve heve­

sini artırabiliyor m usunuz? Onun için böyle küçük şey­

leri y ap am ıy o rsan ız  onu sevdiğin izi nasıl söyleyebilirsi­

niz? B az e n  b ir  k işin in  ç içek  gibi açm ası için güzel bir söz 

yeter.
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DİKKAT

Kendimizi reddettiğimiz, bedenimize ve zihnimize za­

rar verdiğimiz sürece, başkalarını sevmekten ve kabul 

etmekten söz etmenin bir anlamı yoktur. Düşünce alış­

kanlıklarımızı ve düşüncelerimizin içeriğini farkındalık 

sayesinde tanıyabiliriz. Bazen düşüncelerimiz bir dön­

güden çıkamaz; güvensizliğe, kötümserliğe, çatışmalara, 

üzüntüye ya da kıskançlığa gömülür kalmz. Bu tarz bir 

zihin haliyse doğal olarak sözlerimize ve eylemlerimize 

de yansır ve hem kendimize hem başkalarına zarar verir. 

Düşünce alışkanlıklarımıza farkındalığm ışığını tuttuğu­

muzda her şeyi daha açık görebiliriz. Doğru bir zihinsel 

dikkat sayesinde alışkanlıklarımızı tanır, onlara gülüm­

seyerek yaklaşmayı öğreniriz; bu da beynimizde, yeni ve 

daha faydalı nöral yollar yaratmamızı sağlar.

Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



İY İLEŞT İR EN  SEV G İLİ

Sanskritçe karuna sözcüğü  çoğu  zam an “ şefkat”  olarak 

çevrilir. Şefkat başk a  biriyle “birlikte acı çekmek” , onun 

acısını paylaşm ak demektir. K arun a ise  bundan çok daha 

fazlasıdır. Sadece pay laşm ak  değil, o acıyı silip  dönüş­

türmek demektir. M uayene olm aya gittiğin iz doktorun, 

acınızı sadece p ay laşm ası b ir işe  yaram az, o acının iy ile ş­

mesine yardım  etm esi de gerekir. İşte  siz in  de sevdiğ in iz  

insanı iyileştirm e b ecerisin e  sah ip  olm anız, onun daha az  

acı çekm esini sağ lay ab ilm en iz  gerekir. B u  b ir  sanattır. 

Nasıl ki bir doktor b ir  h asta lığ ı, sebeb in i b ilm eden  iyi- 

leştiremezse, siz  de se v d iğ in iz  in san ın  acısın ın  kökenini 

bilmeden ona y ard ım  ed em e zsin iz . K arşın ızd ak in in  ac ı­

sını dindirm ek istiy o rsan ız  ön ce o acın ın  nedenini b ilm e k  

zorundasınız.
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FARKINDALIKLA SEVMEK

“Sevgi” güzel bir sözcük ve ona gerçek anlamını geri 

kazandırmamız gerekiyor. Örneğin, “Ben hamburger 

seviyorum,” dersek sözcüğü bozmuş oluruz. Sözcükleri 

iyileştirmek için doğru ve dikkatli kullanmaya çaba gös­

termeliyiz. Gerçek sevgi, değer verdiğiniz insana karşı 

bir sorumluluk gerektirir, onu bütün güçlü ve zayıf yan­

larıyla, olduğu gibi kabul etmeyi gerektirir. B ir insanın 

yalnızca en iyi yanlarından hoşlanıyorsanız bu sevgi de­

ğildir. Onun zay ıf yanlarını da kabullenmeli; değişm esi­

ne yardım etmek için sabır, anlayış ve enerji vermeyi bil­

melisiniz. Bu tarz bir sevgi karşınızdakinde bir korunma 

ve güven hissi doğuracaktır.
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FARK GÖZETMEMEK

Gerçek sevgide bir ayrılma ya da ayrımcılık yoktur. Onun 
mutluluğu sizin mutluluğunuzdur. Sizin acınız onun acı­
sıdır. Artık, “Bu senin sorunun,” diyemezsiniz. Gerçek 
sevgide mutluluk da mutsuzluk da bireysel meseleler ol­
maktan çıkmıştır artık. Siz osunuz, o da siz. İyi bir iliş­
kide bir elin iki parmağı gibi oluruz. Serçe parmak aşa­
ğılık kompleksine kapılıp, “Ne kadar küçüğüm. Keşke 
başparmak kadar büyük olsaydım,” demez. Başparmak 
da üstünlük kompleksine kapılıp, “Ben hepsinden daha 
önemliyim. Bütün parmakların ağabeyi benim. Bana ita­
at edeceksiniz,” demez. Bunun yerine kusursuz bir işbir­
liği içindedirler.
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V A R D I M  İ S T t M t K

A c ı  ç e k t i ğ i n i z  z a m a n l a r d a  o d a n ıza  koşup kapıyı kilitle- 

y e r e k  a ğ l a m a k  is t e r s in iz .  B ö y l e  anlarda, en son görmek 

i s t e y e c e ğ i n i z  i n s a n  s i z e  za ra r v e re n  insandır. O size yak­

l a ş m a y a  ç a l ı ş s a  d a  s i z  l ıâ lâ  ö fk e li olduğunuz için kabul 

e t m e z s i n i z .  F a k a t  r a lıa t la y ıp  sakinleşm ek için sevdiğiniz 

i n s a n a ,  y a n i  s i z i  d e r in d e n  y a r a la y a n  o insana gidip yar­

d ı m  i s t e m e y i  B i l m e n i z  g e r e k ir . V ü z d e  yü z kendiniz olun. 

A ğ z ı n ı z ı  a ç ı n ,  t ü m  k a l b i n i z l e  v e  konsantrasyonunuzla acı 

ç e k t i ğ i n i z i  v e  y a r d ı m a  İ h t iy a c ın ız  olduğunu ona söyleyin.
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ÜÇ FAYDALI CÜMLE

Öfkeyi içinizde uzun süre tutmak sağlıklı değildir. Sakin 
konuşabilecek durumda olmadığınız zaman bir not yazıp 
bunu o kişinin görebileceği bir yere bırakabilirsiniz. Alın 
size yardımcı olabilecek üç cümle. Birincisi: “Canım, acı 
çekiyorum, öfkeliyim ve bunu senin de bilmeni istiyo­

rum.” İkincisi: “Elimden geleni yapıyorum.” Bu, farkm- 

dalıkla nefes alıp yürümeye çalıştığınızı ve de öfkeyle 

bir şey yapıp söylemekten kaçındığınızı anlatır. Üçüncü- 

sü de: “Lütfen bana yardım et.” Bu cümleleri ezberleyin. 

Ya da bunları kredi kartı büyüklüğünde kâğıtlara yazıp 

cüzdanınızda taşıyın. Böylece, öfkelendiğiniz anlarda çı­
karıp gerektiği şekilde kullanabilirsiniz.
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EMİN M İSİNİZ?

Başkalarının eylemleri kendi çektikleri acıların sonucu­
dur, size zarar verme isteklerinin değil. Yanlış bir algı 

çok fazla acı çekmeye neden olabilir. B u  yüzden, biz­
de bir algı oluştuğunda, bunun doğru olup olmadığım 

kendimize sormamız gerekir. Örneğin, arkadaşlarımızla 

güneşin batışını seyretmeye gittiğimizde güneşin henüz 

batmadığına eminizdir. Am a bir bilim  adamı bize, gördü­

ğümüz güneşin aslında güneşin sekiz dakika önceki gö­

rüntüsü olduğunu söyleyebilir. İşte gündelik hayatımızda 

da bunun gibi binlerce yanlış algıya maruz kalıyoruz. 

B ir dahaki sefere, acı çektiğinizde ve de o acıya en çok 

sevdiğiniz insanın neden olduğuna inanıyorsanız, ondan 

yardım  istemekten geri durmayın.
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GURUR

Çoğu zaman gurur yardım istememize engel olur. Fakat 

gerçek sevgide gurura yer yoktur. Birini sevmek ona gü­

venmek demektir. Sevdiğiniz insana acı çektiğinizi söyleye- 

miyorsanız, bu ona güvenecek kadar sevmediğinizi gös­

terir. Oysaki onun size en iyi yardım edebilecek kişi ol­

duğunu fark etmeniz gerekir. Sevdiğimiz insandan yardım 

almayı öğrenmek zorundayız.

