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Dalay Lama

Ozgiirliik icin Tibet'ten Hindistan’a iltica ettikten sonraki
elli alt y1l, ben dahil higbir Tibetli i¢in kolay olmadi. Gelene-
gimizden gelen, en ¢etin kosullari bile firsata donitistiirmeye ¢a-
lisma 6gretisi ayakta kalmamiza yardim etti. Kendi adima ko-
nusmam gerekirse, milteci yasami utkumu genisletti. Tibet’te
kalsaydim biiyiik olasilikla dig diinyadan yalitilmig olacak, farkl
bakis agilarinin meydan okumasindan uzak kalacaktim. Sonug-
ta bircok farkli iilkeye seyahat edebildigim, pek ¢ok farkli insan-
la tanigabildigim, onlarin deneyimlerinden ders alabildigim ve
deneyimlerimden bazilarini onlarla paylagabildigim igin talih-
liydim. Bunlarin hepsi, insanlar arasinda mesafe yaratan resmi-
yetten hoglanmayan mizacima uygundu.

Bir insan olarak, kendi esenligimin bagkalarina bagl oldugu-
nun farkindayim ve bagkalarinin esenligiyle ilgilenme sorumlu-
lugunu ciddiye aliyorum. Insanligin gelecegine yalnizca dualar-
la ya da iy1 dileklerle erisilebilecegini diisiinmek gergekgi olmaz;
bizim ihtiyacimiz, harekete ge¢gmektir. Bu nedenle ilk taahhi-
diim, insan mutluluguna elimden geldigince katkida bulun-
makur. Ben ayni zamanda Budist bir kesisim ve deneyimlerime

7

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



gore, bitlin dini gelenekler sevgi ve setkat mesajini iletme potan-
siyeline sahiptir. Dolayisiyla ikinci taahhtidiim, dinler arasinda
uyum ve dostluk iliskileri gelistirmektir. Ugiincii olarak, ben bir
Tibetliyim, siyasi sorumluluklardan emekliye ayrilmig olsam da,
Tibet halkina yardimci olmak ve —her ikisi de yok olma tehlikesi
alunda bulunan— Budist kiiltiirimiizii ve Tibet'in dogal ortami-
n1 korumak icin hala elimden geleni yapmaya caligtyorum.

Eski dostum Dan Goleman’in, soziinii ettigim temel taah-
hiitlerin gegen onyillar igerisindeki gelisimini inceleyip anlatan
bu kitab:r yazdigini gérmek beni ¢ok mutlu etti. Deneyimli bir
yazar, i¢ ve dig diinyalarimiza dair bilimle etkin bigimde ilgile-
nen biri olarak, bana ¢ok yardimci oldu. Kendisi biitiin bunlari
burada yapug: gibi agikca ifade etmek igin gerekli vasiflara sa-
hiptir.

Daha mutlu insanlarin birbirlerini daha fazla destekleyerek
birlikte yasadiklar1 daha bariscil bir diinyanin ulagabilecegimiz
bir hedef olduguna inaniyorum. Ama bu hedefe daha genis ve
uzun vadeli bir agidan bakmaliy1z. Degisim, kendi igimizde ve
yasadigimiz diinyada hemen gerceklesmeyebilir; zaman alacak-
tir. Ancak caba gostermezsek higbir sey olmaz. Okurlarin anla-
yacaklarini umdugum en 6nemli sey, bu degisimin devletlerin
ya da BM’nin aldig1 kararlarla gerceklesmeyecegidir. Gergek
degisim, tiim insani etik sistemlerin, bilimsel bulgularin ve sag-
duyunun 6ziinde yatan degerlerin rehberliginde, bireyler kendi
kendilerini dontstiirdiikleri zaman meydana gelecektir. Bu kita-
b1 okurken, muhtesem bir zekiyla ve sicacik bir yiirek gelistirme
potansiyeliyle donatilmig insanlar olarak, her birimizin bir 1yilik
giicti olabilecegimizi litfen aklinizdan ¢ikarmayin.

Japr

8 Subat 2015
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I. KISIM

Bir Diinya Vatandasi
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1. BOLUM

Gelecegi Yeniden Icat Etmek

British Broadcasting Corporation (BBC) diinya haber biilte-
nini yayinladiginda, kisa dalga sinyaller ta uzaklara, Himalaya-
larin daglik Dharamsala bolgesine ve sirtlarina yaslanmig Mc-
Leod Ganj kasabasina, yani on dérdiincii Dalay Lama Tenzin
Gyatso’nun yasadigi yere kadar ulagiyor.

Tibet'teki gengliginden beri bu yayinlart takip eden Dalay
Lama, BBC’nin en sadik dinleyicileri arasinda yer aliyor. Ha-
ber kaynagi olarak giivenilirligine ¢ok deger verdiginden, evin-
de oldugu zamanlarda her sabah saat 05:30’da kahvalt ederken
BBC'yi aciyor.

Dalay Lama, “Her giin BBC’yi dinliyorum ve cinayetler,
yolsuzluklar, tacizler, ¢ilgin insanlar hakkinda haberler duyuyo-
rum,” dedi bana.

BBC’nin insan adaletsizlikleri ve 1stirab1 hakkindaki giinlitk
nakarati, trajedilerin ¢ogunlukla tek bir eksiklikten kaynaklan-
digina inandirmis onu: sefkatli bir ahlaki sorumluluk eksikligi.

Bir an i¢in sabah haberlerini, insanligin bu ahlaki dimenden
yoksunlugunun barometresi olarak diigtintin. Biilten, izerimi-
zi kaplayan bir olumsuzluk denizi gibi akiyor: kendi evlerinde
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bombalanan ¢ocuklar; muhalefeti acimasizca bastiran hiikii-
metler; doganin bir késesinin daha tahrip olugu. Kanh infaz-
lar, istilalar, yerytizii cehennemleri, kole isgiler, sayisiz miilteci,
hatta kendilerini besleyip barindirmaktan aciz ¢alisan yoksullar.
Insan zaaflarn nakarati sonsuz gortinlyor.

Biitiin bunlarda tuhaf bir dejavu hissi var. Bugiiniin haberleri
gegen yilin, gegen onyilin, gegen ylzyilin haberlerini yineliyor.
Bu keder ve trajedi 6ykiileri, cok eski hikdyelerin glinimiizdeki
anlatilarindan, tarithin yirtytsiinde en son yanlis adimlardan
bagka bir sey degil.

Bu uzun yiriyts sirasinda kaydedilen ilerlemelerden gurur
da duyabiliriz, ama yikim ve adaletsizligin, yolsuzluk ve ezici
esitsizligin inatla siirmesi kargisinda ancak kederlenebiliriz.

Istedigimiz diinyayi insa edebilecek karg: giicler nerede?

Dalay Lama bizi tam da bunu yaratmaya davet ediyor. Egsiz
bakis agisi, insan ailesinin nerede yanhs yapug: ve daha iyi bir
oykiiyli —gecmisin trajedilerini durmaksizin yinelemek yerine,
anlatiy1 degistirecek i¢sel kaynaklarla zamanimizin zorluklarina
kargi koyan bir 6ykiiyli— rayina oturtmak i¢in ne yapabilecegi-
miz konusunda berrak bir biling kazandiriyor ona.

Cok ihtiya¢ duyulan bir panzehir hayal ediyor: iyilik giici.

Dalay Lama bu 1yilik giicint iginde barindiriyor ve tanidi-
gim herkesten daha iyi temsil ediyor. Kendisiyle ilk kez 1980’1er-
de kargilastim ve aradan gegen otuz bes yil boyunca onu onlarca
kez eylem halinde, hep bu mesajin bir yonint ifade ederken
gordiim. Bu kitap i¢in de saatlerce, tasavvur ettigi iyilik giictini
ayrintilariyla anlatu.

Bu giig, insan zihnindeki olumsuzlugumuzu y6nlendiren
enerjilere karsi koymakla bagliyor. Dalay Lama, gelecegi ge¢mi-
sin hiiziinla bir taklidi olmaktan ¢ikarmak icin kendi zihinleri-
mizi degistirmemiz —yikict duygularimizin ¢ekim giictinii zayif-
latip, dogamizin daha iyi yoniint gliglendirmemiz— gerektigini
soyliyor bize.

12
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Bu igsel degisim olmazsa, hiddet, bikkinlik ve umutsuzluk
gibi fevri tepkilere karst savunmasiz kaliriz. Bunlar da bizi ancak
o eski 1ss1z yollara gortiirir.

Ama bu olumlu igsel degisimle birlikte, daha dogal olarak
baskalarina ilgi duyabilir ve ahlaki sorumlulugun 6zt olan
sefkat duygusuyla hareket edebiliriz. Dalay Lama, bunun bizi
daha buytik bir gérevi yeni bir berraklik, siik@inet ve ilgiyle yeri-
ne getirmeye hazirlayacagini séyliiyor. Boylece yozlagmis karar
vericiler ve uyumsuz seckinleri, yol gosterici olarak kabul edilen
acgozlulik ve kigisel ¢ikar tiirinden gidiileri ve giiglilerin giig-
stizlere karst kayitsizig1 gibi zorlu sorunlar ele alabiliriz.

Dalay Lama’nin vizyonu, bu toplumsal devrimi kendi zihin-
lerimizde baglatarak, ge¢mig hareketlerin ¢itkmaz sokaklarindan
uzak durmay1 hedefliyor. Ornegin George Orwell’in uyar nite-
ligindeki Hayvan Ciftligi meselinin mesajin1 bir diistintin: ikt-
dar hirsi ve sehvetinin, despotlar1 devirip herkese esit derecede
yardimeci olacagi sanilan, ama sonunda tam da kokiinii kazimasi
gereken gecmisin giic dengesizlikleri ve adaletsizliklerini yeni-
den yaratan “topyalar”1 nasil yozlastirdig.

Dalay Lama, ikilemlerimize karsilikli baglilik merceginden
bakiyor. Martin Luther King Jr.’in da dedigi gibi, “Kac¢inilmaz
bir karsiliklilik agina yakalanmus, tek bir kader giysisinde birbi-
rimize baglanmisiz. Birini dogrudan etkileyen herhangi bir sey,
herkesi dolayli olarak etkiliyor.”

Hepimiz sorunlarla bogustugumuzdan, ihtiya¢ duyulan ¢6-
ziimlerin bazilari erigim alanimizdadir; yani bu iyilik glicii po-
tansiyel olarak hepimizi kapsar. Dogru yonde ilerlemeye simdi
baslayabiliriz, diyor Dalay Lama, elimizden geldigince ve miim-
kiin olan her yoldan. Hep birlikte bir hareket, tarihte gelecegi
ge¢misin zincirlerinden kurtararak bicimlendiren daha gozle
gorilir bir gii¢ yaratabiliriz.

Dalay Lama, bugiin ektigimiz tohumlarin ortak yarinimizin
seyrini degistirebilecegini goriiyor. Tohumlarin bazilari hemen
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meyve verebilir, bazilarinin hasadiniysa ancak gelecek kusaklar
alabilir. Ama birlesmis ¢cabalarimiz bu igsel degisime dayandiri-
lirsa muazzam bir fark yaratabilir.

Dalay Lama’y1 bu vizyona yonlendiren yagam yolculugu kar-
masik bir yol izlemigtir. Ama sonugta bu kitaba dogru gidisat,
strdiirtlebilir bir kiiresel spot 1g1ina ulastigi andan baglatabi-
liriz.

Barig Odiili

Yer, Newport Beach, California; tarih, 5 Ekim 1989.

Dalay Lama, sakir sakir ¢ekilen fotograflar, arka arkaya pat-
layan flaglar arasinda, yeni aciklanmig Nobel Barig Odiilii igin
diizenlenen basin toplantisina geldi.

Dalay Lama 6diili kazandigini ancak birkag saat énce duy-
mus oldugundan, héla olup bitenleri anlamaya ¢alisiyordu. Mu-
habirlerden biri, o siralarda ¢eyrek milyon dolar civarinda olan
6dil parasiyla ne yapacagini sordu ona.

Odiille birlikte para da verilmesine sagirarak, “Harika,” diye
yanitladi. “Hindistan’da biraz para vermek istedigim bir ciiz-
zamlilar kolonisi var.” Ertesi giin bana, aklindan gegen ilk dii-
stincenin paray1 nasil dagitacagi oldugunu séyledi; aglik ceken-
lere de verebilirdi belki.

Insanlara sik sik hatrlatugi gibi, o kendini yiice “Dalay
Lama” olarak degil, basit bir kesig olarak goriiyor. Boyle oldu-
gu icin de, Nobel'le birlikte verilen paraya kisisel olarak ihtiyaci
yoktu. Ne zaman bir para armagani verilse, hemen dagitiyordu.

Ornegin San Francisco’da toplumsal eylemcilerin katildig
bir konferanst hatirliyorum; oturumlar sona erdiginde mali du-
rum agikland: (béyle bir etkinlik i¢in beklenmedik bir seydi bu).
Masraflar 6dendikten sonra, bilet satiglarindan yaklagik 15.000
dolar kalmigt1 ve Dalay Lama hemen oracikta —herkes i¢in hog
bir stirpiz olarak— bu parayi katilimcilar arasinda yer alan ve bu
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etkinlikten esinlenerek benzerlerini gerceklestirmeye karar ve-
ren Oakland’li bir yoksul gengler grubuna bagisladigini agiklad:.
Yillar i¢inde, bu comert bagislama jestini defalarca yineledigini
gordim (bu kitabin gelirlerinden kendi payina diigene de yaptig
gibi).

Norvec'ten, biiyiikelginin 1989 Nobel Barig Odiili’'nii biz-
zat takdim etmek tizere yola ¢iktigini bildiren telefon bir 6nceki
aksam saat 20:00’de, yani Dalay Lama’nin 19:00’daki yatma sa-
atinden sonra gelmisti.

Ertesi sabah Dalay Lama, 3:00 civarinda baslayip (kahvalu
ve BBC molasiyla) 7:00’ye kadar devam eden ruhani uygulama-
lariyla mesgul oldu. Kimse araya girip onu 6dil hakkinda bilgi-
lendirmeye cesaret edemediginden, haber daha ona iletilmeden
resmi duyuru yapildi.

Bu arada 6zel sekreteri, tiim diinyadaki en 6nemli medya
kuruluglarindan —muhabirlerin onu haber konusu yapmakta
genellikle duraksadiklar: 6nceki yillarin aksine— arkasi kesilme-
yen roportaj taleplerini geri ¢eviriyordu. Birdenbire diinya basini
pesine diigmiistii; goriintise bakilirsa her 6nde gelen televizyon
ag1 ve gazete roportaj icin telefona sariliyordu.

Telefonlar hi¢ durmadan ¢aldigi halde, o sabah Dalay Lama
sakin sakin sekreterine giin igin planlanan etkinlikle, yani sinir-
bilimcilerle yapacag: toplantiyla devam etme talimatini verdi.
Bu toplanty: iptal etmediginden, goriisme talepleri geri ¢evril-
di ya da ertelendi. Basin konferansi, programina ancak aksama
dogru eklenebildi.

O saate kadar, hazirliksiz basin toplantisi icin yerel bir otelin
balo salonuna yiize yakin muhabir ve fotograf¢i gelmisti. Fotog-
raf¢ilar salonun 6niinde en iyi kamera agisini kapmak igin bir-
birlerini itip kakiyorlardi.

Muhabirlerin bir¢ogu alelacele, film endistrisini haber ko-
nusu yapan ve bambagka bir tinli tiirtine aligkin olan, yakin-
lardaki Hollywood grubundan toplanmigti. Burada ne sohret
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ve paradan etkilenen, ne de diinya basininda yer almaya hevesli
olan biriyle karsilagtilar.

Bir¢ogumuzun her hareketini ve her yedigini yayinlamaya
kendini mecbur hissettigi “selfie” ¢aginda, radikal bir durus ser-
gileyen Dalay Lama, sanki tiim varligiyla bize, evrenin merkezi
olmadigimizi séyliiyor: kaygilarini hafiflet, sadece kendini di-
sinmeyi birak ve su “6nce-ben” hirsini yatistir ki, baskalarini da
disiinebilesin.