54 7 U «t



DEĞER BİLM EYl YENIDEN KEŞFETMEK

Sevdiğiniz kişi çok acı çekiyorsa, sizi kucaklamaya, sizin 
kendi acınızı azaltmaya yetecek kadar enerjisi yoktur. Siz 
de doğal olarak hayal kırıklığına uğrarsınız. O insanın 
varlığının size bir faydası olmadığını düşünürsünüz. Hat­

ta onu gerçekten sevip sevmediğinizi bile sorgulamaya 

başlayabilirsiniz. Ancak sabırlı olursanız, bem kendinize 

bem de ona ilgi gösterirseniz, iyilik ve güzelliğin sevdi­

ğiniz insanda bâlâ var olduğunu keşfetmek için bir şansı­

nız olur. Kendinizle ilgilenerek sevdiğiniz insana destek 

olabilir, ilişkinizde yeniden sevinç yaratabilirsiniz.
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DERİM B İR  SUSUZLUK

B azen  kendim izi boş h issederiz; h içliğ in  içindeym iş 

gibi, büyük bir şey eksikm iş gibi h issederiz . N eden i be­

lirsizdir, bulam ayız; am a içim izdeki o boşluk  h issin in  ne 

kadar güçlü olduğunun farkındayızdır. K en d im izi daha 

az yalnız, daha az boş hissetm ek için çok daha iyi bir 

şeylerin olm asını bekler ve um arız. K endim izi ve hayatı 

anlam a arzum uz derin bir susuzluktur. Onun dışında se ­

vilm e ve sevm eye karşı da derin bir susuzluğum uz vardır. 

H epim iz sevm eye ve sevilm eye hazırız. B u  çok doğal. 

Fakat kendim izi boş h issettiğim izden dolayı sevecek bir 

şey  bulm aya çalışırız. Bazen , kendim izi anlam aya zam a­

nım ız olm am asına rağm en sevecek birini bulduğum uzu 

düşünürüz. O insanın tüm umut ve beklentilerimizi elbet­

te ki karşılayam ayacağın ı fark ettiğim izdeyse o boşluk 
h issine geri döneriz. Y ine bir şey bulmak istiyor ama ne
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arayacağınızı bilmiyorsunuzdur. Herkesin içinde, sonu 

gelmez bir arzu ve beklenti vardır; derinlerde bir yerde, 

daha iyi bir şeyin olmasını bekler durursunuz. Gün içinde 

e-postalarınızı sık sık kontrol etmenizin nedeni de budur!



KAPAĞINI ARAYAN TENCERE

Kendimizi kapaksız bir tencere gibi hissettiğim iz zaman­

lar çok olur. Bize uygun kapağın dışarıda bir yerde oldu­

ğuna, yeterince ararsak tenceremizi örtecek doğru kapağı 

bulabileceğimize inanırız. Boşluk hissiyse içimizdedir 

hâlâ. Bazen, karşımızdaki insana baktığımızda, bizde 

eksik olduğunu hissettiğimiz şeyleri onda görebiliriz. 

Yaslanacak, sığınacak, acımızı dindirecek birine ihtiya­

cımız olduğunu düşünürüz. Başka bir insanın ilgisinin ve 

düşüncesinin odağı olmak isteriz. Bizimle ilgilenecek, 

boşluk ve acı hissimizi farkındalık enerjisiyle kucaklaya­

cak birini isteriz. Sonra bir bakanz ki, o enerjiye bağımlı 

olup, o ilgi olmadan yaşayamaz hale gelmişizdir. Hep o 

boşluk hissini azaltmamızı, içimizdeki acı engelini unut­

mamızı sağladığı için. Kendi kendimizi gözetecek enerji-
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yi üretemediğimiz zam an başka  birinin enerjisine ihtiyaç 

duyduğumuzu düşünürüz. K endi acım ızı iyileştirip, kar­

şımızdaki insana da yardım  edecek farkmdalığı, dikkati 

ve içgörüyü üretmek yerine bir şeylerin eksikliğine ve 

boşluğuna odaklanm a yoluna gideriz.



BAŞKA BİRİNE BAĞLANMADAN ÖNCE

Bir gün Plum Village’daki uygulama merkezine, evlen­

mek üzere olan bir çift geldi. Düğünden önce beni gör­

mek istemişler; onları kulübemde ağırladım. Bana şöyle 

dediler: “Evlenmemize yirmi dört saat kaldı. Sence ev­

lilik yaşamımızın başarılı olması için nasıl bir hazırlık 

yapmalıyız?” Ben de onlara şöyle söyledim: “Yapacağı­

nız en önemli şey, size hâlâ engel olan bir şey var mı diye 

içinize bakmak. Barışmadığınız biri var mı? İçinizde 

barışmadığınız bir şey var mı?” Kişi kendiyle barışmalı. ■ 

Kendinizle barışmazsanız başka biriyle mutlu olmanız 

imkânsızdır.
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UZAKTAN BARIŞMAK

Banşmak istediğiniz insan sizden çok uzakta olsa bile 

yapabilirsiniz bunu. Önemli olan, kendi kalbinizde ve 

zihninizde barışmak. Bunu içinizden yapmanız yeterli 

olacaktır. Çünkü bu barışmanın etkisi sonradan her yerde 

hissedilecektir. Barışmak istediğiniz insan size karşılık 

vermeyi reddediyor olsa, hatta ölmüş bile olsa banşmak 

mümkündür. Banşma işini içinizde yapın ki huzur geri 

gelsin. Dünya için, yaşayan tüm canlılar için banşın ken­

dinizle. Sizin huzurunuz ve dinginliğiniz hepimiz için 

önemli.
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BİR AİLE KURMAK

İnsanlar çocuk sahibi olmadan önce bir yıl kendi içlerine 

baksalar, sevgi dolukonuşmamn ve derinlemesine dinleme­

nin üzerinde çalışsalar, hem kendilerinin hem de çocukları­

nın hayatlarına keyif katacak diğer uygulamaları öğrense­

ler harika olurdu. Dünyaya yeni bir can getirmek ciddi 

bir meseledir. İçe bakıp hazırlanmak için harcanacak bir 

yıl hiç de fazla değil. Bir doktorun ya da bir terapistin 

uzmanlaşması en az on yıl sürüyor. Ama eğitim ya da ha­

zırlık aramadan herkes anne baba olabiliyor. Oysaki anne 

babalar, yeni çocuğa mutluluk, huzur ve sevinç tohumlan 

atmayı öğrenebilirler.
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M ETTA UYGULAMASI
i

Sevmek her şeyden önce kendimizi olduğum uz gibi ka- \  
bul etmektir. Sevginin ilk uygulam ası kendini tanım ak­
tır. Pali dilinde metta “ sevgi dolu iyilik”  anlam ına gelir. 

Metta M editasyonu yaparken bizi b iz  yapan  şartlan  gö­

rürüz; bu, kendimizi, açılanınızla ve m utluluklarım ızla 

birlikte, olduğu gibi kabullenm em izi kolaylaştırır. M etta  

M editasyonu yaparken en derin arzu lan m ıza dokunuruz. 