Nobel'i almis olmasinin onda nasil bir tepki uyandirdigina
bakalim. Dalay Lama ile birkag¢ psikoterapist ve sosyal aktivist
arasindaki sefkatli eylem konulu ¢ giinlik bir diyalogun mo-
deratorligiini daha yeni tamamlamis oldugumdan, o basin top-
lantisinda ben de vardim.

Odiilden haberdar olduktan sonra ertesi giin New York
Times i¢in onunla réportaj yaparken, bir kez daha bu konuda ne
hissettigini sordum. “Bozuk” dedigi Ingilizcesiyle soyle soyledi:
“Ben sahsen... fazla duygu yok.” Daha ¢ok, 6diilt almas: i¢in
¢aba harcayan kisilerin mutlulugu onu memnun etmisti; kendi
geleneginde mudita denilen, bagkalarinin sevinciyle sevinmeyi
ifade eden bir tepkiydi bu.

Sakaciligini ele alalim. Dalay Lama’nin bu neseli, afacan
yiziini en ¢ok, sevgili dostu Baspiskopos Desmond Tutu giil-
dirtiyor olabilir. Birlikteyke, iki kiigtik ¢ocuk gibi sakalasip eg-
leniyorlar.

Ama bir etkinligin gerektirdigi gérgti kurallart ne olursa ol-
sun, Dalay Lama giilmeye her zaman hazir gériintiyor. Bilim
insanlarinin katuldigi bir toplanuda, (sik sik oldugu gibi) ucu
kendisine dokunan bir espri yaptigini hatirhiyorum. Daha 6nce
bilim insanlariyla bu tiir pek ¢ok toplantiya katilmisti ve bana
dedigine gore bu ona, dag sigani yakalayan bir yeti ile ilgili eski
bir Tibet 6ykiistinii hatrlatiyordu.

Bu yeti bir dag sicani yuvasinin girigine yerlesmis. Iclerinden
biri kafasini uzatuginda atlip kapiyor ve iistiine oturarak onu
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hapsediyormus. Ama yeti dag sicanina uzanirken her seferinde
ayaga kalkmak zorunda kaldigindan, 6nceden yakaladig: dag si-
cani kagiveriyormus.

Giilerek soyledigi gibi, 6grendigi biitiin bilimsel dersler de
belleginde aynen béyle oluyordu!

Bir keresinde, bir grup bilim insaniyla panele katilacag: bir
iniversitede hazir bekliyordu. Bu toplantinin agilisinda izleyici
kitlesi, lise 6grencilerinin a cappella korosuyla eglendirilecekti.
Ancak bagladiklarinda, Dalay Lama merakla tek bagina sahneye
yiridi ve onlar sarki sdylerken kendinden ge¢mis durumda ko-
ronun yaninda dikildi.

Hig hesapta olmayan bir andi bu; diger panel katilimcilar:
ve onu resmi bir bi¢imde karsilamaya hazir olan Giniversite yet-
kilileri sahne arkasinda donakaldilar. Dalay Lama diinyadan
habersiz halde, yiiziinde kocaman bir giilimsemeyle sarkicilara
bakiyordu; giilimseyerek ona bakan izleyicilerin farkinda bile
degildi.

Yalnizca davetlilerin katildigi bir bagka toplantida, iki diizine
CEO uzun bir konferans masasinda oturuyordu, Dalay Lama
da masanin bagindaydi. Onlar konugurken, toplantiy1 belgele-
mesi igin tutulmusg bir fotografct Dalay Lama’nin sandalyesinin
yaninda yere uzandi ve devasa bir telefoto mercekle fotograf ¢cek-
meye bagladu.

Dalay Lama ctimlesinin ortasinda durdu, saskinlikla egilerek
fotografciya bakt ve ona uzanip bir gekerleme yapmasini tek-
lif etti. Oturumun sonunda ayni fotografci, Dalay Lama’nin i
diinyast kodamanlariyla birlikte bir grup daha resmi fotografini
ceki.

Grup dagilmak tizereyken, Dalay Lama fotografciya isaret
etti ve ona stkica sarilarak poz verdi.

Bu tiir kiiciik anlar tek basina ele alindiginda 6nemsiz gori-
nebilir. Ama Dalay Lama’nin essiz duygusal ortamlara ve sosyal
algoritmalara uyarak yasadigini gosteren sayisiz veri arasinda yer
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aliyorlar: birkagini saymak gerekirse, ¢evresindekilere karsi em-
patili uyum, mizah ve dogallik, insan ailesiyle esitlik¢i bir birlik
duygusu ve olaganistii bir comertlik.

Kendini dstiin gérmeyi reddetmesi —ve zaaflarina kolayca
giilebilmesi— en sevimli niteliklerinden biri gibi geliyor bana.
Sefkati soguk ve bog yavanliklarla degil, neseyle renklendiriyor.

Bu 6zellikler hi¢ kuskusuz Dalay Lama’nin ¢ocuklugundan
beri mesgul oldugu ve hala giinde bes saatini (sabahlari dort saa-
tini ve geceleri bir saatini daha) adadigi ¢aligma ve uygulamalara
dayaniyor. Ahlak anlayisini ve kamusal sahsiyetini bu ginluk
uygulamalar sekillendiriyor.

Dalay Lama’ya vizyonunun kaynagi olan temelden farkli
diinya gorisiini kazandiran benzersiz degerler hiyerarsisinin
alundaysa aragtirmaci bir merak, itidal ve sefkat gibi nitelikleri
gelistirmesini saglayan 6zdisiplin yatiyor.

Kendisiyle ilk kez 1980’lerin baslarinda, Amherst Koleji'ne
ziyarete geldiginde karsilaguk: o donemde orada 6gretim gorev-
lisi olan eski dostu Robert Thurman tanistirmisti bizi. O karsi-
lagmada, Dalay Lama haurladigim kadariyla bilim insanlariyla
ciddi tartigmalar yapmak istedigini belirtmisti. Hem psikolog
olarak kendi egitimime, hem de New York Times'in bilim muha-
biri olarak meslegime uygun bir seydi bu.

Sonraki yillarda ona kendi alanimdan bilim insanlariyla bir-
kag toplant1 ayarladim ya da bu tiir toplantilara bizzat katildim
ve yillarca ona Times’dan bilimsel kesiflerle ilgili makaleler yol-
ladim. Egimle birlikte, konugmalarina ve derslerine olabildigin-
ce katilmayi aligkanlik edindik. Dolayisiyla, bu kitabi yazmam
istendiginde hemen firsatin tizerine atladim.

Kitaplarimin ¢ogunda yeni bilimsel egilimleri ayrintli ola-
rak incelememe ve Dalay Lama’nin da vizyonunu dinden ¢ok
bilime dayandirmasina karsin, bu bir bilim kitab1 degil. Bilim-
sel delilleri 6nciil olarak degil, vizyonunu desteklemek ya da bir
noktayr aydinhiga kavusturmak amaciyla kullanacagim. Daha

18

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



fazlasini isteyen okurlar, verdigim kaynaklara bakabilirler (oku-
ru uyarmis olayim: Notlar metin i¢inde numaralandirilmadig:
i¢in “kor”dir, ama yine de arkaya eklenmistir).

Kendi ilgi alanlarimin ve tutkularimin Hem Dalay Lama’yla
soylesilerimden ¢ikan vizyona hem de anlatiya lezzet kattigina
eminim. Ancak onun temel i¢gériilerine ve her birimize yaptig
¢agrinin 6ziine sadik kalmaya calistum.

Insan

Tenzin Gyatso, bu diinya ¢apindaki roli tarihteki rastlanti-
lar sonucu tstlendi. Dért yiz yili agkin bir siiredir, kurumun
baslangicindan beri hi¢bir Dalay Lama —Tibet'in dini ve siyasi
baskani— Tibet Budizmi’'nin topraklari disinda yasamamisti. Bu
on dérdiincti Dalay Lama da ondan 6ncekiler gibi ¢ocuklugunu
felsefe, miinazara, epistemoloji ve ritiiel roliini nasil yerine ge-
tirecegi gibi konularda yetigtirildigi, Lhasa’daki heybetli Potala
Sarayr’'nda gegirdi.

Ama 1950’lerde Komiinist Cin’in Tibet’i istila etmesi tizeri-
ne dig diinyaya atildi ve sonunda 1959’da Hindistan’a kagti. O
zamandan beri Hindistan’da yasiyor ve yurduna hi¢ dénmedi.

“On alti yagindayken,” diyor, “6zgiirligiimi yitirdim.” Ti-
bet’in dini ve siyasi devlet bagkani roliine bu yagta adim atmisti.
Sonra, iilkesinden ayrilinca da, “Ulkemi yitirdim,” diyor.

Bu gegis an1, Dalay Lama’nin genglik yillarinin izini siiren
Kundun adli filmde ele alinmigtir. Geng Dalay Lama Tibet’ten
Hindistan’a gecerken atindan iner ve déntip oraya kadar kendi-
sine eslik etmig olan Tibetli muhafizlara bakar. Kismen kendi-
sini bu yabanci yeni topraklarda biraktuklari, kismen de bytk
olasilikla onlar1 bir daha hi¢ gérmeyecegi icin biraz htiztinludiir;
¢linkii ugruna hayatlarini riske atabilecekleri, tehlikeli bir tilke-
ye donmektedirler.
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Bu tanidik yiizler uzaklarda kaybolurken, Dalay Lama 6nii-
ne bakip artik yabancilarin —onu yeni evine buyur eden Hintli
ev sahiplerinin— arasinda oldugunu fark eder. Ama bugiinlerde,
aktor ve eski dostu Richard Gere’in bir etkinlikte onu sunarken
belirttigi gibi, “Nereye giderse gitsin, dostlar arasindadir.”

Tibet disinda yasayan daha 6nceki higcbir kusak, bizim gibi
bir Dalay Lama gérme firsatin1 yakalayamamistir. Durmadan
seyahat ettiginden, ona diinyanin herhangi bir yerinde ulagabi-
lirsiniz; bir giin Rusya’da sofu Budist Buryatlarla, ertesi hafta
Japonya’da bilim insanlariyla konusuyor, okul dersliklerinden
dolup tasan konferans salonlarina kosturuyor.

Cin’in baskisiyla, onu topraklarina kabul etmenin ekonomik
sonuglarindan korkan bircok iilkeden vize alamamasi, Dalay
Lama’y1 daha fazla insana ulagmaktan alikoyan belki de tek giig-
tiir. Son yillarda Cinli komiinist liderler arasindaki sertlik yanli-
larinin, Dalay Lama’nin her etkinligini, Cin’in Tibet tizerindeki
kontroliinii baltalamay1 hedef alan siyasi bir hareket olarak gor-
dikleri anlagiliyor.

Yine de, tek bir yolculuk programini 6rnek aldigimizda, Yeni
Delhi’deki 6grencilerle “laik etik” hakkinda konustugunu, ar-
dindan Mexico City’ye gecip, bircok etkinligin yani sira, dinsel
uyum konusunda bin Katolik rahibe seslendigini, bir piskoposla
diyaloga girdigini ve bir stadyumda sefkat hakkinda halka acik
konusma yaptigini, sonra da iki giinliigiine ders vermek {izere
New York’a ugtugunu, ardindan Yeni Delhi’ye déniis yolunda,
bir baris zirvesi i¢in Varsova’ya ugradigini goriiyoruz.

Diinya ¢apindaki bu etkinliklere katilarak, kiiresel bir devlet
adamu olarak daha biiyiik bir rol iistlenmis oldu. Ilk basta isler
yavag gidiyordu.

Nobel'i almasindan 6nceki yillarda, Dalay Lama’nin basin
toplantilarina ancak bir avug muhabir gelirdi. 1988’de Tibet i¢in
hedefinin bagimsizlik degil, 6zerklik oldugunu séyleyerek Cin-
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lilere bitytik bir taviz verdiginde, Birlesmis Milletler’deki resmi
temsilcisinin bana ifade ettigi sagskinligi hatirliyorum.

Tibet davasini destekleyenler i¢in son derece 6nemli (ve belki
de ertesi yil verilen Nobel Barg Odiilit’niin tetikleyicilerinden
biri) olmasina ragmen, bu demeg sonucta New York Times’da tek
paragraflik bir haber oldu; bir haber ajansindan alinip, i¢ sayfa-
larin derinliklerine gomiilmisti.

Ancak Nobel'den itibaren, hareketleri giderek daha fazla in-
sanin ve basinin dikkatini ¢ekti, hatta pop kiiltiirtinde bir ikon
oldu: Bir keresinde ytizi (“Farkli Digiin” sloganiyla) bir Apple
ilaninda yer aldi ve bitmek bilmez gibi gériinen (ancak kimi za-
man sahte) bir dizi esinlendirici alinti ona atfedildi.

Buradaki tavri ¢ok rahat: Her ne kadar gafak éncesi uygula-
malarini bir an 6nce yapmak isteyecegi hissedilse de, taninirlik,
sohret ve medya firtinast hep birlikte iyi amaglarla kullanilabilir.
Uzun zamandir Ingilizce terciimanhgini yapan Thupten Jin-
pa’nin dedigi gibi, onun gefkatli mesajinin artik “daha buytik bir
mikrofonu” var.

Giiniimiizde Dalay Lama, igsel bir derinlik ve vakari temsil
eden ve yaygin bigimde takdir géren bir avug kamuya mal olmusg
simadan biridir. Cazibe alani bir yana dursun, ahlaki itibar1 ya
da varolug giicti a¢isindan onunla en fazla birkag “séhret” boy
Ol¢tigebilir. Diinyanin her yerinde katldigr etkinlikler, genellikle
stadyumlar1 dolduran genig bir dinleyici kitlesini kendine ¢eki-
yor.

Dalay Lama onlarca yildir diinyay: dolasiyor, her tiirlt sosyal
¢evreden, toplumsal diizeyden ve diinya gériisiinden —hepsi de
bakis acisina katkida bulunan— insanla tanigtyor. Diizenli olarak
gorustigt kisiler —Sao Paulo’dan Soweto’ya— gecekondularda
yasayanlardan devlet bagkanlarina ve Nobel Odiillii bilim in-
sanlarina dek uzaniyor. Her tiirden karsilasmasina kendi bitmez
titkenmez motivasyonunu tasiyor: sefkat.
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Biz-ve-onlar farkliliklarinda kaybolmaktansa, insanhigin bir-
ligini —biz’i— goriiyor. Onun deyisiyle “insan ailemiz”in kargi
karsiya oldugu, zenginlerle yoksullar arasindaki gitgide biyii-
yen ugurum ve yasami destekleyen gezegen sistemlerinin insan
faaliyetleri yliziinden amansizca bozulmasi gibi meseleler kiire-
seldir ve sinirlart agar.

Dalay Lama bu zengin karisimdan, hepimize umut, amag ve
odak noktasi verebilecek bir plan —kendi yagamlarimizi yonlen-
dirirken, diinyay1 anlamaya calisirken, ne yapacagimizi ve ortak
gelecegimizi nasil sekillendirecegimizi degerlendirirken bakabi-
lecegimiz bir harita— olusturmustur.

Onun insanlik vizyonu, insanin kendisi gibi, ginimuzde
bircok saha kalkmig degeri alagagi eden bir var olma ve algila-
ma bi¢imini temsil ediyor. Daha ilgili ve sefkatli, ortak zorluk-
larimizla daha akillica baga ¢ikan —karsilikli baglilik icindeki bir
gezegenin taleplerine daha uygun— bir diinya tasavvur ediyor.
Ve olabileceklere iligkin bu vizyon, hiisniikuruntunun &tesine
gecip, simdi her zamankinden daha acil olarak ihtiyag duydugu-
muz pragmatik panzehirlerin tohumlarini ekiyor.