Fakat sevm e niyeti ve arzusu henüz sevm enin  k en d isi 

değildir. M editasyonum uzun asıl am acın ı an lam ak  iç in  

tüm varlığ ım ızla  derinlere bak m alıy ız . S e v g i m ed ita sy o ­

nu kendi ken dim ize telkin lerde bu lu n du ğum u z b ir  u y g u  

lam a değild ir. B eden im ize , d u ygu larım ıza , algılarım ız« 

z ih in se l k a lıp la r ım ıza  v e  b ilin c im ize  o lab ild iğ in ce  deril 

le m e s in e  b a k m a lıy ız . İç im izd e  ne k ad ar  huzur, m utluh 

v e  h a fif lik  o ld u ğ u n u  işte  o zam an  g ö re b ilir iz . B aş ım ı 

g e le n  k a z a la r d a  y a  d a  ta lih s iz lik le rd e  n e k ad ar  endişe

Jf ^
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k a p ıld ığ ım ız ı; iç im iz d e  n e  k a d a r  ö fk e ,  iğ re n m e , k o rk u  

veya k a y g ı o ld u ğ u n u  f a r k  e d e b ilir iz .  İç im iz d e k i  b u  d u y ­

guların fa rk ın a  v a r d ık ç a  k e n d im iz i  d a h a  d e r in d e n  a n la ­

m aya b a ş la r ız .  K o r k u la r ım ız ın  v e  h u z u r su z lu k la r ım ız ın  

m u tsu z lu ğu m u zu  n a s ı l  e tk ile d iğ in i  gö rü r , k e n d im iz i s e v ­

m enin v e  ş e fk a t  d o lu  b ir  k a lb i  y e şe r tm e n in  d e ğ e r in i a n la ­

rız. S e v g i  b u  s a y e d e  d ü şü n c e le r im iz e , sö z c ü k le r im iz e  v e  

ey lem lerim ize  k a d a r  n ü fu z  ed ecek tir .
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DERİNLERE DALMAK

Sevgi dolu iyilik meditasyonu yapmak, toprağı suyun en 1 

saf haline ulaşmak için kazmaya benzer. Kendi derin­

liklerimize, bir içgörü yükselip sevgimiz yüzeye çıkana 

kadar bakarız. Gözlerimizden sevinç ve mutluluk yayılır­

ken, gülümsememizden ve varlığımızdan çevremizdeki 

herkes yararlanır. Kendimize dikkat ederek herkese yar­

dım ederiz. Dünya için bir acı kaynağı olmaktan çıkar, 

bir sevinç ve tazelik deposuna dönüşürüz. Kendilerine iyi 

bakıp, sevinç ve mutlulukla yaşayan insanlar her yerde 

varlar. Ve onlar bizim en büyük desteklerimiz. Her ne ya­

pıyorlarsa yapsınlar, bundan başkalan da faydalanacaktır.
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HATALAR YAPMAK

İnsan olduğumuz için hata yaparız. Başkalarının acı çek­
mesine neden oluruz. Sevdiklerimizi incitir, bundan piş­
manlık duyanz. Ancak hata yapmadan öğrenmenin hiçbir 
yolu yok. Hatalanmzdan ders çıkararak çöplüğü çiçek bah­
çesine çevirebilirsiniz. Hatalarımız çoğu zaman, başkala­
rına zarar vermek istediğimizden değil, beceriksizlikleri­
mizden kaynaklanır. Ben genelde davranışlarımızı iyi ya 
da kötü diye değil, çok becerikli ya da az becerikli şeklinde 
değerlendiriyorum. Becerikliyseniz hem kendinize hem de 
başkalarına acı çektirmemeyi bilirsiniz. Birine söylemek 
istediğiniz bir şey varsa söyleyin, ancak bunu incelikle, 
daha çok değil daha az acıya neden olacak şekilde yapm.
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İYİ NİYET YETMEZ

İyi niyetiniz yeterli değildir; becerikli de olmalısınız. 

İçimiz iyi niyetle dolup taşsa da, karşımızdakini mutlu 

etme arzusuyla yanıp tutuşsak da, beceriksizliğimizle o 

insanı mutsuz edebiliriz. Yürümek, yemek yemek, nefes 

almak, konuşmak ve çalışmak hem kendi içinizde hem de 

çevrenizdekilerde mutluluk yaratmak için birer fırsattır. 

Farkındalıkla yaşamak bir sanattır ve hepimiz birer sa­

natçıya dönüşmek için kendimizi eğitmeliyiz.



YUVA BULMAK

Her birimiz gerçek yuvamızı bulmaya çalışıyoruz. Bazı­
larımız hâlâ arıyor. Gerçek yuvamız kendi içimizdedir, 

ama onu aynı zamanda sevdiklerimizde de görebiliriz. 
Sevgi dolu bir ilişkideyseniz, siz ve sevdiğiniz, birbiriniz 
için gerçek birer yuvaya dönüşebilirsiniz. Vietnamcada 

bir kişi, hayat arkadaşı için “yuvam” der. Örneğin birine, 

“Eşin nerede?” diye sorduğunuzda, “Yuvam şu anda pos­

tanede,” gibi bir cevap alabilirsiniz. Misafir evin hanı­

mına, “Yemek harikaydı, kim pişirdi?” diye sorduğunda 

kadın size, “Yemeği yuvam yaptı,” diyebilir. Söylemek 

istediği aslında, “Yemeği kocam yaptı,”dır.
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KAP/Yi AÇMAK

İçinizdeki yuvaya girmeyi öğrendikten sonra, artık insan­

lara sunacak şeyleriniz de olduğu için yuvanızın kapısı­

nı herkese açabilirsiniz. Ve eğer karşınızdaki kişinin de 

size sunacak bir şeyi varsa tam olarak aynı şeyi yapmak 

zorundadır. Aksi takdirde yalnızlıklarınızdan, hastalıkla­

rınızdan ve çektiğiniz acılardan başka paylaşacak bir şey 

bulamazsınız. Karşınızdaki kişi kendini iyileştirip içini 

ısıtmalı, esenliği ve huzuru bulmalı ki yuvasını sizinle 

paylaşsın.





KUTSAL MAHREMİYET

Farkındalık, odaklanma, içgörü, karşılıklı a n lay ış  ve sev­
gi varsa cinsel mahremiyet çok güzel b ir b erab e rliğ e  dö­
nüşebilir. Yoksa çok yıkıcı bir şey olacaktır. F iziksel, 
duygusal ve ruhani olan, uyum içindeyse m ahrem iye t 
kutsal bir şey olup çıkar. Bir keşişin farkındalık  içeren 
mahremiyeti uygulayıp yaşaması, sıradan b ir in san a  k ı­
yasla daha kolaydır. Bunun nedeni, cinsel aktiv itelerden  
kaçınmanın, uyumlu bir cinsel beraberliği sürdürm ekten  
daha kolay olmasıdır. Karşılıklı anlayış ve sevgi yoksa  
fiziksel mahremiyet de olmamalıdır.
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CİNSEL ENERJİNİN YÖNLENDİRİLMESİ

Buda aydınlandığında otuz beş yaşında, genç bir adam­

dı. İnsanın o yaşta cinsel enerjisi çok olur. Hepimiz bu 

eneıjiyi Buda’nın yaptığı gibi, tüm varlıkların iyiliği için 

kullanabilseydik harika olurdu. Bizim uygulama mer­

kezimizdeki keşişler vakitlerinin çoğunu odun keserek, 

bahçeyle ilgilenerek, yemek pişirerek, otururken ya da 

yürürken meditasyon yaparak geçirirler. İnziva yerlerini 

temizlerler, erkek ve kız kardeşleriyle ilgilenirler, merke­

zimizde kalıp bizimle uygulamalar yapmak için uzaklar­

dan gelen dostları ağırlarlar. Bütün bunlar cinsel enerji­

lerinin, yargılamaksızın farkına varmalarını ve onu idare 

etmeyi öğrenmelerini sağlar.
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GÜÇLÜ B İR AMAÇ

Ruhunuzun derinlerine kadar ulaşan bir arzunuz, haya­
tımın amacı dediğiniz bir şey varsa, başkalarını sevmek 
sizi bu amaçtan saptıran bir şey olmaktan çıkıp arzunu­
zun bir parçası olur. Siz ve sevdiğiniz insan, ikiniz de bu 
dünyanın acısını dindirmek için bir şeyler yapmak isti­
yorsanız, birbirinize olan sevginiz başkalarına olan sev­
ginizle birleşip bütün dünyayı kapsayacak kadar büyür.



SEVGİ HAYATTA KALMAK İÇİN NEYE İHTİYAÇ 
DUYAR?

Buda, sevgi de dahil her şeyin hayatta kalmak için besi­
ne ihtiyacı olduğunu söylemiştir. Sevginizi nasıl besleyip 
büyüteceğinizi bilmezseniz ölür. Fakat ona her gün nasıl 
bakacağımızı bilirsek uzun bir süre bizimle kalacaktır. 
Sevgimizi beslemenin bir yolu da tükettiklerimizin bilin­
cinde olmaktır. Gündelik beslenme deyince çoğumuzun 
akima yediklerimiz gelir. Oysaki her gün tükettiğimiz 
dört türlü besin vardır. Bunlar: yediğimiz besinler (be­
denimizi beslemek için yediklerimiz), duyusal besinler 
(kokladığımız, işittiğimiz, tattığımız, hissettiğimiz, do­
kunduğumuz şeyler), irade (bizi ayakta tutan motivasyon 
ve niyetlerimiz) ve bilinçtir (buna kendi bireysel bilinci­
mizle birlikte çevremizdeki ortak bilinç de dahildir).
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SEVGİMİZİ YEDİKLERİMİZLE BESLEMEK

Beslenmenin ilk kaynağı yediğimiz besinlerdir. Yedik­

lerimizde ılımlılığı yakalarsak, yani sadece ihtiyaç duy­

duğumuz kadarını ve bedenimizi güçlendirecek şeyleri 

yersek hem bedenimize hem de dünyaya sevgi ve saygı 

göstermiş oluruz. Sağlıklı şeyler yemezsek, bedenimize 

saygı göstermezsek başkalarının bedenlerine ya da dün­

yanın bedenine nasıl saygı gösterebiliriz ki?
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DUYUSAL BESİM

Beslenmemizin ikinci kaynağı duyusal etkiler; yani göz­

lerimizle, kulaklarımızla, dilimizle, bedenimiz ve zihni­

mizle tükettiklerimizdir. Bir dergi okurken onu tüketiriz. 

Keza bir televizyon programı seyrederken de aynı şekil­

de, o programı tüketiriz. Ve tükettiğimiz şeyler hem be­

denimizi hem de zihnimizi etkiler. Tükettiğimiz zararlı 

dergi yazılan, filmler ya da bilgisayar oyunlan ihtirasla­

rımızı, öfkemizi ve korkumuzu besler. Oysaki huzur veri­

ci ortamlarda bulunmak, doğada yürüyüşler yapmak, bir 

çiçeğe ya da gökyüzüne bakmak için her gün kendimize 

zaman ayınrsak bütün bu güzellikler içimize nüfuz edip 

sevgimizi ve sevincimizi besleyecektir.
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EN DERİN ARZUNUZU BESLEMEK

Üçüncü besin kaynağı iradedir. İradeden kasıt arzula- 
nmz, umutlarınız ve amaçlannızdır. Sizi hayatta tutan 
eneğidir. Herkes gibi siz de önemli biri olmak istersiniz. 

Hayatınızda önemli bir şeyler yapmak istersiniz. Sizi 

dürtüleyen şey şefkat ve sevgiyse, iradeniz sizi daha da 

çok sevgi ve şefkat dolu olmaya doğru yönlendirip bes­

leyecektir. Ancak arzunuz daha çok şeye sahip olmak ve 

her şartta kazanmak olursa, bu tarz bir irade zehir etkisi 

yapacak, sevginizin büyümesine engel olacaktır. Elbette, 

güçlü ve olumlu bir irade geliştirmek için yapabilecekle­

riniz var. Örneğin kararlılığınızı şöyle sözlerle dile geti­

rebilirsiniz: “ İçimdeki anlayış ve şefkati geliştirip, huzur 

ve sevgi için bir araç olmaya, böylece topluma ve dün­

yaya faydalı olacağıma söz veriyorum.” Bunun gibi bir 

niyet en derin amaçlarımızda kök salacaktır.

Ö iftteçtöte* S e vçU i 79



BİLİNCİ BESLEMEK

Beslenmenin dördüncü kaynağı da bireysel ve ortak bi­

linçtir. Kendi bireysel bilincimiz çevremizin ortak bilin­

cinden etkilenir. Çevremizdeki her şeyi özümser ve de 

yansıtırız. Herkesin öfke ve şiddet dolu olduğu bir yerde 

yaşıyorsak eninde sonunda onlar gibi olup çıkarız. Fa­

kat herkese anlayış ve şefkat gösterme üzerine kurulu 

bir ailede ya da toplumda yaşıyorsak doğal olarak daha 

huzurlu ve sevgi dolu bir insan oluruz. Böyle ortamlar­

da yaşayan çocuklar sevgi ve iyilik dolu bireyler olmayı 

öğrenebilirler.
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ÖLÇÜLEMEYEN ZİHİNLER

Sevgi dolu iyilik, şefkat, sevinç ve ılımlılık; sürekli bü­

yüdükleri için zihnin ölçülemeyen, sınırsız halleri olarak 

tanımlanırlar. Sevginizin üzerinde ne kadar durursanız o 

kadar büyüdüğünü, hatta sınır tanımadan büyüdüğünü 

görürsünüz. Şefkatiniz, siz onu başkalanna gösterdikçe 

büyür. İçinizdeki sevinç, siz besledikçe büyür, büyüdük­

çe daha çok paylaşılır. Ne kadar anlarsanız o kadar se­

ver, ne kadar severseniz o kadar anlarsınız. Bunlar aynı 

gerçekliğin iki yüzüdür. Sevginin zihniyle anlayışın zihni 

aynıdır.
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BEDENİN GÜZELLİĞİ

İnsan bedeni görüp görebileceğimiz en güzel şeylerden 
biridir. Dolayısıyla bizim de böyle bir güzelliğe her za­
man saygı göstermemiz gerekir. Hem kendi bedenimize 
hem de başkalarının bedenine saygı göstermiyorsak bu­
nun nedeni o güzellikten korkmamız olabilir.



YALNIZLIK VE CİNSELLİK

Bazen, biriyle cinsel ilişki kurarsak kendimizi daha az 
yalnız hissedeceğimizi sanırız. Ancak gerçek şu ki, cinsel 
ilişkiler yalnızlığı dindirmezler. Yalnızlığından kurtul­
mak için sevdiğinin hep yakınında oturmak isteyen genç 
bir adamın anlatıldığı bir Vietnam şiiri vardır. Benzer bir 
izlenime aslında hepimiz sahibiz. Sevdiğimizle aramızda 
beş metre olsa çok uzak deriz. Dört metre daha iyi olur. 
Üç metre olsa daha da iyi olur. Ama bir milimetre bile 
çok uzak gelebilir bize. Bu, bedenlerimizin çok yakın ol­
masının yalnızlığımızı gidereceğini düşünmemizdendir. 
Fakat içimizdekileri, kalbimizdekileri paylaşmadığımız 
sürece, birlikte yaşasak da, birlikte çocuk sahibi olsak da, 
kendimizi hâlâ çok yalnız hissedebiliriz.
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ÇİFTLERDE DER İN DİNLEME

B ir lik te  y a şa y a n  m u tlu  ç i f t le r  g ö r d ü ğ ü m d e ,  m u t l u l u k la ­

r ın ın  d ev am  e tm e sin i s a ğ la m a k  i ç i n ,  b i r b i r l e r i n i  d ü z e n l i  

o la rak  derin lem esin e  d in le y e c e k le r i  z a m a n l a r  b e l i r l e m e ­

le r in i  öneririm . D erin  d in le m e  h er  ş e y d e n  ö n c e ,  s e v d iğ i­

m iz  için  o rad a  o lm ak  d em ek tir. S e v d iğ im iz  i n s a n ı n  y a ­

r a n d a y k e n  sad ece  o rad a  o lm a lıy ız . S e v d iğ im iz  in sa n d a  

henüz gö rem ed iğ im iz  b ir  a c ı o lab ilir . O n u  a n l a m a d ı ğ ım ı z  

sü rece  en iyi ark ad aşı o lam ay ız . B u , b ir  m ü z is y e n in , m ü ­

z iğ in i an layan  birini bu lm asın a  ben zer; b ö y l e c e  o  m ü z i ğ i  

y ap an la  din leyen en iyi arkadaş o lu r ç ık arlar. B i z i m  en 

iy i ark ad aşım ız , acılarım ızı anlayandır. B i r b i r i m i z i  d in ­
lem eli, b irbirim izin  yanında o lm alıy ız. Y o k sa  iki beden in  
b ir  aray a  ge lm esi zam an la rutin, m onoton b i r  ş e y e  d ö ­

n ü ş ü r .  K arşın ızd ak i insanın içini dışını b ild iğ in i sa n m a k  
yan lıştır . H er şeyden  önce kendinizi tam an lam ıy la  b il­
d iğ in ize  em in m isin iz?  H er insan keşfed ilm eyi bekleyen  
b ir  dünyadır.
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t a m a m l a n m a

Her anın tamamlayıcı o lm asın a  ç a l ı ş m a l ı y ı z .  A l d ı ğ ı ­

mız her nefesten, attığımız her a d ım d a n , y a p t ı ğ ı m ı z  h er 

şeyden memnun olmalıyız. G e rçe k  t a m a m l a n m a  b u d u r . 