Doéntistiirticii Bir Ses

Ucra bir kéydeki okuma-yazma bilmeyen kéyliiler arasinda
bir ¢cocuk dogdu. O ¢ocuk yurdundan kagmak zorunda kaldi ve
yarim yiizyili agkin bir siire boyunca tilkesiz bir adam oldu.

Birakin herhangi bir yatirimi, hicbir zaman evi, arabasi ya da
maast olmadi. Ailesi de.

Alisildik bir okula hig gitmedi; egitimi esrarli felsefi yontem-
lere, rittiellere ve alt1 yliz yil kadar 6nce gelistirilmis bir miifreda-
ta dayali bir dizi 6zel dersten ibaretti.

Yine de diinyanin en ileri diizey bilim insanlarindan bazi-
lariyla diizenli olarak bir araya gelip, derin tartigmalara girdi.
Diinyanin dért bir yanindaki giiglt liderleri, okul ¢ocuklarini,
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gecekondularda yasayanlar dahil, her tiirden siradan vatandas:
sik sik ziyaret ediyor. Durmaksizin seyahat ediyor ve her zaman
6grenmeye hazir gériiniyor.

Biitiin bunlar, gezegenimizde son derece ender rastlanan, ¢o-
gumuzun kaygilarini kendi yasamlarimizla, aile ve dostlarimiz-
la, toplulugumuzla, iilkemizle sinirlayan birgok yikiimlilitkten
muaf bir kisiyi, Dalay Lama’y: betimliyor elbette.

Uzman egitimine sahip olmasa da, onun uzmanlig yasamin
baska boyutlarina hitap eder. Salt bilgi yerine bilgelik biriktir-
mistir.

Onunkisi 6zel bir uzmanlikar. Tefekkiir ve dinginlik, 6zveri
ve sefkat konusunda uzmandir. Hemen hicbirimiz Dalay Lama
gibi giinde beg saat meditasyon yapmayi aklimizdan gegirmeyiz.
Oysa bu derin pratikten ve sonug olarak iyi ve dopdolu bir yasam
stirmek icin kullanilacak i¢gorii ve yardimseverlikten 6grenebi-
lecegimiz ¢ok sey vardir.

Yatirim s6z konusu oldugunda bir finans uzmanina, saglk
soz konusu oldugunda bir doktora danigiriz. Sira icsel yagsami-
miza, bu diinyada nasil bir iyilik giicii olacagimiza geldigindeyse
hepimize yol gosterecek bir uzman olarak Dalay Lama’ya giive-
nebiliriz.

I¢imize bakip kendi zihnimizle yiiregimizi yoneterek ise bas-
layalim, diyor. Sonra i¢imizdeki daha dengeli bir yerden disari
bakalim ve yapabilecegimiz iyilikleri diigtinelim.

Duydugumuz korkung haberlerle cesaretimizi yitirmeyelim;
bunlar aslinda insan 6ykiisiiniin kii¢iik bir b6limiini yansitir. O
buzdaginin ¢irkin ucunun altinda engin bir duyarlilik ve incelik
haznesi vardir ve her birimiz o iyiligi buyttebiliriz.

Son yillarda liderlik hakkinda ¢ok sey yazdim ve Dalay La-
ma’da her lider igin gecerli olacak birkag ders buluyorum. Tleri-
de gorecegimiz iizere, onun daha iyi bir diinya vizyonu kimse-
yi digsarida birakmiyor, aksine, toplumun her katmanina ve her
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yerdeki insanlara uzaniyor. Mesajinda grup i¢i yanhliklar yok;
hepimize yol gosteriyor.

Hangi eyleme yénelmemiz gerektigini de séylemiyor. Aklin-
da birkag kesin hedef bulunsa da, onun izinden gidip gitmeye-
cegimizi ve gidersek nasil hareket etmeyi segecegimizi bize bi-
rakiyor.

Paramizla, “begen”lerimizle, bir listeye eklemek i¢in e-posta
adreslerimizle ya da bizi “takipgileri” arasina katmakla ilgilen-
miyor. Yasama bakis agisini bedelsiz olarak sunuyor. Uzanip al-
maktan bagka yapacagimiz bir sey yok.

Ferahlatic1 bir gekilde, onun liderlik mesaji gizli bir bencil
glindem icermek yerine merkezi bir 6rgiitleyici ilke etrafinda dé-
niiyor: icten sefkat. Insanlar arasindaki baglanti aginin degerini
anlamasi, hepimize icten bir ilgi gostermesini sagliyor.

Davos’tan Washington’a, her yerdeki liderlerle konusurken
ayni sikdyetleri duyuyorum: Bize yol gosteren degerler, zen-
ginlerin yoksullar1 kendi baglarina birakmalarina, gezegen sis-
temlerinin ¢okiis rotasina girmesine ve hiikiimetlerin bu tiir acil
meydan okumalar kargisinda felg olmasina yol aciyor. Yeni bir
liderlik tiiriine, bizi distopik bir gelecekle karsi karsiya birakmig
olan sinizm ve kigisel ¢ikar karisimini diglayan bir liderlige ihti-
yacimiz var, diyorlar.

Etki alanimiz ne kadar genisse, o kadar ¢ok kisiye yol gosteri-
riz. Bu acidan Dalay Lama’nin milyonlan etkileyen, kiiresel bir
rolti vardir. Fiilen bir diinya vatandas1 olmustur; yarim yiizyil-
dan uzun bir siiredir durmadan dolagmakta, her yil birkac ayi-
n1 Gcra kogelerde gecirmekte, her tiirden insanla tanigmaktadir.
Dinyanin kaygilari, onun da kaygilandir.

Liderler dikkati yonlendirir, ¢abalarimizi énemli seylere yo-
neltirler. Genellikle bu, kisa vadede acil olanin ele alinmasi an-
lamina gelir: bu ¢eyrek dénemin hedefleri, bir sonraki yeni sey,
yaklagmakta olan se¢im gibi.
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Is diinyasiyla ilgili yayin organlar, kurnazca stratejileriyle
sirketlerine pazar pay: ve kir artigi saglayanlarin en iyi liderler
oldugunu belirtip, sirketlerini sira digt mali performansa yonel-
ten yoneticileri 6ne gikariyor. Devlet liderleri bazen degersiz po-
litakalarin ¢ekim giicliniin iistesinden gelen bir vizyonu hayata
gecirmeyi deneseler de, bu sistemin ataleti onlar: siklikla engel-
liyor.

Bugtin ¢ok sayida lider, islerin su andaki sinirlari igerisinde ve
tek bir grubun yararina ¢aligsa da, bu kaygi ya da sinirlamalarin
higbiri Dalay Lama’y: kisitlamiyor. Bu da ona, sistemlerimizin
en ¢ok sayida insana yarar saglayacak sekilde nasil dontstiiri-
lecegini gorebilmemiz igin digiincelerimizi genisletme olanagi
sagliyor.

Dalay Lama’yr dontgtiirtict bir lider, ginimiiz gergekligin-
de bilinenlerin 6tesine bakip, tiim diinyada daha iyi bir gelece-
gin haritasini sunan bir lider yapan tam da budur. Ufuklar1 daha
genis oldugundan, bu tiir liderler en biyiik zorluklarimizi ele
alabilir, gelecegimizi disiinebilir, dikkatlerini uzun vadeli ve
herkes i¢in 6nemli meselelere yoneltebilirler.

Yalnizca kendileri ya da kendi grup veya orgiitleri adina de-
gil, hepimiz adina, insanlik adina hareket ederler. Bunlar genel
anlamda sahip oldugumuz liderler degil, ihtiyag duydugumuz
seslerdir. Diinya bu tiir bir liderligin 6zlemini ¢ekiyor.

Yol gosteren degerler ne kadar 6zgeci, zaman ufku ne kadar
uzun ve liderin hitap ettigi insani ihtiyaclar ne kadar genis kap-
samliysa, liderin vizyonu da o kadar biiyiik olabilir. Déntigtii-
rict liderler agkin bir amaca hizmet eder, yeni bir ger¢ekligin
yolunu gosterirler. Beni Dalay Lama’nin vizyonuna ¢eken de
budur iste.

Dalay Lama bdyle bir rehberlik igin sasirtict bir kaynak gibi
goriinebilir. Diinyanin dort bir yanindaki insanlar onun bilge-
lik ve sefkatine hayranlik duyuyor, karizmasindan etkileniyorlar.
Ama tiim diinyada ytizyillardir stiregelen sorunlarimiza ve ¢o-
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ziimlerine kafa yoran bir gelecekbilimei, yaklagsan gergekligimi-
zin taleplerini kargilamak i¢in neye ihtiyag duyacagimizi hisse-
den bir vizyoner olarak tasidigi degeri pek az kigi goriiyor.

Dalay Lama diinyay1 dolasirken hep iki dinleyici kitlesi oldu:
Budizm’le ilgilenen, dinsel 6gretilerine dikkat gosteren kisiler ve
halka acik konugmalarindaki biiytik kalabaliklar. Yillar gegtik-
¢e, kigisel misyonu ayni Budist kalabaliklara tekrar tekrar hitap
etmekle daha az ilgilenmesine neden oluyor; halka acik konus-
malarinin sayisi artarken, katildigi dinsel etkinliklerin sayisi aza-
liyor.

Vizyonunu dile getirirken, dini roliiyle degil, gezegendeki
her insanin iyiligine ictenlikle 6nem veren kiiresel bir lider sap-
kastyla, hepimize hitap ediyor.

Ben bu sozleri yazarken, bu kiiresel lider seksen yagina gir-
meye hazirlaniyor. Dalay Lama’dan diinya insanlarina yonelik
bir yazili mesaj, bir gelecek haritasi almanin tam zamanu.

Vizyon

Bir siire 6nce “Cevreciligin Oliimii” baglikli kigkirtic1 bir ma-
kalede, cevrecilik hareketinin kiyamet mesajlariyla agirt olum-
suzlagtinldigi savunuldu. Martin Luther King Jr.’in milyonlarin
kalbini bir kibusla degil, “Bir hayalim var” dedigi bir konugmay-
la fethettigi belirtildi.

Olumlu bir vizyonun, her seyin bir giin nasil olabilecegine
dair yol gosterici bir imgenin rehberliginde, eylem planimiz el-
bette daha etkileyici olacakur. Yasamin nasil olabileceginin di-
stiniilmesi, 6zgtinlig, yeni fikirleri, yenilikleri tesvik eder.

Hayatta kalabilmek igin, tabii ki neyin yanlis gittigini anla-
mamiz gerekir. Ama gelisip serpilmek icin, bizi daha iyi sege-
neklere yoneltecek bir Kutup Yildizi’'na —daha iyimser bir ge-
lecek i¢in yeniden programlanmig bir GPS’e— ihtiyacimiz var.
Dalay Lama ortak gelecegimiz i¢in déniistiirticti bir vizyon olus-
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tururken, yanlslara takilip kalmak yerine, odagimizi diinyamiz-
da dogru olabilecek seylere ¢eviriyor.

“Vizyon,” diye yazmisti Jonathan Swift, bagkalarina “g6-
rinmeyen seyleri gérme sanatidir.” Dalay Lama’nin vizyonu da
bizi, her giin maruz kaldigimiz karanlik ve kasvetli medya me-
sajlarinin ardindaki umut verici olasiliklar: gérmeye yoneltiyor.

Dalay Lama diinyanin doért bir yanina yaptigi yolculuklarda,
daha iyi bir gelecegin haritasini pargalar halinde agikladi, ama
tamami daha 6nce tek bir ciltte bir araya getirilmemisti. Onun
rehberligiyle, o vizyonu burada séylemlerini canli 6rneklerle,
vizyonunu simdiden gercege donistiirmekte olan insanlar ve
projelerle birlestiren birbirine kenetlenmis bir senaryolar kiimesi
olarak kisaca tarif ettim.

Buradaki yolculugumuz zihinlerimizi ve duygularimizi daha
iyl yonetmenin sorumlulugunu tstlenerek, Dalay Lama’nin
deyisiyle “duygusal hijyen”le bagliyor: yikici duygularin giiciini
azaltarak ve var olmanin daha olumlu bigimlerini destekleyerek.

Boyle bir kendine hikim olma, Dalay Lama’nin insanhigin
birligine dayanan ve herkese kargt gefkar diye ifade edilebilecek bir
“evrensel etik” olusturdugunu diisindigt insani degerleri daha
iyi hedef alip gelistirmemize ve etkilemememize olanak sagla-
yacakutir.

Bu sefkate dayali etigin ve ona olanak saglayan kendine ha-
kim olmanin diizlemi sasirtici goriinebilir. Dalay Lama herhan-
gi bir dine ya da ideolojiye bakmak yerine, bu diinya gérigiini
ampirik bulgulara dayandiriyor. Sefkat biliminin, insani deger-
leri daha saglam bir zemine yerlestirerek insanliga yardimei ola-
bilecegini savunuyor.

Kuvvetli bir sefkat yolsuzluk, danisikli déviis ve 6nyarg: gibi
zehirleyici toplumsal unsurlar goézler 6niine serme ve sorumlu
tutma amach etkileyici eyleme gii¢ katar. Dizginlerinden kur-
tulmug sefkat, ekonomi, siyaset ve bilim gibi sistemlerin giin-
cellenmesi i¢in yeni bir yon verici kutup sunar. Uygulamada bu,
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seffaflik, hakkaniyet ve hesap verebilirlik anlamina gelir; ister
borsa s6z konusu olsun, ister se¢cim finansmani ya da verilerin
rapor edilmesi.

Anlagilacagr tizere, sefkatli degerlerden “muhtaglara ilgi gos-
terme” zorunlulugu dogar; yani yoksullara, giicsiizlere ve yok-
sunlara. Ama bu, miimkiin olan her yerde basit hayir islerinin
Otesine gegip, muhtaglarin vakarla kendilerine bakabilecek du-
ruma gelmelerine yardim etmek anlamina gelir.

Dalay Lama, gezegenimiz bizim evimizdir ve evimiz ya-
niyor, diye uyarida bulunuyor. Insan faaliyetleri bu gezegende
yasami destekleyen kiiresel sistemleri yipratiyor —ve hep birlikte
“gezegene sifa vermek” icin gereken her tirli ¢abayi géstermemiz
gerekiyor.

Etnik nefretlerden dogan ¢atigmalarin saha kalkmis gibi go-
rindiigi bir donemde Dalay Lama, uzun vadeli bir barig strate-
jisini, catismalarin “savagla degil diyalogla” —ki¢iik gruplardan
halklarin ve uluslarin tamamina kadar her diizeyde, “onlara kar-
s1 biz” zihniyetine son vererek— ¢oziilecegi bir glinti tasavvur
etme yirekliligini gosteriyor.

Vizyonun gelecege tasinabilmesi i¢in de “kalp egitimi” ile 6g-
rencilerin kendilerine hikim olmalarini, ilgi géstermelerini ve
yasamlarini bu insani degerlerle uyumlu kilmalarini saglayacak
araglari gelistirmelerine yardim etmek gerekiyor. Bu tiir egitim
evrensel bir standarda déntigtirse, gelecek kusaklar dogal olarak
sefkatli davranacaklardir.

Son olarak, hepimizi tarihe gelecegi géz 6niine alarak bak-
maya, ama “hemen simdi harekete gegmeye”, miimkin olan her
yoldan, elimizde hangi arag varsa onu kullanarak bu vizyonu
gergeklestirmeye tesvik ediyor. Bu degisimler kusaklar boyu sii-
recektir; Dalay Lama, gergeklestigini gérecek kadar uzun yasa-
masak bile, sefkate yonelik bu evrimi baslatabilecegimizi soylii-
yor. Herkes bir sey yapabilir; hepimize diisen bir rol vardir. Etkin
¢abalarimiz gelecegi yeniden yaratabilir.
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Birlikte ele alindiklarinda, bu unsurlar sinerjiktir, ¢iinki
bitlin belirli bir pargadan biytktir. Dalay Lama’nin vizyonu,
yasamlarimizi ve toplumumuzu daha iyi bir yarina gotiirecek,
birbirine kenetlenmis bir dizi karar kurali olarak gériilebilir.