Nefes alıp verirken tam am lanm a v a rd ır . A t t ı ğ ı n ı z  h e r  

adımda tamamlanma vardır. Y a p tığ ın ız  h e r  ş e y d e ,  o  a n ın  

içinde olup derinlemesine y a şa m a k ta n  g e le n  b i r  t a m a m ­

lanma vardır.

86 7 i * *  'İU at



D O G A L MUTLULUK

Herhangi bir yere gitme hedefi olmadan, her adımınızı 

gerçek bir farkındalıkla attığınızda mutluluk doğal olarak 

su yüzüne çıkacaktır. Mutluluğu aramanıza gerek yok. 

Yaşamın mucizeleriyle olan bağımızı koparmadığımız 

sürece, mutluluk getiren şartların aslında sürekli etrafı­

mızda olduğunu fark eder, doğal olarak da mutlu oluruz. 

Etrafımızdaki güzellikler bizi şimdiki ana geri getirdiğin­

de, kafamızı kurcalayan planlardan ve endişelerden sıy­

rılmayı da başarabiliriz. Sevdiğiniz insanı endişeli gör­

düğünüzde ona yardım edebilirsiniz. “Sevgilim, güneşi 

görüyor musun? Baharın geldiğini gösteren işaretleri gö­

rüyor musun?" İşte farkmdalık budur; şu anda olanların 

farkına varmak, içimizdeki ve çevremizdeki mutluluk 

kaynaklarıyla bağımızı koparmamaktır.
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MEDİTASYON

Meditasyon üç çeşit enerji üretir: farkındalık, odaklan­
ma ve içgörü. Ve bu üç enerji bize, mutluluğu besleyip 
kendi acılarımızla ilgilenmek için güç verir. İçimizde acı 

olsa bile; farkındalık, odaklanma ve içgörünün enerjisi 

sayesinde her türlü acıyı kucaklayıp iyileştirebilir, aynı 

zamanda mutluluğu da besleyebiliriz.



m u t l u l u k : s u n m a  s a n a t i

Bir dostlukta insanlar birbirine mutluluk sunmaya çalışır. 

Bazen başkalarının mutluluğu için bir şeyler yaptığımı­
zı sanırız, ama eylemlerimizin onlara acı getirdiğini fark 
edemeyiz. Dolayısıyla birini mutlu etmek istemek yeterli 

değildir. Herkesin kendince bir mutluluk anlayışı vardır. 
Birini mutlu etmek için o insanın ihtiyaçlannı, acılarım 

ve arzularını anlamalı, fakat onu neyin mutlu edeceği­

ne çok da emin olmamalıyız. “Seni ne mutlu eder?” diye 

sormaktan çekinmeyin.



1

DOĞRU HEDİYE

V ietnam 'da çok insanın sevdiği, durian adında bir meyve 
vardır. Bu, güçlü bir kokusu olan, epey pahalı bir mey­
vedir. Dediğim gibi çoğu insan sever am a benim  hiç ho­
şum a gitmez. Örneğin, biri beni çalışırken görüp, “Oo, 
Thay çok yorulmuş olmalı, ona biraz durian ikram ede­
yim ,” diye düşünebilir. Ama beni o meyveyi yem eye zor­
larsanız çok acı çektirirsiniz. Aynı şekilde, birini sevmek 
için onun gerçek ihtiyaçlarını anlamalı, kendiniz mutlu­
luk verici olduğunu sandığınız her şeyi ona zorla verme­
m elisiniz. Sevginin temeli anlayıştır.
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ÇİÇEK SULAMAK

Farkındalıkla yaşama sanatını uygularken yaptığımız, 

kendi içimizdeki ve başkalanndaki olumlu unsurları su­
lamaktır. Karşımızdaki insanın içinde, tıpkı bizim içimiz­

de olduğu gibi, çiçekle çöplüğün bir arada bulunduğunu 

görür, bunu kabulleniriz. Bizim yaptığımızsa, onun için­

deki çöplüğü daha fazla kirletmeden çiçeğini sulamaktır. 

Yetiştirmeye çalıştığımız bir çiçek istediğimiz kadar bü­

yümüyorsa onu suçlamaz, onunla tartışmayız. İşte, sevdi­
ğimiz insan da bir çiçektir. Onunla ilgilendiğimiz sürece, 
bütün güzelliğiyle büyüyecektir. Bir çiçeği büyütmek is­

tiyorsak doğasını anlamak, ne kadar suya ve güneş ışığı­
na ihtiyacı olduğunu bilmek zorundayız.
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BEN YOK

Çoğu zaman birine, “ Seni seviyorum,”  derken, sunulan 

sevginin niteliğinden çok, sevme işini yapan “ ben”in 

üzerine odaklanırız. Bu, benlik fikrine takılıp kalm ış ol­

mamızdan kaynaklanıyor. Bir benliğimiz olduğunu dü­

şünmemizden. Ama bireysel ve ayrı bir benlik yoktur. 

Bir çiçek; klorofil, güneş ışığı ve su gibi, çiçek olmayan 

unsurlardan yapılmıştır. Çiçekten bu çiçek olmayan un­

surları çıkaracak olursak geriye çiçek kalmayacaktır. Bir 

çiçek tek başına var olamaz. Bir çiçek ancak bizimle bir­

likte var olabilir. Bu, gerçeğe çok daha yakındır. İnsanlar 

da böyledir. Bizler tek başımıza değil, birbirimizle birlik­

te var olabiliriz. Ben, dünya gibi, güneş gibi, anne baba 

gibi, ben olmayan unsurlardan yapılmışım. Bir ilişkide, 

sevdiğiniz insanla aranızdaki bu birlikte var olma duru-
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munu görebilirsen iz, onun acısının sizin acınız, mutlulu­

ğunun da siz in  m utlu luğunuz olduğunu anlayabilirsiniz. 

Bu şekilde gördükçe söylediklerin iz ve eylemleriniz de 

farklı olacaktır. B u  b ile  tek başın a  pek çok acıyı dindir­

meye yetecektir.
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SEVGİ SUNMAK

Sevmek karşınızdaki kişiye sahip olmak ya da bütün sev. 

gisini, ilgisini tüketmek demek değildir. Sevm ek o insana 

sevinç sunmak, acılarına merhem olmak demektir. Hepi, 

mizin, içindeki bu beceriyi nasıl yetiştirip büyüteceğini 

öğrenmesi gerekir.



EN BÜYÜK HEDİYE

İnsanlara su n a b ile ce ğ im iz  en b ü y ü k  h ed iy e , b a ğ s ız lığ m  

ve korkusuzluğun  b e d en  b u lm u ş h ali olm aktır. B u , p a ra ­

dan ve d iğer tüm  m ad d i k ay n ak lard an  dah a d eğerli, ger­

çek bir öğretid ir. Ç o ğ u m u z  p ek  ço k  şeyd en  k orkuyoruz 

ve bu korku  y a şam larım ız ı b o zu p , b ize  m u tsu zlu k  geti­

riyor. N esn e lere  v e  in san lara , su y a  dü şen  b ir  insan ın  bir 

kütüğe tu tunduğu  g ib i tutunuyoruz. O ysak i fark  gö ze t­

m em eyi öğren irsek , her şey in  b irbirine b ağ lı olduğunu 

görebilirsek  v e  b u  b ilg e liğ i başk a la r ıy la  d a  p ay laşab ilir­

sek, çevrem izdek ilere bir korkusuzluk  hed iyesi verm iş 

oluruz. H içb ir şey  k alıc ı değildir. B u  an gelip  geçer. Şu  

insan yürür gider. A m a m utluluk yine de m ümkündür.
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IŞIK OLMAK

Birini severken o sevginin doğasına o lab ild iğ in ce derin­

lemesine bakmamız gerekir. Biriyle, kendim izi güvende 

hissetmek için birlikte olma isteği anlaşılır bir şeydir ama 

gerçek sevgi değildir bu. Gerçek sevgi acı çekm eyi ya da 

bağlanmayı getirmez. Tersine, kendimize ve başkalarına 

karşı iyilik getirir. Gerçek sevgi içeriden doğar. B u  ger­

çek sevgiyi bulmak için kendinizi yeterli ve tam  hisset­

meli, dışandan gelecek bir şeye ihtiyaç duym am alısınız. 

Gerçek sevgi güneş gibi, kendi ışığıyla parlam ak ve bu 

ışığı herkese sunmak demektir.
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FİKİRLERDEN KURTULMAK

Mutlulukla ilgili fikirlerimiz ve zanlanm ız bizi kapana 

kıstırabilirler. Çünkü bunların çoğu zam an birer fikir ve 

zandan ibaret olduklarını unuturuz. O ysaki bizi mutlu 

olmaktan, mutlulukla ilgili fikirlerimiz alıkoyuyor olabi­

lir. Mutluluğun belirli bir şekilde olm ası gerektiğine dair 

inançlarımız, gözümüzün önündeki sevinç fırsatlarını ka­

çırm am ıza yol açabilir.
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AZİZLER OLMADAN

“ Sevgi, şe fk at, se v in ç  v e  ılım lılık ; an cak  az iz le r  v e  er­

m işler b ö y le  seveb ilir . B e n  a z iz  y a  d a  erm iş o lm ad ığ ım a  

göre o şek ild e  se v m em  m üm kün  d e ğ il,”  dem eyin . B u d a  

da insandı, b iz  her ne y ap ıy o rsak , o da  öy le  y apard ı. S e v ­

gi b aşlan g ıç ta  b ağ lan m ak , sah ip len m ek  ve kontrol etm ek 

arzusuyla k irlen m iş olabilir. A n cak  fark ındalık , od ak lan ­

m a v e  içgörünün üzerin de durarak bu engelleri ortadan 

kaldırabilir; her şey i kucak layan , engin  bir se v g iy e  sahip 

olabiliriz.
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DOSTLUK

K endinizin dostu  o lun . K end in iz le  dost o lm adan , sevd i­

ğinize de gerçek  b ir  d ost o lam azsın ız . R om an tik  h ey e ­

canlar k ısa  öm ürlüdü r; am a  d o stluk  ve  sevgi do lu  iy ilik  

uzun süre yaşay ıp  büy ü m ey e  devam  edebilir.



AYNI YÖNE BAKMAK

Küçük Prens'm yazarı Antoine de Saint-Exupéry şöyle 

yazmış: “Sevgi birbirine bakmak değil, dışarı doğru, aynı 

yöne bakmak demektir.” Ama nedense iki insan acı çek­

tiğinde, ikisinin de baktığı yön çoğu zaman televizyon 

oluyor! Birbirimize bakmak, birbirimizle konuşmak za­

manla zorlaşıyor ve artık bize sevinç getirmekten uzakla­

şıyor. Anlaşmazlıklar çözümsüz bırakılıyor, gerginlikler 

ve mutsuzluklar büyümeye devam ediyor. Durum böy- 

leyken ilişkimize sevgiyi ve mutluluğu nasıl geri getirebi­

liriz? Bunun için öncelikle bu durumu nasıl beslediğimizi 

düşünmek zorundayız. Sonra da cesaret edip televizyonu 

kapatmak, birbirimizle konuşup birbirimizi dinlemeye 

daha çok zaman ayırmak zorundayız. Gerçekten seven 

birinin baktığı yön her zaman huzur olacaktır.



KALICI BAĞLILIK

Şu anda sevgi dediğ in iz  şey, başka unsurların baskısı ol­

mazsa, k ısa  zam an içinde ekşiyip bozulabilir. Arkadaşla­

rın ve ailen in  desteği, etrafım ızda, b ir ilişkinin güçlü ve 

uzun öm ürlü  o lm asına yardım  eden bir ağ örer. Duygula­

rınızın gücü bu  ağm  b ir parçasıdır sadece. İlişkiniz diğer 

pek çok  unsurun  desteğiyle , b ir ağaç gibi sağlam bir şeye 

dönüşecektir. B ir ağaç sağlam  durabilmek için toprağa 

pek  çok  kök  salar. Sadece b ir tane kökü olsaydı çıkan ilk 

fırtınada uçup  giderdi.



MUTLULUK YARATMA SANAT!

Sevincin ve mutluluğun doğasında ne vardır? Gerçek 

sevince, hayatımızın her anında nasıl dokunabiliriz? 

Karşılaştığımız herkese bir gülümseme, sevgiyle bakan 

gözler ve mutluluk kazandırmak için nasıl yaşamalıyız? 

Kendinize ve başkalarına mutluluk getirmenin yollarını 

bulmak için yeteneğinizi kullanın. Meditasyondan kay­

naklanan mutlulukla zevk arayışından gelen his aynı şey 

değildir. Meditasyonun getirdiği sevinç; farkındalığımızı, 

anlayışımızı ve sevgimizi besleme gücüne sahiptir. Ken­

dinizde ve başkalannda derin mutluluğun var olmasını 

yüreklendiren bir şekilde yaşaym. Örneğin, sabah bir in­

sana sevinç vereceğinize, öğleden sonra da başka birinin 

acısmı dindireceğinize dair söz verebilirsiniz. Kendinize, 

“Bu sabah kimi gülümsetebilirim?” diye sorun. Mutluluk 

yaratma sanatı budur.
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UYUYAN B İR  ÇOCUK

Oturup b ir  çocuğun  uyuyuşunu seyretm işliğiniz vardır. 

U yuyan b ir  çocuk  sizde narin lik , zayıflık ve um ut hisleri 

doğurur. O nu  seyrederken  neler hissettiğinize kulak ve­

rin. İç in izde  an lay ış ve şefkat duygulan  uyanacak, kendi­

nizi, o çocuk la  nasıl ilgilenebileceğinizi, onu nasıl mutlu 

ed eb ileceğ in iz i düşünürken  bulacaksm ız. Aynısı sevdi­

ğ in iz  in san  iç in  de geçerlidir. O nun da uyuyuşunu sey­

re tm ek  iç in  zam an  ay ınn . D erinlem esine bakın; uyurken 

serg iled iğ i narin liğ i, zayıflığı ve çaresizliği gözlemleyin. 

O n beş dak ika, yarım  saat oturup onu izleyin. İçinizde 

an lay ış  ve şefkat duygu lan  uyanacak, nasıl onun yanında 

durab ileceğ in iz i b ildiğinizi fark edeceksiniz.
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SEVGİYİ ÖĞRENMEK

Annemiz babamız birbirini sevip anlamadıysa sevginin 

nasıl bir şey olduğunu nereden bilebiliriz ki? Sevmeyi 

öğreten dersler, kurslar yok. Yetişkinler birbirlerini gö­

zetip sevmeyi bilirse, bu şartlarda büyüyen bir çocuk da 

sevmeyi, anlamayı ve başkalarına mutluluk getirmeyi 

doğal olarak bilecektir. Annelerin babaların çocukları­

na bırakacakları en değerli miras kendi mutluluklarıdır. 

Ebeveynlerimiz bize para, ev ya da arsa da bıraksalar, 

kendileri mutlu olmadıkları sürece bunların bir değeri ol­

mayacaktır. Çünkü bize bırakacakları en büyük zenginlik 

kendi mutluluklarıdır.
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BA Ğ IŞLA M A K

Çoğumuz bizim için asıl önemli olan şeyleri görmekte 
gecikiriz. Duyusal arzularımız o kadar baskındır ki, ilgi­

mizi bekleyen önemli meseleleri hep sonraya bırakırız. 

Hepimiz hata yaparız ama insanlardan sürekli bağışlan­

ma dileyemeyiz de. Örneğin sadece, “Sana bağırdığım 

için özür dilerim,” demektense, kendinizi o kadar sık ba­
ğırmamak için eğitebilirsiniz. Çabucak edilmiş bir özür 

yerine, davranışınızın kökenlerini görmek için zaman 

ayırıp kararlılıkla üzerine gitme yolunu seçebilirsiniz.
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İLİŞKİM İZİ İMGELEMEK İÇ İM  SO RA B İLECEĞ İM İZ  

20 SORU

1 Â şık  m ısın ız?