Giig, para ya da gohret yoluyla tatmin olma umudunun yan-
lishiginy; bitkin diisene dek kosturmanin anlamsizligini; comert-
lik, basiret ve neseyle yasanan bir hayatin nimetini daha fazla
insanin fark ettigi bir zamanda bu goris, her zamanki gidisata
kargi ana hatlariyla 6zetlenen alternatiflerin belirgin ¢ekiciligine
sahiptir.

Kisisel yasamlarimizin 6tesinde de gegerli olan bu vizyon, in-
san dogasinin en iyi yonlerini ortaya ¢ikaran bir toplum i¢in bir
dizi tasarim ilkesi sunuyor. Asilsiz inanca degil, bilime ve temel
insani degerlere dayuli oldugundan hepimize hitap ediyor.

Dalay Lama daha iyi bir gelecek i¢in bu haritay: sunarken,
kendi koklerini asiyor. Yalnizca Budistlere ya da Tibetlilere de-
§il, insanligin biitiiniine ve heniiz dogmamis olanlara da mesaj
Veriyor.

Insanhga sunulan bu olasiliklar, giinliik haberlerde duydu-
gumuz olumsuzluk tamtamlarini agiyor. Bunlar titopyaci gelgeg
heveslerden ibaret degildir; daha simdiden, bazilari agik¢a onun
sozlerini kilavuz alan, bazilariysa bagimsiz olarak ortaya ¢ikmuig
ama ayni hizaya getirilmis pratik stratejilerde somutlagmaktadir.
Hedefler ulvi, ama ileride gérecegimiz gibi, simdiden elde edilen
sonuglar cesaret vericidir.

Dalay Lama’nin vizyonunu uyumlu eyleme déntstirmek
icin hep birlikte katulmaya davet edildigimiz bir internet
platformu bu kitaba eslik ediyor: www.joinaforce4good.org.
Bu internet sitesi okumakta oldugunuz kitapla birlikte sizi
daha fazla kaynaga gétiirecek, Dalay Lama’'nin lyilik Gii-
ci’ne katilmak istiyorsaniz girisebileceginiz (ya da kendi
eylemlerinize model alabileceginiz) eylemlere yonlendire-
cektir.
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Bu olasiliklarin dig hatlarini incelerken, yalnizca soylu ha-
yaller gibi goriinebilecek seylerin nasil simdiden gergege doniis-
tiigiine isaret eden insanlar ve projelerle karsilasacagiz. Dalay
Lama bazilarina dogrudan esin kaynagi olmus; bazilariysa sa-
dece vizyonuyla ayni dogrultuda. Dalay Lama bir yere kadar,
pek cok kisinin zaten hissettigi ve etki ettigi seyleri dile getiriyor.
Siklikla kolektif radarimizin altunda ugrasip didinen bu sefkat
timsalleri i¢in gayri resmi sozciilitk gorevini tistleniyor.

Dalay Lama, ister toplumsal olsun, ister siyasi, ekonomik ya
da ¢cevresel, glinimiiziin krizlerinin ¢6ziimiine iligkin ayrinti-
larda otorite olma iddiasinda bulunmuyor. Ama kendi yapusi,
egitimi ve yagami, bu meseleleri en etkili bigimde ele alabilmek
icin gelistirmemiz gereken nitelikler konusunda ona derin bir
glivence veriyor.

Kabaca “Beyninin fazla takinuli, fazla kati olmadigindan
emin ol” seklinde gevrilebilecek bir Tibet deyisi oldugunu séy-
liiyor. Insani sorunlarimiz hizla artmakta. Bize verilmis olan
diinyaya kesin goziiyle bakmak yerine, kabul edilmis bilgeligi
ve gizli varsayimlar siirekli sorgulamaliyiz. Bu diinyada hare-
ket ederken esnek kalmali ve zihinlerimizi gelistirmeliyiz, diyor
bize.

Bulundugumuz yerden baglayarak, hepimiz yardimec olabi-
liriz. Bu engin vizyonda kendi késemize bakarken, ¢6ztimler su
ya da bu sekilde hepimizin aklina gelecektir. Biitiin bu sorularin
tek bir sihirli yaniti olmasa da, isleri daha iyi yonde degistirme-
nin irili ufakl sayisiz yolu var.

Dalay Lama, sadece soylu bir plani benimsemek yeterli ol-
maz, diyor bize; ona dogru ilerlememiz de gerekir. Dalay La-
ma’nin vizyonu hepimize sesleniyor.

Her birimiz bir iyilik giicti olabiliriz.
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2. BOLUM

Duyguszﬂ Hijyen

Psikolog Paul Ekman belki de diinyanin en 6nde gelen duy-
gu erbabidir; uzun bilimsel kariyeri boyunca duygular evreninin
hirsh bir kigifi olmustur. Ekman’in essiz becerilerinden biri de,
yiiz kaslarinin hareketlerindeki belli belirsiz degisikliklerden ki-
sinin anlik duygularini okuyabilmektir.

Ekman, onunla 1970’lerdeki ilk kargilasmamdan ¢ok da
uzun olmayan bir siire 6nce, bir yilin1 —federal fonlu bir bursla—
aynaya bakarak, her bir yliz kasinin hareketlerini ezberlemeye ve
haritalandirmaya ¢abalayarak ge¢irmisti. Bunlarin sayisi yiiziin
tzerindedir ve bazilarinin bilingli kontroliimiiz disinda oldugu
disiiniilmiis olsa da, Ekman hepsini ele almay1 basarmigtir.

Daha sonra elinin alundaki bu temel beceriyle Ekman, te-
mel insan duygular paletinin ifadesinde rolii olan her bir ka-
sin hareketini haritalandirdi. Daha 6nceleri Yeni Gine’nin ticra
ormanlarinda modern yasamla hi¢ temasi olmamis kabilelerle
gerceklestigi aragtirmalar sayesinde, ala duygunun insan dene-
yimi ve duygularin ifadesi acisindan evrensel oldugunu ortaya
koymustu: korku, 6fke, tiksinti, seving, saskinlik ve tiziinti.

Bu temel duygularin her birini ifade ederken yiiziimizde
olusan hareketlere iligkin algoritmalari —Yiiz Hareketleri Kodla-
ma Sistemi (FACS)— duygu aragtirmalarinin esasi oldu. FACS,
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bir zanlinin ne zaman yalan séylediginin saptamasi igin poli-
se yardim etmekten, cizgi film karakterlerinin yiizlerinin ani-
masyonunda kullanilan yazilima dek, cesitli uygulama alanlar
buldu. Ekman’in 6zgiin aragirmasinin genel tiirevi olan yeni
“duygusal zekali” programlar kusaginin tasarimlari da, 6rnegin
otizmli kigilerin bagkalarinin duygularini okumasina yardimen
olabilir.

Ekman, ilk kargilastiklarinda Dalay Lama’nin ytiztintin ola-
gandisi goriniiminden etkilendigini soyledi bana. Yizi 6n-
celikle, duygularin tam araligini ifade ediyor; ¢ogu kisiyse en
azindan bazi araliktaki duygularin (6zellikle de ¢ocuklugumuz-
da utanmay1 ya da korkmay: 6grenmisg olduklarimizin) acikca
ifadesini bastirir.

Ayrica yogun tizlintd gibi giicli bir duygunun etkisi altinda-
ki biriyle kargilastiginda, Dalay Lama’nin yizi kendiliginden
o duyguyu yansitiyor ve hemen ardindan keyifle karigik olagan
dinginlik durumuna déniyor.

Dalay Lama’nin hal ve tavirlari, empatik uyumla birlegmis
bir igsel dengesi olduguna isaret ediyor. Ama o her zaman boyle
bir duygusal kusursuzluk 6rnegi olmamisti.

1959’da Hindistan’a kagigini diisiinelim. Dalay Lama, Pota-
la Sarayi’nda kagmaya hazirlanirken yirmilerinin ortasinda ve
ileride olacaklar konusunda tedirgindi. Muhafiz kiliginda kag-
masindan hemen 6nce okudugu ve ¢ok begendigi bir metnin bir
bélimiinde kendine giivenme konusunda teselli edici bir tavsiye
buldu. Himalayalar izerinden at sirtinda gergeklesen bu kacis
risklerle doluydu: sirf dondurucu soguk ve tehlikeli yamaglardan
gecen bilinmedik patikalar degil, sirf gizli kalmak i¢in gecele-
yin seyahat etmek zorunda olmak degil, Cin askerleri tarafindan
fark edilme tehlikesi de vardu.

Aradaki yarim yiizyil icinde, siirgiindeki bir devlet baskani
olarak (2011’de tamamen emekli oldugu bir gérev) 6teki Tibet-
lilerin miilteci olarak hayatta kalmalarina yardim etmeye ¢aba-
lamak zorunda kalmig ve Cinlilerle miizakere etmeyi denemis,
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ama pek basarili olamamisti; zorlu, hatta sonugsuz gorevlerdi
bunlar. Kendisinin de itiraf ettigi gibi, “Altmig y1l boyunca ¢ok
fazla sorunla kargilagtim.”

Bir erdem modeli gibi goriinse de, 6tke, keder ve hayal kirik-
liginin ne demek oldugunu o da biliyordu. Sefkat ve dinginligi
boylesine dogallikla sergileyen Dalay Lama i¢in bile bunun her
zaman boyle olmamasini cesaret verici buluyorum.

“Gengligimde, on beg ya da yirmi yasindayken ¢abuk sinir-
lenirdim,” diye itiraf ediyor. Ama kendine hikim olma yolunda
adim adim ilerlediginden, dogru ¢abayla herkesin daha fazla ig-
sel gii¢ gelistirebilecegini biliyor.

“Altmig yillik calismadan sonra, duygusal diizeyde 6nemli
bir degisiklik gériiyorum. Bugiin, zihinsel istikrarim yirmi ya
da otuz yil 6ncesine gore ¢ok daha iyi. Zaman zaman taham-
miilsiizlik bag gosteriyor elbette, ama ¢abuk gegiyor. En kot
haberler geldiginde birkag dakikaligina huzursuz oluyor, ama
sonrasinda ¢ok fazla sikinti hissetmiyorum.”

Kisa stireli 6ftke patlamalar yasasa da, bunlar nefret bir yana
dursun, kalict digmanliga bile dontismiiyor. Daha yavag 6tke-
lenmeye ve daha ¢abuk toparlanmaya baglamis. Psikologlar ra-
hatsiz edici bir durumdan bu kadar hizli toparlanmayi, esenli-
gin ayiricl niteliklerinden biri olan dayanikliligin isareti olarak
goriirler. Ayni zamanda, beynin bedenimizin biiyiik bolimiini
yonetmek icin kullandigi nabiz gibi kanallardan biri olan vagus
sinirinin saglamhginin isareti de olabilir. Ama baska avantajlar
da vardir.

“Rahatsiz edici haberler duydugumuzda zihnimiz sakin ve
berrak degilse,” diye agikliyor Dalay Lama, “ilk tepkimiz, Ah,
bu ¢ok kotd, bir seyler yapmaliyim,’ olabilir. Ama daha derin bir
diizeyde sakin ve akli basinda kalirsak, daha iyi bir tepki veririz.”

Her birimizi, kendine hikim olmaya giden yolu kendi tar-
zimizda izlemeye tegvik ediyor. Uzun lafin kisasi: “Egitim sa-
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yesinde ruh halim goérece sakin kaliyor. Egitimle degisebiliriz.
Kendimizi gelistirebiliriz.”

Elbette, bir kimsenin giinde beg saatini igsel pratiklere ada-
maya Dalay Lama kadar egilimli olmasina (en hafif deyimle)
ender rastlanir. Ama bazi kiigiik adimlar atabiliriz.

Bunun icin, Dalay Lama’nin deyisiyle “esenligimizin
diigmanlar”nin farkina varmamiz yararl olacakur: ya bizi ken-
dimize veya bagkalarina zarar vermeye yonelten, ya da ig calkan-
t1 yoluyla bizi baltalayarak, zihinsel 6zgtirligiimiizi kisitlayan
olumsuz duygular. “Yikic1” ya da “elem verici” duygular diyor
bunlara.

Zihnin ekolojisinde her duygunun saglikli bir yeri oldugu
gibi, her birinin yikic1 bir tarafi da vardir. Cok giiclii olduklarin-
da, ¢cok uzun stirdiiklerinde ya da yersiz olduklarinda, duygula-
rimiz elem verici bolgeye girebilirler. C)rnegin, anlamli bir he-
defe yonelik arzu gayet iyidir; dizginlerinden bosanmigs arzuysa
sozgelimi, bagimlilik yaratan maddelere karsi siddetli bir arzuya
donisebilir.

“Birinde belli bir viriis varsa, uygun hijyene bagvurmamiz
gerekir. Benzer bigimde, duygu hijyeni de vardir,” diyor Dalay
Lama. Yikic1 bir diirtdi “gelir, ama biz onu dizginleriz —duygusal
hijyen budur iste.”

Fiziksel hijyenin temiz kalmamizi ve tehlikeli viriislere ma-
ruz kalmaktan kag¢inmamizi gerektirmesi gibi, yikict duygulari-
mizin da duygusal hijyende zihinsel patojenler gibi oldugunu
savunuyor.

“Okulda fiziksel hijyeni 6gretiyoruz. O halde neden duygu-
sal hijyeni de 6gretmeyelim?”

Duygular Hakkinda Akil Yiiritme

Mart 2008’de Lhasa ve bagka kentlerdeki Tibetliler, Komii-
nist yonetimi protesto ettiler; Cin ordusu gostericileri vurup,
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basta kesisler olmak tizere bir¢ok protestocuyu tutukladi. Dalay
Lama bu habere nasil bir tepki verdi?

“Cinli yetkilileri g6ziimiin 6niinde canlandirdim ve 6fkeleri-
ni, kuskularini, olumsuz duygularini alip, bunlarin yerine sevgi-
mi, sefkatimi ve bagislayiciligimi sundum. Bunun illa ki sorunu
¢bzecegini séyleyemem, ama aklimi sakin tutmam icin bana ¢ok
yardimei oldu.”

Dalay Lama, Cinli yetkililerin yanlislarina kars: ¢ikarken on-
lara kargt olumlu hisler beslemesinin sonucunu soyle agikliyor:
“Sakin kalabildim. Sakin bir zihinle, ¢6ziimler bulurken ya da
kars1 6nlemler alirken daha etkili olabilirsiniz. I¢ huzurunuzu
kaybederseniz, ¢6ziimleriniz yanlis yonde olabilir.”

Boylesine tiziicti haberlere nasil sakin bir tepki verebilmisti?

Dalay Lama, “Herkes gibi benim de i¢cimde 6fke var,” diye
itiraf ediyor. “Ancak 6fkenin yikici bir duygu oldugunu hatir-
lamaya ¢aligtyorum. Artk bilim insanlarinin ‘6tke saghigimiza
zarar verir’ dediklerini hatirlatiyorum kendime; bagigiklik siste-
mimizi yiyip bitirir. Yani, 6fke i¢ huzurumuzu ve fiziksel saglh-
gimiz1 mahveder. Onu hos kargilamamaliyiz, ya da dogal bir sey
veya bir dost gibi diiginmemeliyiz.”

Dalay Lama tepkilerini duygularinin belirlemesine izin ver-
mektense, diinyayla iligki kurmanin yolu olarak olaylar hakkin-
da bu tiir bir muhakemeye bel bagliyor. Hayat1 bu sekilde dii-
sinmek, giinliik sabah pratiginin pargast olmus; bunun sonucu
olan tutum degisikligiyse hayatundaki krizlere daha iyi dayan-
masini sagliyor.