2  H âlâ  âşık  m ısın ız?

3  Y eniden b ir  a ra y a  g e lm e k  is te y e c e ğ in iz  b i r  e s k i s e v g i­

lin iz  v ar m ı?

4  Bu in san ın  m utlu  o ld u ğ u n u  d ü ş ü n ü y o r  m u s u n u z ?  

B irb irin ize  ay ıra ca ğ ın ız  z a m a n ın ız  v a r  m ı?

6  H em  k en d in iz  hem  de o n un  iç in  g e rç e k  v a r l ığ ın ız ı  k o ­
ru y ab iliyo r m u sun u z?

7 O n a  h er gün tazelik  su n ab ilir m is in iz ?

S - K endi iç in izd eki ac ıla rla  nasıl b a şa  ç ık a b i le c e ğ in iz i  b i­
liyor m u sun u z?

B O n u n  ac ıla rıy la  b aşa  ç ık ab ilir m isin iz?

10 K endi ac ıla rın ız ın  k ö ken le rin i an lıy o r m u s u n u z ?

İ t O n u n  acıla rın ı a n lıy o r m u sun u z?
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' 1 2  Onun daha az acı çekmesine yardımcı olabilir mi:

niz?

î3  A cı dolu hislerinizi ve duygularınızı dindirmenin y o 

lunu öğrendiniz mi?

1 4  Kendinizi ve en derinlerdeki arzularınızı dinlemeye 

zamanınız var mı?

1 5  Onu dinleyip acılarını azaltmaya zamanınız var mı?

I S  Kendiniz için bir sevinç hissi yaratmayı b iliy o r  mu­

sunuz?

1 7  Onun da kendi içinde b ir  se v in ç  h is s i yaratmasına na­

sıl yardımcı olabileceğinizi b il iy o r  m u su n u z ?

18   A çıkça ruhani b ir  yolda o ld u ğu n u z u  h issed iy o r  mu­

sunuz?

1 9  Kendi içinizde h u zu r  ve m em n u n iyet h issed iy o r  mu­

sunuz?

2 0  Sevginizi her gün n asıl b e s ley ec e ğ in iz i b iliyor m u­

s u n u z ?
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GERÇEK SEVGİYİ BESLEMENİN YOLLARI



ALTI MANTRA

BİR: QLNİN İÇİN BURADAYIM

Başkalarına verebileceğimiz en büyük hediye gerçekten 
orada olmaktır. Altı Mantra’nın ilki “Senin için burada- 

yım”dır. Zihnen ve bedenen odaklanmış olduğunuzda 

gerçek varlığınız ortaya çıkar; işte o zaman söylediğiniz 

her şey bir mantraya, her türlü durumu değiştirebilecek 

kutsal bir söze dönüşür. Bir mantranm Sanskritçe ya da 

Tibetçe olması gerekmez, kendi dilinizde de olabilir. 

“Sevgilim, senin için buradayım,” demeniz yeterlidir. 

Gerçekten oradaysanız bu mantra bir mucize yaratabilir. 

Siz  gerçek olursunuz, sevdiğiniz gerçek olur, o anda bü­

tün hayat gerçek olur. Kendinize ve karşınızdakine mut­

luluk getirirsiniz.
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İKİ: ORADA OLDUĞUNU BİL İYORUM VE 

MUTLUYUM

Altı Mantra’nm İkincisi, “Orada olduğunu biliyorum ve 
mutluyum”dur. Örneğin ben dolunaya bakarken derin 
nefes alıp verir, “Dolunay, orada olduğunu biliyorum ve 
mutluyum,”  derim. Aynı şeyi sabah yıldızı için de yapa­

rım. Güzel bir günbatımını seyrediyorsanız ve gerçekten 

oradaysanız, onu tanır, derinlemesine takdir edersiniz. 

Bu sadece dolunay, Kuzey Yıldızı ya da manolya çiçek­

leri olmak zorunda değildir. Sevdiğiniz inşam da tanıyıp 

takdir etmek için gerçekten orada olmalısınız.
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ÜÇ: ACI ÇEKTİĞİNİ BİLİYORUM

Üçüncü mantra, “Acı çektiğini biliyorum. O yüzden se­

nin için buradayım”dır. Farkındalıkla oradaysanız sev­

diğiniz insanın acı çektiğini anlarsınız. Acı çekiyorsak 

ve sevdiğimiz insan bunun farkında değilse daha da çok 

acı çekeriz. Gerçekten orada olmak için bilinçli nefes 

alıp vermekle başlayın. Sonra sevdiğinizin yanına otu­

rup, “Sevgilim, acı çektiğini biliyorum. O yüzden senin 

için buradayım,” deyin. Böylece, başlı başına varlığınız, 

onun çektiği acılan dindirmeye başlayacaktır. İster genç 

ister yaşlı, bunu herkes uygulayabilir.
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DÖRT: ACI ÇEKİYORUM

Dördüncü m antrayı kendiniz acı çekerken uygulayabilir­

siniz. “Sevgilim , acı çekiyorum. Lütfen yardım et.” Bu 

yalnızca altı kelim eden oluşan bir söz ama bazen, kalp­

lerim izdeki gurur yüzünden, hele ki bir de acımıza sev­

diğim iz insanın neden olduğuna inanıyorsak, söylemekte 

zorlanabiliriz . N edeni başka biri olsaydı bu kadar zor- 

lanm azdık herhalde. A m a bizzat o olduğu için kendimizi 

daha da derinden incinmiş hissederiz. Odamıza kapanıp 

ağlam ak isteriz. Fakat onu gerçekten seviyorsak, böyle 

acı çekerken de yardım  isteyebilmeliyiz. Bunun için de 

gururum uzu yenm em iz gerekir.
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BEŞ: BU MUTLU BİRAN

Beşinci mantrada, “B u  m utlu bir an,” diyoruz. Sevdiğiniz 

biriyleyken bu mantrayı dile getirebilirsiniz. A ncak bu bir 

çeşit öz-telkm ya da “keşke”li b ir hayal değil, etrafım ız­

daki mutluluk işaretlerine uyanmaktır. Belki de yeterince 

farkında olmadığınız için görem iyorsunuz. B u m antranın 

amacı bize ne kadar şanslı olduğum uzu hatırlatm ak; çün­

kü mutlu o lmamızı gerektirecek o katlar neden ve şart var 

k i  onları görüp tadım çıkarm am ak bilgece b ir şey  değiL 

Öyleyse siz de birlikle oturuyotken, yem ek y iyo r y a  da 

başka bir şey yapıyorken farkındalığınızla nefes alıp  ve­

rin ve ne kadar şanslı olduğunuzu görm eye çalışın . Far- 

kmrialık bu anı harika b ir ana çevirecektir.
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ALTI: K1SMLN HAKLISIN

Altıncı mantra, “ Kısmen haklısm” dır. Bu mantrayı biri 
sizi kutladığında veya eleştirdiğinde kullanabilirsiniz. 
Benim zayıf yanlarım da var, güçlü yanlarım da var. Siz 
beni bir şey için kutladığınızda, kendimi kaptırıp içimdeki 

olumsuz şeyleri görmezden gelmemeliyim. Aynı şekilde 

biz de, karşımızdakinin yalnızca güzel yanlarını görüp, 
o kadar da güzel olmayan yanlarını görmezden gelme 

eğiliminde oluyoruz. Oysaki insanız biz; içimizde olum­
lu şeyler de var, olumsuz şeyler de. Öyleyse sevdiğiniz 

sizi kutladığında, sizin kusursuzluğun resmi olduğunuzu 
söylediğinde ona, “ Kısmen haklısın. İçimde başka şeyler 
de olduğunu biliyorsun,”  deyin. Alçakgönüllülüğünüzü 
bu şekilde korur, kusursuz olmadığınızı bildiğiniz için 
yanılsamaların kurbanı olmazsınız. Aynı şekilde, biri sizi 
eleştirdiğinde de, “ Kısmen haklısın,”  diyebilirsiniz.
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SEVGİ MEDİTASYONU

Metta Meditasyonu denen bu sevgi meditasyonu, Bu- 

da’nın öğretisini sistemleştiren insanlardan biri olan Bud- 

dhaghosa’nm Vısuddimaggo’sından (Arınma Yolu) uyar­

lanmıştır.