En yararli gergekei korku tiirlerinden birinin —“tiksinti” daha
iyl bir sozciik olabilir— kendi yikici duygularimiza yonelik ol-
dugunu soyliyor. Yikict duygulara karsi tiksinti gelistirirsek,
yolumuza ciktiklarinda daha hazirlikli oluruz. “Béylece, yikici
bir duygu bag gosterecek gibi oldugunda hazir olursunuz —ne
yapacaginizi bilirsiniz.”
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Dalay Lama ayrica bizi tetikleyen kisi ve durumlardan uzak
durarak degil, daha temel bir korunma yoluyla, yikic1 dirtiile-
rimizi asgariye indirmek i¢in 6nleyici taktiklerden yararlanma-
miz1 da 6neriyor: Bu tiir sorunlarin ¢ogu tutumlarimizdan kay-
naklanir.

Dalay Lama muhakeme yontemine bagvurdugunda, yikici
bir duygunun ¢ekim giicline direnmesine yardimer olan bagka
bir anlayisi haurlatiyor kendine. Biz de diizenli olarak bu tir
yontemler gelistirirsek, ger¢ekten ihtiyacimiz oldugunda —ya-
sam bizi ¢ok tizen ya da 6fkelendiren bir darbeyle sarstiginda—
daha etkili olurlar.

Bagi bulutlarda bir Dogu bilgeliginden ibaret degil bu. Dalay
Lama biligsel terapinin kurucusu Dr. Aaron Beck’le tanigtiginda,
bu zihinsel stratejide kendine yakin bir ruh bulmustu. Aralarin-
da hemen bir uyum olusmusg ve diisintisiimtizde neyin ¢arpitl-
mis, neyin gergekei olabileceginden —ve tepkilerimizin olumlu
ve olumsuz sonuglarinin— nasil analiz edileceginden bahsetmis-
lerdi.

Bu diyalog yillar 6nce gergeklesmis olsa da, Dalay Lama hala
BecK’in verdigi bir 6rnegi gayet iyi hatrliyor ve sik sik tekrarli-
yor. Ofkenin etkisindeyken, algiladigimiz olumsuzluklarin cogu
yanlistir: “Yiizde doksani zihinsel yansitmalardir.”

Biligsel terapi Dalay Lama’nin kendi analitik yontemine ¢ok
benziyor. Iki yaklagim da zihni anlayip iyilestirmek i¢in muha-
keme giicint kullanir; ikisi de kabullenme ve sefkat tutumlarini
tegvik eder. Bilissel terapi teknigi olan, kendi kendini engelle-
yen disiincelere (inanmak ve uygun bigimde davranmak yerine)
kargilik vermek, sanki dosdogru Dalay Lama’nin oyun kitabin-
dan ¢ikmig gibidir.

Ama kabul edelim: Bu tir panzehirleri kullanmak icin ge-
rekli zihinsel enerjiye ulagmak 6ncelikle motivasyon gerektirir.
Gormiis oldugumuz gibi, Dalay Lama bu amacla, yikici duygu-
larimizin kendi hayatimiza (6rnegin bir anlik siddetli diigmanli-
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gin, bir evliligi sona erdirecek diirtiilerin etkisiyle alelacele hare-
ket etmeye yoneltebilir bizi) ve genel olarak diinyaya verebilecegi
hasar1 diisinmemizi dneriyor: savaslar, yoksulluk, ekolojik kaos.

Yipratict etkiler ayni zamanda igseldir, huzur duygumuzu
yok eder, dikkatimizi ele gegirir ve béylece zihinsel 6zgtrlagi-
miizii azaltarak, empatiyi ortadan kaldirir. “Ofke, garez, saplan-
il arzu, kiskanglik ya da kibir nébetlerine yenik diismiis, asi, te-
lagli bir insan zihni hayatlari mahvedebilir,” diyor Dalay Lama.

“Asil bas belasi igimizdedir. Asil diigmanlarimiz, kendi yikici
egilimlerimizdir.”

Bu nedenle, ilk olarak, ¢caba gostererek kendi zihinlerimiz-
deki bu egilimlerin tistesinden gelebilecegimiz inancini besleye-
lim, diyor. Sonra, gerektiginde —6zellikle de ¢okiis anlarimizda—
uygulayabilecegimiz yontemleri bulalim.

Coztim —biytyip patlayacak kadar siddetlenebilecek— olum-
suz duygularimizi bastirmak degil, onlarin bilincine varmaktir.
Duygularimizin farkina vararak onlarla dogrudan yiizlesebili-
riz, duygularimizi yénetmenin ilk adimidir bu.

Duygularimizin Farkina Varmak

Ofke ya da korkuyu ne zaman —ya da ne siddetle— hissedece-
gimizi kontrol edemesek de, bu duygularin pengesindeyken yap-
tiklarimiz tizerinde belli bir kontroliimiiz olabilir. Duygusal teh-
like konusunda igsel bir radar gelistirebilirsek, Dalay Lama’nin
bizi ustalagmaya cagirdigi bir segim noktasi kazanmis oluruz.

Dalay Lama’ya bu igsel se¢im noktasint nasil bulacagimizi
sordugumda bir yéntem onerdi: yikici zihinsel aligkanliklar
sorgulamak. Sikdyetlerimiz belki azicik mesru olsa bile, hisset-
tigimiz rahatsiz edici duygular orantisiz midir? Bu tiir duygular
tanidik mudir, tekrar tekrar yinelenir mi? Eger yleyse, bu ken-
di kendini engelleyen zihinsel aligkanliklar Gizerinde daha fazla
kontrol kazansak iy1 olur.
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Columbia Universitesi'nden sinirbilimci Kevin Ochsner’in
incelemis oldugu bir etkiyi sonuna kadar kullanan bir yaklagim-
dir bu. Gonilliiler beyinleri taramadan gegirilirken, gbzyaslart
igindeki bir kadindan kahkaha atan bir bebege dek, duygulart
sergileyen insan yiizlerinin ¢esit cesit fotograflarini gordiiler.
Duygu merkezleri hemen, bu yiizlerin ifade ettigi duygudan so-
rumlu devreyi harekete gecirdi.

Ama Ochsner daha sonra gonitllilerden, en rahatsiz edici
fotograflarda neler olup bittigini daha az dehsget verici bir bicim-
de yeniden diigtinmelerini istedi: Belki de o kadin bir cenazede
degil, digiinde agliyordu. Bu sekilde yeniden disiiniildigiinde
beyinde ¢arpici bir degisim oldu: Duygu merkezleri enerji kay-
bederken, prefrontal korteksin daha yukarilarindaki devreler
—dtstintip tasinma devreleri— etkinlesti.

Columbia aragtirmasinin da gosterdigi gibi, bu strateji pref-
rontal alanlardaki, gii¢lii olumsuz duygulara yonelik daha temel
limbik sinyallere direnebilen devreleri harekete gegirir. Dalay
Lama’nin tercih ettigi, olumsuz dirti ve duygulari hakkinda
kendi kendine akil yiirtitme stratejisi dahil, ¢ok cesitli ydntem-
lerde bu devre etkili gériinmektedir.

Herkes sarsic1 duygularla basa ¢ikarken Dalay Lama kadar
kolaylikla akil yiirtitemez. Ama deneyebilecegimiz yaklagim ara-
lig1 ¢ok genigtir —farkindaliktan ¢esitli psikoterapilere dek uza-
nir. Yikicr duygularimizin giictini azaltug siirece, diyor Dalay
Lama, buldugumuz her yontem uygundur.

Dalay Lama’nin 6nerdigi bir yontem 6zellikle yararli olabi-
lir: yikict duygularin isareti olan duygusal kipirtilarin farkina
varmak, sonra da bu kipirtilarin neyin gostergesi olabilecegini
—ozellikle de duygularimiz hakkinda genellikle onlara eslik
eden ayni eski aligildik digtinceler yerine taze bakis agilariyla—
disiinmek.

Bu yaklagim duygularimizin farkinda olmayi, nedenleri hak-
kinda akil yiirtitmeyle birlestirir; Bati’da “farkindalik temelli bi-
ligsel terapi” sayesinde popiiler olmus bir yontemdir bu.
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Galkantili duygularimizla bag ederken, diyor Dalay Lama,
bunlarin olugmasi sirasinda olup bitenleri anlamanin yararl ol-
dugunu soyliiyor. Saniyeler i¢inde olan ve genellikle fark edil-
meyen bir seydir bu. Ama olusumun bilincine varirsak, aksi tak-
dirde yikict bir duygunun bizi rehin almasina déntigsecek seye
kisa devre yaptirmanin zihinsel dayanagini elde etmis oluruz.

En azindan rehin alinma sirasinda ne hissettigimizin farkina
varabilir ve dirtiilerimizin olumsuz sonuclarini kaydedebiliriz.
Sans (ya da pratik) sayesinde, gelecekte kendimizi yakalayabilir
ve soyleyeceklerimizi ya da yapacaklarimizi daha iyi yonde de-
gistirebiliriz.

Bunun i¢in, 6fke gibi bir duygunun uyanmast ile tepkimiz
arasindaki ugurumun bilincine varmamiz yararl olacakur. Ge-
gici heves ve dirtinin yikimlilik ve sorumlulukla ¢ekistigi
anlarda hepimizin yasadig1 diinyevi gerilimler icin de aynis ge-
¢cerlidir. Kisa bir ara vermek, bu diirtt ve gegici heveslere gore
hareket etmenin ne zaman iyi, yikimlilik ve sorumlulugun
da ne zaman daha 6nemli oldugunu ayirt etmemize yardimei
olabilir.

“Bu ugurum bazi insanlarda genis, bazilarinda dardir,” diyor
Paul Ekman. Onu genigletmek hem yikici duygularimizi daha
iyl yonetmemizi, hem de hayatta daha iyi secimler yapmamizi
saglayacakur.

“Kolay degildir bu,” diye ekliyor, “¢iinkii duygular bilingli
distince olmaksizin, aninda tepki vermemizi saglamak igin ev-
rilmigtir.”

Yikict duygularimizin bedende olusurken ne hissettirdigine
dikkat etmek de yardimci olabilir: Ornegin canimiz sikildiginda
mide bulantis1 hissediyor muyuz? Birtakim tanidik diigiincelere
kapiliyor muyuz? Isaretler ne olursa olsun, onlar bir tiir zihinsel
radarda kullanabiliriz.

Duygusal korsanliklara gotiiren zincire dikkat etmeyi daha
iyi 6grendikge, yavag yavas kendimizi bir seyi soylerken ya da
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yaparken daha iyi yakalariz. Duygularin basitge kaydedilip ad-
landirilmasi da genellikle yatigmalarini saglar.

Farkindaligimiz ¢ok giicliiyse, kipirtilarin farkina vardigimiz
anda duygu bas gostermeden engellenir; daha kok salmadan
dirtiyt durdururuz. Digmanca davranan biriyle karsilastigi-
nizda, diyor Dalay Lama, sakin kalip —6fkeyle onun haksizligini
kanitlamaya girismek yerine— neden bdyle hissettigini anlamak
i¢in sezginizi kullanabildiginizde, bu ilerleme sinanmis olur.

Oraya Varmak

Bir Kizilderili 6ykiistinde baba, “Yiiregimde iki kurt savasi-
yor,” der ogluna. “Kurtlardan biri saldirgan ve tehlikeli, tekiyse
sicak ve gsefkat dolu.”

Ogul sorar: “Hangi kurt kazanacak?”

Yanit: “Hangisini beslersem.”

Dalay Lama bu 6ykiiyi duydugunda, etraflari barisgil képek-
lerle sarildiginda, acimasizca saldirgan kopeklerde bile barigcil
yonlerin ortaya ciktigini belirtti. Insan zihninde de buna benzer
bir sey oldugunu ekleyerek, saglikli duygularla giderek asina ol-
mamizi saglayan yontemlere isaret etti.

Daha yapict duygulari hepimiz gelistirebiliriz, diyor Dalay
Lama. “Cok daha mutlu oluruz,” diye ekliyor. “Bilimsel aragtir-
malar bunu gosteriyor.”

Duygularimiz bir 6l¢iide donanimiza eklenmis, insan doga-
sinin temel 6geleri olarak beyin devrelerimize kazinmistir. Do-
gal secilim bize iki yon bahsetmigse de, kiiltiiriin, ailelerimizin
ve bizlerin igi, bencil yoniimiize karst 6zgeci yontimiizi destek-
lemektir.

Bilim insanlariyla bir toplanuda Dalay Lama, California
Universitesi psikologu Phillip Shaver’dan iki yéniimiiziin hari-
talanmasiyla ilgili bir haber duydu. Shaver, bir ¢ocuk, annesiyle
babasi onu anladiginda, onunla empati kurdugunda, onu besle-
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yeceklerini, ona yol gostereceklerini ve onu koruyacaklarini bil-
dirdiginde, biiyiik olasilikla biiytidiigiinde bagkalarina giivenen,
ilgi hatta sefkat duyan, emniyetli ve sevecen bir insan olacakur,
diye agikladi.

Gocukluktaki bu tiir duygusal kaliplarin yetigkinlikte yakin
iligkilere nasil damgasini vurdugunu duymak, Dalay Lama’nin
ilgisini cekmisti. Ozellikle annesinin, ayrica biiyiik kardeslerinin
boyle bir duygusal giivenlik saglamalarinin ona 6miir boyu siire-
cek bir bakis acis1 kazandirdigini hissediyordu.

Shaver’in ¢alisma arkadagi olan Israilli psikolog Mario Mi-
kulincer, giivene dayali temel duygularin —ve béylece daha fazla
sevecenligin— giivensiz modellere takilip kalmaya egilimli kisi-
lerde bile nasil uyandirilabilecegi konusunda bir dizi deney yii-
ritmekteydi. Bu aragtirma, giivensiz var olma bi¢imlerine takilip
kalmuig kigilerin baska gruplara kars1 hosgorili, 6zgeci davran-
maya daha az yaktin ve genel olarak daha az gefkatli olduklarini
gosterdi.

Dolayisiyla Mikulincer ve Shaver, insanlari kendileri ve diin-
ya hakkinda daha giivenli bir anlayisa yoneltmenin yollarini
aradilar. Bir dizi ¢caligmada, insanlara “sevgi” gibi sozctikler gos-
termek ya da sevdikleriyle birlikte olduklar1 mutlu anlari hatir-
latmak gibi basit ydntemler kullanarak, bu degisimi —en azindan
bir stireligine— yaratmayi basardilar.

Bu tiir zihinsel tetikleyiciler, insanlarin onlari bilingli olarak
kaydedemeyecekleri kadar hizli olduklarinda bile ise yaradi. In-
sanlar bu olumlu hallere girdikleri anda, birdenbire daha fazla
hosgérii ve muhtag birine yardim etmek i¢in daha buyik bir is-
tek —kisacasi, daha fazla sefkat— duyduklarini ifade ettiler.

Shaver’in Dalay Lama’ya soyledigi gibi, “Sevgiyle ilgili bir
seydir bu. Baghlik sézctikleri, dogal egilimleri hosgoriistizliik ve
sefkatsizlik olan giivensiz insanlarda bile bagkalarina kars1 hos-
goriiyl zihinsel agidan daha erigilebilir kilan bir rahathig: tetik-
ler.”
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Giivensiz yanimiza yoneldigimizde, olumsuz duygular seli-
ne kargi daha savunmasiz oluruz. Giivenli bir halse aksine, y1-
kict duygularimizi azaltir ve olumlu duygularimizi giiglendirir.

Dalay Lama uzun zamandir, duygusal tepkilerimizi yéneten
devrelerin uygulama yoluyla nasil giiglendirilebilecegini arasti-
ran beyin bilimcilerle diyalog halinde. Noroplastisite, yani de-
neyimin beynimizi yeniden sekillendirme tarzi, bilingli ¢abayla
duygusal aligkanliklarimizi yeniden egiterek, sinirsel kaliplar
degistirebilecegimiz anlamina geliyor.

“I¢ diinyamiz1 daha fazla kontrol altina alarak 6fke, korku ve
kusku gibi yikict duygulart azaltmak herkesin elindedir,” diyor.
“Ornegin, ister kendi hakkimizda olsun ister yagamlarimizdaki
oteki insanlara yonelik, olumsuz disiincelerin farkina varma-
miz onlari etkisizlegtirir.”

Ancak yasadigimiz calkantiya iligkin —o calkantinin kendisi
hakkindaki bulanik dtstincelerle artan— kafa karisikligi, hepi-
mizi i¢ diinyamizda nerede oldugumuzu ve nereye gitmek iste-
digimizi bilemez hale getirebilir. Bir harita isimize yarayabilir.

Bir Duygu Haritas:

Dalay Lama bu igsel yolculuga giiniin birinde bir haritanin
yol gosterebilecegini hayal ediyor; New York’tan Frankfurt'a ge-
len bir ucagin, Yeni Delhi’ye gidecek bir ucakla baglantisini gos-
teren havayolu haritalar1 kadar kesin ve acik bir harita. Bu igsel
yolculugun varig noktasi: sefkat.

“T1pkt Yeni Delhi’den New York’a giden yolu bulabilecegi-
niz gibi, bu harita da sefkatin 6ntindeki engelleri ve gelisimini
destekleyen seyleri gostermeli,” diyor Dalay Lama.

Her birimizi kendi zihinlerimizin sorumlulugunu daha ak-
tif olarak tstlenmeye tegvik ediyor. Buna egilimli olanlar igin,
kendine hakim olmaya giden yolun haritasini ¢izebilelim diye,
zihinsel arazimizdeki topraklarin —6zellikle de duygularin ¢al-
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kantili sularinin— planini veren igsel bir “zihin haritas1” tasavvur
ediyor.

O yolun haritasini ¢gikarmak i¢in 6ncelikle “hangi duygularin
yararli oldugu, hangilerinin yikici olabilecegi, nasil gelistikleri
ve aralarindaki baglantilar konusunda yeterince bilgi sahibi ol-
maliy1z.”

“Bu konuda ne kadar bilgi sahibi olursak, yikici duygularla
baga ¢tkmamiz o kadar kolaylagir,” diye ekliyor. “Iste bu yiizden
duygu haritasi yararli olabilir.”

Bu haritadaki hi¢bir duygu dogasi itibariyle iyi ya da koti
degildir; hepsinin yasamda kullanim alanlart vardir. Korku bizi
gercek bir tehditle yuzlesmek tizere harekete gegirecek gegerli
bir isaret de olabilir, gerceklige dair fel¢ edici bir ¢arpilik, tehdit-
lere dair cilginca abartli bir yanlis algi da (agorafobideki disari
¢itkma korkusu gibi).

Esenligimizi gelistiren duygulardan onu yok edenlere uza-
nan tayf, bu igsel arazinin ana koordinatlarini verir. “Her iki
tarafi da bilmek 6nemlidir,” diyor Dalay Lama, “olumlu taraf
kadar olumsuzu da.”

Yikict duygular hitkiim stirdiigiinde, dogamizin iyi yoni du-
raganlasir. Zihinsel keskinligimiz de éyle. Dalay Lama’nin bir
dgrenci kitlesine soyledigi gibi, “Kaygili oldugunuzda ¢aligma-
niz zorlagir. Ama mutlu ve neseliyseniz ¢alisiginiz konuyu daha
kolay 6zlimsersiniz; daha derinlere inebilirsiniz.”

Giiven/korku ikiligi, bu duygu haritasindaki bir diger temel
kargithigr temsil eder. Gerek hayvanlarda gerekse insanlarda,
korku hissiyle birlikte —sahneyi 6tke ve saldirganliga hazirlaya-
bilecek— belli bir gerilim ve tedirginlik, hatta kugku da olacaktr.
Dalay Lama iki korku tiirti oldugunu belirtiyor: ayni1 konuyu ve-
rimsiz bir sekilde distiniip durmaktan otiir bizi gereksiz yere
tedirgin eden gergekdist korku ve bizi uyaran ya da beklenmedik
bir tehdide hazirlanmak tizere harekete geciren yararl korku.
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Yikict duygularin pengesine dustiigiimiizde, bizi rahatsiz
eden seye saplanip kalinz —bagkalariyla empati kurmak bir yana
dursun, onlar fark etmek icin kullanacagimiz alan bile kalma-
yabilir. Tedirginlikten kurtuldukga etrafimizdaki diinyaya acili-
r1z, boylece empati kurma ve ilgi gésterme yetenegimiz artar.

Dalay Lama, “Yagamlarimizda genellikle toy bir tutum be-
nimseriz; ruh hallerimizin kaynaklarini gérmeyiz,” diye uyarida
bulunuyor. “Yikici duygularimizin asil neden ve sartlarini —duy-
gusal diinyamizin igleyisindeki kargilikli iligkileri— daha ayrintili
olarak kurcalamaliyiz.”

Bu haritanin yan yollar1 alengirli olabilir. Sakinligin bagka-
larina ilgi gostermenin 6nkogulu olup olmadigini sordugumda,
yaniti beni cok sasirtti: “Tam olarak degil; sakinlik bizi bir sebze
gibi kayitsizlastirabilir.”

Sakinligin farkl tiirleri vardir, diye s6zlerine acgiklik getirdi;
bazilari yararldir, bazilar degildir. I§ “sakin” sézctigiiniin farkh
anlamlarini ayirt etmeye geldiginde, Tibetge ve 6zgiin Sanskrit-
ce anlamlar Ingilizcedekinden ¢ok daha kesindir. Dalay Lama,
zihnin incelikleri i¢in daha geligmis bir s6z dagarcigina ihtiyaci-
miz oldugunu diistintiyor.

Yikict duygularimiz bizi tedirgin edip algilarimizi ¢arpittinda
sakinlik yeterli bir panzehir degildir, diye ekliyor; kendimizden
hognut olarak kozamiza ¢ekilmemek igin sevgi dolu bir yiirek de
gelistirmemiz gerekir.

Ayrica icten bir ilgi biraz diiginmeyi gerektirir —yalnizca bog
bir zihin halini degil. Tam bir sakinlikle hissizlik arasinda ince
bir ¢izgi vardir. Dalay Lama’nin sefkatte gérdiigi tirde “sakin-
lik”, berrak bir zihin ve sicak bir yiirekle birlesir.

Paul Ekman baslangicta Dalay Lama’yla bilimsel diyaloga
girmenin yararli olacagindan kugkuluydu, ama ilk kargilasmala-
rionun i¢in sarsict oldu. Ekman ¢ocukken anne-babasiyla zehir-
li iligkiler yasamig ve hayatinin geri kalaninda, Dalay Lama’nin
ifadesiyle “hep biraz 6fke, 6tke, 6tke” hissetmisti.
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Ornegin Ekman’in Dalay Lama’ya anlattigina gore, bir kere-
sinde karis1 Washington’daki bir mesleki toplantida, kendisi de
San Francisco’daki evindeyken, karis1 onu bekledigi saatte ara-
may1 ihmal etmisti. Bu da onun endiselenmesine, ardindan ¢ok
kizmasina yol agmist1.

Karist sayisiz nedenden otiirti onu arayamamig olabilirdi,
ama Ekman ofke icindeyken kendisini rahatlabilecek bu tiir
bilgilere erigememigti. Dalay Lama’ya dedigi gibi, “On dort ya-
sindayken annem beni terk ettiginden, bir kadin tarafindan terk
edildigimde o 6tke hayatimda duygusal bir senaryo oluyor.”

Bu gergegi hatirlamak da kizginligini yatigtirabilirdi, ama 6f-
kenin pengesindeyken aklina getirememigti. Sonradan, yatigtik-
tan sonra bunlari hatirlamis ve karisina telefon etmisti.

Ekman bu ilk kargilasmalarinda —¢ay molasinda hep birlikte
konusurlarken elini tutan— kiz1 Eve’t Dalay Lama’yla tanistirdi-
ginda, déntstiirticl bir deneyim yagamig. Dalay Lama, “Sonraki
birkag ay hi¢ zivanadan ¢ikmadi,” diyor ve bunu Ekman’in kari-
sina ve kizina da dogrulatugini ekliyor.

Ekman’in aruk “gok nazik” davrandigini séyliiyor ve onu
“ger¢ekten miithis, gergek bir bilim insan1” olarak goriiyor.

Dalay Lama’nin programinin son derece sikistk olmasina
karsin, Ekman’la sohbet halinde altmig emsalsiz saat gecirip, iki
kitap trettiler.

Ik bulugmalarinda Paul Ekman, Dalay Lama’nin énerdigi
bir fikri uygulamaya s6z verirken bulmustu kendini. Bu fikir,
meditasyon 6gretmeni ve akademisyen Alan Wallace’la birlikte
gelistirdikleri bir programa dénisgtii: Cultivating Emotional Ba-
lance, ya da CEB [Duygusal Denge Gelistirmek] adi verilen bu
program, Tibetlilerin tefekkiir geleneklerinden ve modern psi-
kolojiden esit olarak alinmig yontemleri biitiinlestiriyor.

Dalay Lama artik onu gergek bir kardes gibi goriiyor. Ekman
da bana, “Dalay Lama bugiine dek tanidigim en sira dis1 insan,”
diyor.
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Ekman’in gosterdigi nedenler arasinda su da var: “Bu kadar
iyl vakit gegiren, neredeyse her durumun mizahi yanini goren,
alaya ya da istihzaya, bagka birini kiigtiltecek bir mizaha asla
bagvurmayan biriyle daha 6nce hig kargilasmamigtim.”

“Onun yaninda olmak insana iyi geliyor,” diye ekliyor Ek-
man. "Neden mi? Bence, bu sézctigi bilerek italik yapiyorum,
belki her zaman degil ama ¢ogu zaman iyilik yayiyor. Yaydig
tyiligin bu denli gii¢lii bir bicimde hissettigi sefkatle ilikili oldu-
gunu dugtiiniyorum.”

Ekman’in dedigine gore Dalay Lama bir keresinde ona soyle
soylemisti: “Nefret ve kiiskiinliigii agip sakin bir zihne ulagabil-
memiz i¢in bir duygu haritasi hazirlamanizi istiyorum. Mahsur
kalmamak i¢in bir haritaya ihtiyacimiz var. Ancak sakin bir zi-
hinle yiireginizi agabilir ve zihninizi iyi kullanabilirsiniz.”

Zihinsel durumlarimiz igin bir harita metaforunu cazip bu-
lan Ekman, bu igsel haritayr hazirlamaya giristi. En modern
aygitlar1 kullanan bir dijital haritalandirma grubuyla birlikte,
bilgisayarda calisabilecek oyun benzeri bir format yaratiyor. Ek-
man’a gore ana fikir, duygular diyarinda yolunuzu bulmanizdir.

Ekman’in duygu haritasi, zihin “halleri” kavramini zihinsel
manzaramizi temsil eden alanlara déntstiriyor. Bu haritada
bes evrensel duygu (ya da kita) var: 6tke, korku, tiksinti, zevk ve
uzuntd.

Bunlarin her biri, bir duygu “ailesi’nin merkezini temsil edi-
yor —6rnegin 6fkenin gesitli bicimleri igerisinde, hiddet ve infial
belirgin bicimde farklidir. Ofke grubundaki diger pek gok gesit
arasinda, hepsi de bir kisginin veya bir seyin itici yonlerini abartan
husumet, nefret ve garez bulunur.

Kilavuzumuz ister boyle bir harita olsun ister bagka bir yararli
yontem, hepimiz en azindan kiigiik bir ilerleme kaydedebiliriz;
yakin tarihli bir meditasyon kitabinda belirtildigi gibi, yalnizca
“yiizde on daha mutlu” olsak bile. Daha fazla mutluluga giden
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yolu bulmaya, kendi igsel karisikligimizi ele alarak baglayabili-
riz.

Dalay Lama’nin 6lim cezasina kargi ¢ikmasinin altinda
biraz da bu olasilik yatiyor: Potansiyel olarak, insanlar yasam-
larinin herhangi bir noktasinda diizelebilirler. Dalay Lama bir
katilin bile derin bir degisim yasayabilecegini 6ne stiriiyor. G6z
yummayla ilgili degildir bu, diyor. “Ama her ne yapmus olurlarsa
olsunlar, 6¢ almak i¢in bagka insanlar1 6ldiirmek... degisim ola-
siliklarini ortadan kaldirir.”

Duygusal Dengeyi Gelistirmek

Kalin dikenli tellerle gevrili ugursuz, 6zelliksiz, sira sira bi-
nalariyla Soledad Eyalet Hapishanesi, California’nin Monterey
Kérfezi yakinlarindaki sirin bir vadinin yemyesil ¢iftlikleri ara-
sinda yersiz goérinir. Burada gerilimler ayaklanmalara déntise-
bilir; bircok mahktm, hatta gardiyan da egreti ¢akilarla bigak-
lanmistir.

Tibbi sosyal hizmet gérevlisi Eve Ekman bir giin, CEB prog-
ramint altmig mahkdmla paylagmak tizere oraya gitmisti.

Kirk yildir hapiste olan Ron, yakinlarda nihayet affedilece-
gini duydugunu séyledi ona. Iyi haberi paylaguginda, hapisteki
arkadaslarina ve digaridaki ailesine dalgalar halinde yayilan se-
ving, heyecan ve minnet duygularindan soz etti.

Ardindan, iki hafta sonra Ron, sartli tahliyesinin iptal edildi-
gini duydu. Yikilmig, derin bir giigsiizliik hissine kapilmisti, bu
hissi iztinti dalgalari ve 6fke izledi. Sinirli, tedirgin, i¢ine kapa-
nik halde, suratini asip herkesten uzak durmaya bagladu.

Eve ondan bir zaman cizelgesi izerinde duygularini harita-
landirmasini istediginde Ron, 6fkesini saliverdikten sonra duy-
gusal yardim i¢in hapishane arkadaglarina yoneldigini fark etti.
Uzun siire onu akil hocasi olarak gérenlerin simdi ona destek
verdiklerini gordii. Hatta dykiisiint anlatirken, oradaki altmig
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kisi arasindan ne kadar “saglam adam” oldugunu haykirip, onu
ovenler oldu.

Oturum ilerledikge sevildigini, ilgi gérdiigiinii ya da baglanti
kuruldugunu hi¢bir zaman hissetmemis olmak, sonra teselliyi
uyusturucu maddelerde bulmak ve korku, 6tke ve incinmislikle
dolu bir yasam stirmekle ilgili ortak bir mahkim yasam 6ykiisii
ortaya ¢ikti. Eve, “Ofkenin incelenmesi, {iziintiiniin incelenme-
sinden daha kolaydi; 6fke onlarin iziintiiden ¢ikis yollariyds,”
diyor.

Duygularinin zaman cizgelgesini ¢ikarmak, mahkamlarin
duygusal calkantilarindan geri adim atmalarini ve sonsuza dek
bunaltici duygularin pengesinde kalmalart gerekmedigini gor-
melerini sagliyordu. Aileleriyle ilgili bazi bilimsel temel 6geler
gibi, duygu haritalar1 da bunu anlamalarina yardimei oluyordu.

Ama bircok mahktm igin giiglt bir géz acic1 unsur, duygu-
larin hasara yol agmasi durumunda yikici olabilecegi, bununla
birlikte herhangi bir hissin yapici da olabilecegi fikrinin ta ken-
disiydi. Eve, beceriyle kanalize edilen 6fkenin, adaletsizligin ya
da dayanilmaz sartlarin protesto edilmesini nasil koriikleyebile-
cegini 6rnek gosterdi. Ilerinden biri, bu fikrin tiim hapishaneye
kontrolden ¢ikmig bir yangin gibi yayilacagini séyled.

Eve’le egitim ortagi bu ilk karsilagmada, felegin ¢cemberinden
geemis —cogu ellisinin tizerinde olan— mahkdmlarin duygusal
sorunlarindan bahsederek i¢lerini dskmeye istekli olduklarini ve
bircogunun Ron gibi, yasamini diisinmeye cok zaman ayirdigi-
n1 goriince ¢ok sagirdilar.