Bedenen ve ruhen huzurlu, mutlu ve hafif olayım.

İncinmelere karşı güvende ve özgür olayım.

Öfkeden, üzüntüden, korkudan ve endişeden bağım sız 

olayım.

Kendime anlayış ve sevginin gözleriyle bakm ayı öğ­

reneyim.

İçimdeki sevinç ve mutluluk tohumlanna dokunabileyim.

İçimdeki öfke, ihtiras ve yanılgı kaynaklarım tanıyıp gör­

meyi öğreneyim.
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İçimdeki sevinç tohumlarım nasıl besleyeceğimi bileyim.

Her zam an taze, sağlam  ve özgür yaşayabileyim.

Bağlanm adan  ve isteksizlikten uzak durabileyim ama 

kayıtsız olm ayayım .

B aşlan gıç olarak hareketsiz bir şekilde oturup bedenini­

zi ve nefes alıp verişinizi normale döndürün. Hareketsiz 

oturduğunuz zaman diğer meseleleri aklınızdan çıkara­

bilirsiniz.

B u  sevgi meditasyonunu kendi başınıza uygulamaya baş­

layın. (“ Bedenen ve ruhen huzurlu...) Kendinizi sevip 

gözetm eyi bilmediğiniz sürece başkalanna pek faydanız 

dokunamaz. Sonra aynı şeyi başkaları için de uygulayın 

(“ Bedenen ve ruhen huzurlu... olsun.) Önce hoşlandığı­

nız biri için, sonra size karşı hisleri belirsiz olan biri için, 

sonra sevdiğiniz biri için, en son olarak da düşüncesi 

bile size acı çektirmeye yeten biri için. Metta Meditas- 

yonu’nu uyguladıkça tüm bu insanları hakiki bir şefkatle 

düşünebildiğinizi göreceksiniz.



ŞEFKATLE DİNLEMEK

Şefkatle dinleme uygulaması sırasında yaln ızca tek bir 

amaç için dinlersiniz: karşınızdakine konuşm ası ve daha 

az acı çekmesi için şans verm ek için. D erin  nefes alıp 

verirken duyduklarınıza odaklanın. K arşın ızdaki ko­

nuşurken kırgınlıklarını ya da yanlış a lg ılam aların ı dile 

getirebilir, hatta suçlam alarda bile bulunabilir. Bunların  

içinizdeki öfkeyle buluşm asına izin verirsen iz derin le­

mesine dinleme becerinizi kaybedersiniz. Fark ındalık la  

dinlem ekse şefkatinizi canlı tutm anızı sağlar. S izi korur, 

öfkenizin tetiklenm esine engel olur. Bu şek ilde on beş 

dakika dinlem ek bile iyileştirici olabilir, o insana büyük  

bir rahatlam a getirebilir. H atta öyle ki, size onu  bu  şek il­

de dinleyen ilk kişi olduğunuzu bile söyleyebilir.
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SEÇİCİ SULAMA

Seçici sulam a iyi tohum ları sulayıp, bilincimizdeki sağ­

lıklı ve olum lu  unsurlara kendilerini göstermeleri için bir 

şans verm ektir. Hayatım ızı, bu iyi tohumlara her gün do­

kunup su layabileceğim iz bir şekilde organize edebiliriz.

B iz ler kendim izdeki ve başkalarındaki en iyi tohumlan 

ayırt edip sulayan, bakıp besleyen bahçıvanlanz. Bunun 

için  önce içim izde iyi tohum lar olduğuna inanmalı; sonra 

da gün boyu, oturarak, yürüyerek meditasyon yaparken 

bu  tohum lara dokunabilmeliyiz. Olumlu tohumlanmıza 

dokunm ayı bir kez başarınca bir daha, bir daha nasıl do­

kunabileceğim izi öğrenm iş olur, tohumlann nasıl güç­

lendiklerine tanık olabiliriz.



Kucaklaşırken kalplerimiz birbirine bağlanır, ayrı varlık­
lar olmadığımızı anlarız. Farkındalık ve odaklanmayla 
kucaklaşmak uzlaşmayı, iyileşmeyi, anlayışı ve mutlulu­
ğu getirebilir. Farkındalıkla kucaklaşmak pek çok insanın 
birbiriyle barışmasını sağladı; babalar ve oğullar, anneler 
ve kızlar, arkadaşlar gibi pek çoğunu.

Kucaklaşma meditasyonunu bir arkadaşınızla, kızınızla, 
babanızla, eşinizle, hatta bir ağaçla bile uygulayabilirsi­
niz. Kucaklaşmak yoğun bir uygulamadır; doğru şekil­
de yapmak için tüm varlığınızla orada olmalısınız. Bir 
bardak su içerken kendimi yüzde yüz içme işine veririm. 
Siz de gündelik hayatınızın her anını böyle yaşamak için 
kendinizi eğitebilirsiniz.

Kucaklaşmadan önce birbirinize bakacak şekilde durup 
nefes alıp verişinizi takip edin ve gerçekten orada bulun­
duğunuza emin olun. Sonra kollarınızı açıp sevdiğinize

KUCAKLAŞMA MEDİTASYONU
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sarılın. A lıp verdiğiniz ilk nefeste, kendinizin ve sevdiği­

nizin yaşıyor olduğunun farkına vann; ikinci nefesinizde 

ikinizin bundan üç yüz yıl sonra nerede olacağınızı düşü­

nün; üçüncü nefesinizdeyse ikinizin de yaşıyor olmasının 

ne kadar değerli olduğunun farkına varın.

Böyle kucaklaşırsanız karşınızdaki kişi gerçek ve canlı 

birine dönüşür. K ucaklaşm ak için birinizin seyahate çık­

m asını beklem eyin; hem en şimdi kucaklaşın, sevdiğini­

zin sıcaklığını hem en şimdi hissedin. Mimarların hava­

alanlarını ve tren istasyonlarını, kucaklaşmak için daha 

çok alan o lacak  şekilde tasarlamaları gerekiyor. Bu şekil­

de kucaklaştığ ın ızda hem  kucaklaşmanız hem de mutlu­

luğunuz derinleşecektir.
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BEŞ FARKJNDALfK

Bu sözler, ilişkisini korumak isteyen herkes tarafından, 

istedikleri her an söylenebilir. Çoğu insan bunları evle­

nirken ya da bağlılıklarını ifade ederken kullanıyor, bazı 

çiftlerse birbirlerine her hafta düzenli olarak söylüyorlar. 

Bir çanınız varsa, her sözden sonra onu çalm ayı düşü­

nebilirsiniz. Ardından, bir sonraki söze geçm eden önce 

birkaç kez sessizce nefes alıp verin.

1. Geçmişteki ve gelecekteki tüm nesillerin içim iz­

de var olduklarının farkındayız.

2. Atalarımızın, çocuklarımızın ve onların çocukla­

rının bizden beklediklerinin farkındayız.

3. Kendi sevinç, huzur, özgürlük ve uyumumuzun; 

atalarımızın, çocuklarım ızın ve onların çocukla-
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n nın  sevinci, huzuru, özgürlüğü ve uyumu oldu­

ğunun farkındayız.

4. Sevgin in  tem elinin anlayış olduğunun farkında­

y ız .

5. Suçlam aların ve tartışmaların, aramızdaki uçuru­

m u derinleştirmekten başka bir işe yaramayaca­

ğının; bir tek anlayış, güven ve sevgiyle değişip 

gelişebileceğim izin  farkındayız.
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T H İ C H  N H A T  H A N H

Thich Nhat Hanlı (d. 11 E k im  1926) V ietnam lI bir Zen 

üstadı, öğretm en, yazar, şa ir v e  b arış aktivistidir. Gü­

ney Fransa’ da D ordogne b ö lge sin d e  Plum  V illage ma­

nastırında yaşam akta, çeşitli ü lkelere giderek inzivalar 

ve konferanslar düzenlem ektedir. 1 00 ’ den fazla kitap 

yazmıştır. B a n ş  hareketinin içinde ak tif  olarak yer alan 

Hanh, 1967’ de M artin Luther K in g  tarafından Nobel Ba­

n ş Ödülü’ne aday gösterilm iştir.