Yonlendirilmis tefekkiir uygulamalari, mahktimlara i¢ diin-
yalarint daha iyi yonetmeleri i¢in araglar sunuyordu. Bunlardan
birinde kendilerine dort soru soruyorlardi:

Gergek mutluluga erismek benim igin nasil bir sey olur?

Bunu basarmak i¢in diinyadan istedigim nedir?

Kendimden istedigim nedir, hangi aliskanliklar1 6grenmem
gerekir?
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Son olarak, bunu diinyaya nasil sunabilir ve yararli olabili-
rim?

Bir bagka alisurmada mahk@mlar, nefes alirken hissettikle-
rine odaklanarak sakinlesmeyi —ve ge¢mise takilip kalmadan ya
da gelecek icin endiselenmeden igsel bir siginakta dinlenmeyi—
6greniyorlardi.

Bu simdiki zamana yonelme, 6zellikle de ge¢misteki zorlu
pismanliklarini ortaya g¢ikardiktan sonra, birgogu igin kurtaric
oluyordu. “Gegmisi degistiremezsiniz,” diyordu Eve, “ama her
an1 yeni bir motivasyon, yeni bir emel belirlemek icin kullana-
bilirsiniz.”

Oturum, mahk(mlarin sessizce oradaki herkese —ve kendile-
rine de— yasamlarinda iyilik dilemeleriyle sona eriyordu.

Yasam bize hem ilerleme barometremizi, hem de nihai sina-
VIMIZ1 SUnuyor.

Konustugumuzda Eve Ekman, CEB'1 ilgilenen herkese 6g-
retmeleri icin o gilinden itibaren ti¢ mahkimu egitmek tizere
Soledad’a dénmeyi planliyordu.

CEB, Dalay Lama’nin yikic1 duygusal diirtiilerimizin ehli-
lestirilmesi igin vurguladigi bazi noktalardan yararlaniyor: duy-
gularimiza iliskin bilimsel bir anlayis ve hararetli olaylara daha
sogukkanli bir tepki vermek icin gerekli araclar saglayan tefek-
kiir yontemleri. Eve, “Hedeflerimizden biri, rahatlik duygusunu
gelistirebilecegimizi insanlarin anlamasini saglamak,” dedi.

Ama bagkalarina 1lgi gosterme konusundaki distinceler ve
bu ilginin beslenmesi de esit derecede 6nemlidir. Serinkanli ve
sakin olmak esenligimize son derece yararl olsa da, tek basina,
bu yetenekleri bir 1yilik gliciintin hizmetinde kullanacagimizin
garantisi degildir.

Bunun i¢in bir seye daha ihtiyag vardir: ahlak pusulasi.

51



3. BOLUM

Nezaket Devrimi

Dalay Lama sahnede yerini alirken, Emory Universitesi’nin
Gwinnett Arenasi’ndaki sekiz bin koltugun tamami doluydu.
Her zamanki gibi 6n tarafa dogru yuriidd, etrafina bakti, herke-
se el salladi ve ara sira gordugt eski dostlarint selamladi.

Sonra bakiglar1 aniden, 6n taraftaki koltuklarina dogru iler-
lemekte olan iki simaya takildi. Onlar1 sahnenin kenarina gagir-
maya ¢aligti, ama kalabalik ¢ok yogundu.

Bunun tizerine Dalay Lama, kendisini koruyan Disisleri Ba-
kanlig1 glivenlik gorevlilerini dehsete digtirerek sahneden indi,
dogruca sevgili dostu Richard Moore’a gidip simsiki sarildi ve
Tibet'in karsilikli saygi jestiyle alnini alnina dokundurdu.

Sahneye doéner dénmez su agiklamayi yapti: “Sevgi, sevgi,
sevgi — o sevmeyi kiiciik bir ¢ocukken 6grendi. Ben ona kahra-
manim diyorum.”

Vatani Kuzey Irlanda’danin “Sorunlu Dénem”inde, on ya-
sindaki Richard Moore bir giin evden okula yiiriirken bir Britan-
ya askerinin atesledigi plastik mermiyle kor olmustu. Dikkate
deger bir sekilde Moore, kendine acimaktan ve o kursunu sikmig
olan askere kétii duygular beslemekten hemen kurtulmug ve her
kimse onu affetmisgti.
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Yillar sonra Dalay Lama, Kuzey Irlanda ziyaretinde onunla
tanisti ve oykisiini dinledi. Bundan beg yil sonra, Dalay La-
ma’nin Kuzey Irlanda’ya ikinci ziyaretinde Moore da dinleyi-
ciler arasindaydi ve Dalay Lama’nin bir énceki yolculugunun
doruk noktasinin, bir Ingiliz plastik mermisiyle kér olan, ama o
mermiyi atesgleyen askeri bagislayan bir gen¢ adamla tanigmasi
oldugunu duyunca donakaldi.

Moore’un tutumu, engellerine degil, geride kalan yetenek-
lerine odaklanmak olmustu. Universiteden mezun olmug ve is
hayatinda belli bir bagart elde etmisti. Sonrasinda, Tanzanya,
Etiyopya ve Gambiya gibi tilkelerdeki yoksul ¢ocuklarin yagam-
larin1 iyilestirmeyi amaclayan Children in Crossfire [Capraz
Ates Alundaki Cocuklar] adli 6rgiitii kurdu; bu ¢ocuklardan ba-
zilar1 savagin ortasinda kalmiglardi. Orgiitiin baglica destekgisi,
Richard Moore’un yakin dostu olan Dalay Lama’ydu.

Dalay Lama’nin Moore’a saygiyla séyledigi gibi, “Gozlerinizi
alabilirler, ama goriistintizii asla.”

Bana ¢garpici gelen, Dalay Lama gibi milyonlarca insanin ide-
allestirdigi birinin, kendisi gibi gefkat ve bagislamaya dayali bir
yasam stiren Richard Moore’u kisisel kahramani olarak gérme-
sidir.

Sefkatin birgok bigimi ve diizeyi vardir elbette. Ornegin Da-
lay Lama’nin bir grup bilim insaniyla yaptg: bir haftalik toplan-
tida yasanan kisa bir 4na bakalim. Konugsurken, odada dolasan
bir bocegi fark etti ve bir kesise acilen gelmesi icin isaret etti.

Toplantiya hi¢ ara vermeden, kesisten kazayla ezilmemesi
i¢in bocegi nazikee disari gotiirmesini istedi.

Dalay Lama’nin Nobel Odiilii’nii almasindan bir giin énce,
karimla birlikte bir arkadagimizi onunla cay igmeye gotiirmiis-
titk. Masaya bir tepsi dolusu taze pasta konmustu ve biz konu-
surken Dalay Lama’nin gozii stirekli, enfes bir meyveli turtaya
takiliyordu.
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Sonra, tam ona uzanacak gibi goriiniirken esime, “Buyrun,
bunu alin,” dedi.

Ertesi giin, cogskulu Nobel basin toplantisinda karmasa yatis-
tiktan sonra, ilk soru bir Associated Press muhabirinden geldi:
“Nobel Odiilii’nii kazanmak nasil bir his?”

Dalay Lama bir an digtindiikten sonra, “Mutluyum...” dedi
ve birkag saniye aradan sonra, “... bu 6diili kazanmamai isteyen-
ler adina,” diye ekledi. Odiille birlikte verilen paray1 6grendigin-
deyse ilk diisindtig, kime verecegi oldu.

Sefkatli i¢gtidii ve irili ufakli 6zgeci eylemler, Dalay Lama’ya
dogal geliyor. Sefkatin Kutup Yildizimiz, bu etik GPS’teki varig
noktamiz olmasi gerektigini soyliiyor bize.

Ona gore, bagkalarina igten bir ilgi gosterirsek, giinlitk ya-
samlarimizda daha nazik olmakla kalmayip, ayn1 zamanda kus-
kuculuga dayali tepkisellikten kurtuluz. Toplumumuz da giic-
stizlere ve sesi ¢itkmayanlara kargi daha sefkatli olur.

Ote yandan, Dalay Lama yalnizca kendisi éyle dedigi icin
daha nazik olmamizi istemiyor. Bunun yerine, duygusal diin-
yamizin etrafimizdaki insanlart nasil etkiledigi konusunda daha
derin bir farkindaligin bizi daha sefkatli bir bakig agisina yonel-
tecegini savunuyor.

O zaman “benim i¢in, kendi esenligim i¢in tam da buna ihti-
yacim var, diye diisiintirsiintiz,” diyor Dalay Lama.

Sik sik soyledigi gibi, “Bagkalarini diisindtigtintiz anda zih-
niniz agilir.”

Dinin Otesinde

Avrupali bir din adam1 bir keresinde Dalay Lama’ya, sefka-
tin ancak inang sayesinde ve Tanrr’nin latfuyla edinilebilecegini
soylemis, ama o, yunus ve fil gibi hayvanlarin da 6zveri gostere-
bileceklerini duymustu.
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Bana bu konusmay1 anlatirken giilerek, “Ah, kedilerle képek-
ler bile sefkatli olabilirler ve ben bunun inang sayesinde oldugu-
nu sanmiyorum, diye diisiindiim,” dedi.

Dalay Lama bu yaklasimi benimserken hi¢ kuskusuz, onu
yalnizca dini bir kisilik olarak gérenlerin kolayci varsayimlarina
meydan okuyor. Dalay Lama’nin sefkatin giictine iligkin anlayi-
st kesinlikle, insan 1stirab1 ve bu 1stiraptan kurtulmanin yollar
hakkindaki derin ruhani diistincelerine dayaniyor.

Ama bir diinya lideri olarak, bu sefkat etiine bir temel arar-
ken dini, ideolojiyi ya da imana dayali herhangi bir inang siste-
mini bir kenara birakiyor.

Dinin ytizyillarca bir etik temel sagladigini, ama felsefenin
teolojiden ayri tutulmasi, postmodernizm ve “Tanr’nin 6limi”
ile birlikte, bir¢ok kiginin etik konusunda mutlak bir temelden
yoksun kaldigini belirtiyor.

Ayrica etik konulu sohbet sik sik, 6zellikle de tartisma dini
inang etrafinda donerken, asirilikgr seslerce rehin alinan insan-
lar1 kutuplastiriyor.

Giinlik haberlerde duydugumuz sorunlara neden olan kisi-
ler genellikle, su ya da bu dini —Budizm, Islam, Yahudilik, Hi-
ristiyanlik, Hinduizm ya da herhangi bir bagkasi— gerekee olarak
gosteriyorlar.

Bir de su dar goriislii inananlar var, diyor Dalay Lama, elle-
rini at gozlugt gibi gozlerinin iki yanina koyarak, “onlar tim
yaratilanlarin ayni oldugunu séyliiyor, ama daha genis bakis agi-
sin1 unutarak kendi inanglarini vurguluyorlar.”

Dalay Lama’nin gozlemine gore, bu kisilerin eylemleri, “ta
derinlerde” kendi dinlerinin ahlaki degerlerini ciddiye almadik-
larini ve bu yiizden bazi kaynak metinlerini kendi amaglarina
hizmet edecek sekilde garpittiklarini ya da dikkatle segtiklerini,
bazilariniysa goz ardi ettiklerini gosteriyor. “Sefkatin temel de-
gerine inanmiyorsak, dinin etkisi bir hayli sinirli olacakur.”
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Dinlerin etigi tesvik etmek i¢in binlerce yili olmus ve genel-
likle bunu basaramamuiglardir, diye ekliyor. Ayrica, 6zveri ve ne-
zaket inanca dayali 6gretilerin ¢ogunda gorilen ideallerdir, an-
cak bu erdemler din disi etik sistemlerde de goriiliir.

Dalay Lama’ya gore diinyada, “tiim insanlik i¢in kaygilanan,
ama bir dini olmayan” sayisiz insan vardir. “Darfur ve Haiti gibi
yerlerde, ya da ¢atigma veya dogal felaketin meydana geldigi her
yerde goniilli olarak calisan tiim o doktorlar: ve yardim gorev-
lilerini diiginiiyorum. Bazilari inangli olabilir, ama birgogu de-
gildir.”

“Su ya da bu grup i¢in degil, insanlar igin kaygilanirlar,” diye
ekliyor. “Onlar gidiileyen, icten bir sefkat, bagkalarinin acilari-
n1 hafifletme kararlihigidir.”

Dalay Lama sefkate giden yollari sayarken, “bu duyguyu ge-
zegendeki tiim is¢i sinifi i¢in hisseden gergek Marksistler”i 6r-
nek gosteriyor. Bir¢ok Hiristiyan grubunun kendini yoksullara
yardima adamasini da 6viiyor.

Ama sefkatte diinyanin tim biyik dinlerinde ortak olan bir
tema bulmasina karsin, daha evrensel bir yaklagimi yegliyor —
kimi zaman yalnizca din digt anlaminda degil, ayn1 zamanda
kapsayicilik anlaminda “sekiiler” olarak niteledigi bir yaklagim
bu. Herkesin kabul edecegi bir sefkat ahlaki ariyor: “Beni ilgi-
lendiren, bir milyar inanmayan da dahil, su anda yasayan yedi
milyar insandir.”

Dalay Lama, farkli ideoloji ve dinler —ve hicbir inanct olma-
yanlar— arasinda, paylastiklari degerleri vurgulayarak fikir birli-
gine varmanin mimkiin oldugunu goriiyor. Bizi bélen ideolo-
jilere simsiki sarilanlar bile 6zdisiplin ve hognutlugu, sefkat ve
bagislamayi tegvik eden bir dizi temel insani etik deger tizerinde
temel bir mutabakata varabilirler, diyor.

Bunlarin —6zellikle de pusulanin— degerini hemen hemen
kimse reddetmiyor. Ancak Dalay Lama, bu etigin esas1 “mutlu
bir yasam i¢in atilacak temel”den ibarettir, diyor.

Gerg¢ek mutluluk ve sefkat, ayrilmaz bir ikilidir.
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Setkat Savunusu

“Annem egitimsizdi, okuma-yazmasi yoktu; ciftciydi,” diye
hatrliyor Dalay Lama. “Ama ¢ok nazikti. Kardeglerim onun yii-
zlinde asla ofkeli bir ifade gérmediklerini séylerler.”

Dalay Lama’nin ytrtimeye yeni basgladigi zamanlardan kal-
ma ilk anilarindan biri, sabirli annesinin onu omuzlan tstiinde
tarlalara tagimasiyla ilgili; annesi calisirken ya da hayvanlara ba-
karken oyun oynarlarmis. Kulaklarindan tutup, birini ya da ote-
kini ¢ekerek annesini “giidermis.” Giilerek, “O yone gitmezse
bagirip tekmelerdim,” diyor ve annesinin her bakimdan ona ne
kadar nazik davrandigini hatrliyor.

“Kendimi talihli hissediyorum,” diye ekliyor. “Sefkatimin ilk
tohumlari annemden geldi.”

Dalay Lama insan dogasinin sefkatli oldugunu savunurken
bilime, akla ve kendi deneyimine bagvuruyor. Biyolojimizin ve
insanlar olarak ortak deneyimimizin temelleri, “bagkalarinin
esenligi i¢in kaygi duygusu”yla donatilmig “sosyal hayvanlar”
oldugumuzu gosterir, diye haurlatiyor bize.

Yeni dogdugumuzda, annelerimiz bize biiyiik bir sevgi gos-
terirler, biz de tiim kalbimizle onlara giivenir, hayatumizin ilk
yillarinda hayatta kalabilmek i¢in onlarin bakimina bel baglarz,
diye ekliyor.

Bu giiven ve bag modeli yagam boyu bizimle birlikte oldu-
gundan, bir sevgi atmosferiyle sariliyken kendimizi daha mutlu
hissederiz.

Sevgisizlikse ister bebeklikte olsun ister sonralari, esenligimiz
acisindan zararhdir.

“Kiigiik ¢ocuklar insanlarin konumlarina, egitimlerine, yok-
sul ya da zengin olmalarina bakmazlar,” diyor. Karsilik verdik-
leri gey, “yuztntzdeki gilimsemedir.”

Uzun siire 6nce duydugu bir bulguyu paylasiyor: yeni dogan
bebekler siirekli sevgiyle kucaklanirlarsa, beyinleri birakin kuca-
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ga alinmayi, thmal edilen ve hi¢ dokunulmayan bebeklerinkin-
den daha iyi gelisir. Ebeveynlerinden ayrilan bebekler tirkeklik
ve ¢aresizlik sergiler, yavruyken annelerinden ayrilan maymun-
larsa bitytidiiklerinde daha gergin ve saldirgan olurlar.

Annesi tarafindan sevgiyle kucaklanmak, goriinen o ki bebe-
gin saglikli gelisimi i¢in doganin tasarimina eklenmistir. Dalay
Lama, “Annemizden sevgi goriirsek bedenimiz ve ruh halimiz
daha saglikli olur,” diyor. Ancak bundan yoksun kalan ¢ocuklar-
da, “Ta derinlerde saglik ve diizgiin zihinsel gelisim i¢in zararl
olan bir gtivensizlik duygusu vardir.”

Bebeklerin bir tiir ahlaki duyarlilikla dogduklarina dair inan-
a1 biraz da bilimsel bulgulara, érnegin British Columbia Uni-
versitesi’'nden gelisim psikologu Kiley Hamlin’den duyduklari-
na dayaniyor. Hamlin bebeklerle ilgili arasirmasindan, tg sekil
iceren bir ¢izgi film izlerken ¢ekilmis bir video géstermisti ona:
her birinin kocaman sevimli gozleri olan bir daire, bir kare ve bir
lcgen.

Daire bir tepeye tirmanmaya gabalar ve ticgen yanina gelip
onu yukar1 dogru iter. Sonra daire tekrar ¢abalar ve bu kez kare
tzerine atlayip, tepeden asag: diisiiriir.

Sonrasinda, nazik ti¢cgen ya da hain kare seklindeki oyun-
caklar arasindan se¢cim yapma olanag: verilen bebeklerin hepsi
nazik olani segiyor. Bir yavru képek kuklasi bir kutuyu agma-
ya ugrasirken bir tavsan kuklasi ona yardim ettiginde —ya da bir
bagka kukla kapagi carparak kapatuginda— yine ayni sey oluyor.

Deneyler uygun varyasyonlarla, annelerinin kucaginda otu-
ran g, alt ya da dokuz aylik bebeklerle yapiliyor. Daha nazik
segenekten yana tercih ti¢ aylik bir bebekte bile gériiliiyor ve (iki-
sine de uzanamayacak kiigiik oldugundan) tercih ettigi kuklaya
ne kadar siire bakugi izlenerek Sl¢iliyor.

Hamlin, “Iyilik ne zaman baglar? Imzasi bebeklerde ve
emekleme cagindaki ¢ocuklarda bile goriiliir,” demisti Dalay
Lama’ya. “Biz onlarin yalnizca kendi istekleriyle ilgilendiklerini
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diistinebiliriz, ama imkan verildiginde, iki yas alundaki ¢ocuklar
comertlik gosterirler. Paylasmaya —mamalarini bagkalarina ver-
meye— istekli olduklarini goriirtiz. Ve bu onlart mutlu eder.”

Duygu haritasin1 simdiden kaba hatlariyla bilirler, diyor
Lama, dogustan gelen bir iyilik egiliminin, 6zellikle anne-ba-
balar1 da sevgi dolu oldugunda, cocuklar sefkat gostermeye yo-
nelttigini ima ederek.

Heniiz iki buguk yasindaki Jenny, aglayan bir bebege tepki
olarak kurabiye veriyordu. Bu ise yaramayinca kendisi de sizlan-
maya basliyor, sonra bebegin sagini oksamaya calisiyordu. Bebek
yatistiktan sonra bile ona oyuncaklar getirip basint oksuyordu.
Bu kiigiik sefkat an1, empatinin kékleri konusundaki aragtirma-
nin pargast olarak bir glince tutan annesi tarafindan kaydedil-
misti.

Ulusal Zihin Saghg Enstitiisti’'ndeki bu tiir bir dizi ¢alisma,
iki yagindan kiiciik ¢cocuklarin bir bagka cocugun tiziintiistiyle
ilgilendiklerini ve siklikla bir sekilde yardim etmeye ¢alistikla-
rin1 gosterdi. Bir yagindaki ¢cocuk bagka bir bebegin agladigini
goriince, kendi annesini onu teselli etmesi igin yanina getiriyor.
Ve bu yastaki bir bebek, bagka bir bebegin parmagini acittigini
gordiigiinde, kendi parmagini da actyip acimadigini gérmek igin
agzina gotiirebiliyor.

Ama yaklagik iki buguk yasindan sonra ¢ocuklarin gosterdigi
empati farklilasmaya basliyor. Etmenlerden biri, anne-babalarin
¢ocugun dikkatini yoneltme bigimleri gibi gériiniiyor. Anne-ba-
balar1 dikkatlerini uygunsuz davraniglarinin bagka bir ¢ocugu
nasil izdigine ¢ektiginde, ¢cocuklar genellikle daha fazla empa-
ti gosteriyorlar. Gortintise bakilirsa, “Bak onu ne kadar tizdiin,”
demek, “Ona vurmakla ¢ok ayip ettin,” demekten daha iy1 bir
etki yaratiyor.

Bazi kuramcilar insan evriminin igbirligi ve 6zgecilik etra-
finda gelistigini savunurken, yasamin bu erken dénemindeki
empatik ilgiye isaret ediyorlar. Bu kurama gore 6zgeci olarak
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doguyoruz, ama okul gibi rekabetgi sistemler ytiztinden, sonraki
deneyimlerimizde bu niteligimizi kaybedebiliyoruz.

Dalay Lama, anne-babalarin bebeklerine gosterdikleri —yok-
lugunda bebegin dlecegi—iggiidisel ilgide, biyolojik olarak giiclii
bir sevgi ve sefkat egilimin bir bagka isaretini gériiyor. Memeli-
lerde goriilen bu i¢gtidiiniin aksine, bazi siiringen ve boceklerin
firsat bulduklarinda yavrularini yediklerini belirtiyor.

Dalay Lama bu dogustan gelen sefkat savini bilime dayandi-
rirken bagkalarindan destek aliyor. Harvard’dan psikolog Jero-
me Kagan’in ona dedigi gibi, “Insanlar 6fke, kiskanclik, bencil-
lik ve haset duymalarina ve kaba, saldirgan ya da siddete yatkin
olmalarina yol agan bir biyolojik egilimi miras aliyorlar, ancak
ozellikle muhtaclara karsi nezakete, sefkate, isbirligine, sevgiye
ve ilgiye yonelik daha giicli bir biyolojik egilimi de miras aliyo-
ruz.”

Kagan, dogustan gelen bu etik pusula “tiirimiiziin biyolojik
bir 6zelligidir,” diye eklemisti.

Akillica Bencillik

Birkag yil 6nce esimle birlikte, Montreal’de bir etkinligin bag-
lamasini beklerken Dalay Lama’yla biraz zaman gegirme olana-
gimiz oldu. Avusturya’dan yeni geldigini ve orada biraz aligveris
yaptgini soyledi bize.

Sasirticiydi bu; Dalay Lama cok ender aligveris yapar. Karim
ne aldigini sordu.

“Kedim i¢in bir oyuncak.”

Kedisiyle oynarken kullanabilecegi, ucunda fareye benzer bir

nesne olan uzun bir teldi bu; karima anlatrken ytzi 11l 151ld1.
“Biri bana kiiciiciik, oyuncu bir sokak kedisi getirdi,” diye

agikladi. “Sokakta 6ylece biraksalar 6lecekti. Ben de bakimini

tistlendim. Simdi en ¢ok, onu besleyen kisiyi, yani beni seviyor.”
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Sevgi, nese ve oyunculuk gibi olumlu duygular, bagisiklik sis-
temini gliclendirmekten hastalik riskini azaltmaya dek, bircok
agidan saglimiza yarar saglar. “Tam da bedenimizin yapisi bizi
olumlu duygulara yéneltir.”

Bunun aksine, Dalay Lama’nin belirttigi gibi, “Stirekli kor-
ku, 6tke ve nefret sisteminizi gergekten tiiketir.” Bu tiir olumsuz
duygularla beslenmenin bagisiklik sisteminin etkili bir bigimde
calismasini engelledigini ve diyabetten kalp sorunlarina dek bir-
¢ok hastaliga katkida bulundugunu gosteren ¢ok sayida bilimsel
bulgu var; kronik diigmanlik genellikle 6mri kisaltir.

Ornegin, yoksulluk icinde yasayan insanlarda kalp hastaligi
oranlari normalin tstindedir; yasamlarindaki zorluklarla bag-
lantili kronik sikinti ise goriinen o ki hem kalp-damar saglik-
larini hem de stresten sonra toparlanma kapasitelerini yiprat-
maktadir. Ote yandan genelde mutlu ve neseli olmak, bedenin
olumsuz duygularin yarattigi biyolojik uyarilmadan kurtulma-
sint hizlandinr. Aragstirmalar, insanlarin kaygi ve sikinudan kur-
tulup daha mutlu olmalarina yardim etmenin, kalp hastaliklar
riskinin diigmesi dahil, biyolojik sagliklarini iyilestirdigini gos-
teriyor.

Dalay Lama, sosyal hayvanlar olarak, sicak temasa biyolojik
temelli bir ihtiya¢ duydugumuzu belirtiyor ve yalnizligin stres
kaynag1 olabilecegini ekliyor. Salt fiziksel beraberlikten ¢ok se-
vecenlik, sefkat ve ilgi hissini —birbirinin esenliine 6nem veren
bir gruba ait olma duygusunu— rahatlatici buluruz.

Bir de su sagduyu savi var. Fazla parasi olmayan, ama birbi-
rini ¢ok seven bir ailenin nasil mutlu olacagini hepimiz gérmii-
stizdiir, dedi Dalay Lama bana. Onlar ziyarete giden biri bile
sevgiyi hissederek, kendini orada dahat rahat hisseder.

Boyle bir sevgiden yoksun kalan aileyse aksine, mutsuz ol-
makla kalmayip gerginlik sinyalleri de yaydigindan, onlarn zi-
yaret eden kisi rahatsiz olur. Ortam ne kadar incelikle dekore
edilmig olursa olsun, duygusal baglant1 eksikligi i¢imizi Gsiitiir.
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Dalay Lama’nin da belirttigi gibi, “Ziyaretgi, Ah, burada dik-
katli olmaliyim,” diye digtiniir. Ama sevgi dolu ailede, igeri gir-
diginiz anda kendinizi rahatlamig hissedersiniz.”

Dalay Lama’nin deyisiyle “aptalca bencillik”, kisa vadede ise
yarayacak ama ileride bize karst husumet dogurabilecek bigim-
lerde kendi dar kapsamli ¢ikarlarimizin pesine diigmek anlami-
na gelir.

Boylesi bir kendine odaklanmanin asirtya kagip yikici bélge-
ye kaydiginin isaretleri arasinda daha kolay hiisrana ugramak,
isteklere tutunmak ve bagkalarinin ihtiyaclarina kayitsiz olmak
da vardir. Durumu daha genis bir baglam iginde gérme yetene-
gimizi kisitlayan bir goriig daralmasi s6z konusudur; daha ¢ok,
her seyi yalnizca kendi ¢ikarlarimiz, kendi imgemiz —ya da bas-
kalarina yansitigimiz imge, yani sosyal benligimiz— baglaminda
goruriz.

“Akillica bencillik” ise kendi esenligimizin herkesin esenli-
gine —sefkatli olmaya— bagl oldugunu gérmek demektir. Dalay
Lama, sefkatin yalnizca muhatabi olanlar i¢in degil, sizin igin
de iyi olduguna isaret ediyor. Uciincii noktasi da su: Sefkatten
yararlanacak ilk kisi, onu hissedendir.

Gordigimiiz sicaklik bityiik oranda verdigimiz sicakliga da-
yanir, ama bu basit duygusal denklemin 6tesinde sefkat, nezaket
goérmekten bagimsiz olan bir igsel mutluluk da iiretir. Iste bu
yizden “Sevmek, sevilmekten daha da 6nemlidir.”

Goriinen o ki zihinsel olarak baska birine yardim etmeye
odaklandigimizda —bir tatliya bakarken oldugu gibi— beynin
zevk devrelerinin hareketlendigi, bazilarinin “yardim etme sar-
hoslugu” dedigi bir durum meydana geliyor. Bu igsel ddiille
birlikte, kendimize ve kendi sorunlarimiza odaklandigimizda
vizildamaya baglayan devre sessizlesiyor.

Dalay Lama Japonya’dayken gengler arasindaki trajik bir
intihar dalgasina tepki olarak, Japon genclerinin Uciincii Diin-
ya tlkelerindeki muhtaglara yardim etmeye goniilli olmaktan
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yarar saglayacaklarini 6ne stirdii. Muhtaclara hizmet etmek ha-
yatlarimiza daha biyiik bir amag¢ duygusu katar; psikologlarin
kisisel esenligin anahtari olarak gordiikleri bir olgudur bu.

Sefkat, dikkatimizi alisildik zihinsel kaygi, hiisran, umut ve
korkulardan uzaklagtirarak, ufak tefek kaygilarimizdan daha
biiyiik bir seye yeniden odaklar. Bu daha biiyiik hedef bize enerji
verir. Icimizdeki dertlerden kurtuluruz, bu da kendi bagina bizi
daha mutlu eder.

Sadece kendini digiinmekten bu sekilde uzaklagmak, Eve
Ekman’in anlattigi bir olay1r hatirlatiyor bana. Bir kadin, yirmi
yagindaki kizi iki haftaligina arkadaglariyla uzaklara gittigi ve
onunla bir kez olsun baglanti kurmadigi i¢in —ne bir telefon, ne
bir mesaj— sinirinin bozuldugunu itiraf etmisti. Kizina duydugu
ofkeyle, sucluluk duymasina yol acacak bir e-posta gondermek
tizereydi.

Yine de bir seyin yanls gittigini hissedebiliyordu: “Bu duru-
ma hak ettiginden daha tuhaf bir sekilde tepki veriyorum.”

Eve, 6grettigi CEB programindaki rutin bir sorguya bagvu-
rarak, bunun sik gorilen bir kalip olup olmadigini sormustu
kadina.

Bu soru tizerine kadin, gengliginde annesiyle babasinin onu
kampa birakip gittiklerini ve biitiin yaz onlardan bir daha hig
haber almadigini hatirlamisti. Sahipsiz kaldigini, umursanma-
digini hissetmisti.

Kadin, duygularinin giictiniin gerceklikle orantisiz oldugu-
nu gorebiliyordu. “Biiyiik bir travma degildi bu,” dedi Eve bana.
“Ama hala orada, 6grenilmis tetikleyiciler kiimesinde varligini
koruyordu.”

Kadin boylece kendine —geng kizliginda hissettigi Giziintiiye—
sefkat duymaya ¢alismisti. Bunu yaparken, anne-babasina karsi
duygularinda bir yumugama hissetmisti. “Bagislama gibiydi,”
dedi Eve.
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Ihmal edildigini hissetmeye kargi tepkiselligini fark edince
de, sugluluk uyandiracak o mektubu yazmamaya karar vermis-
ti. Istediginin bu degil de, kizinin dopdolu bir yagam siirmekte
kendini 6zgir hissetmesi oldugunu anlamisti.

Dalay Lama, “Sefkat korkumuzu azalur, 6zgtivenimizi giic-
lendirir ve bizi igsel giice agik hale getirir,” diye ekliyor. “Giiven-
sizligi azaltarak bizi bagkalarina agar, onlarla baglantida oldugu-
muzu ve hayatin bir amaci ve anlami oldugunu hissettirir.”

Dalay Lama’nin kavrama verdigi anlamda sefkat, yalnizca
baska birine duyulan sempati ya da yardimseverlik demek de-
gildir. Kendimizi de igerir. Uzun zaman &nce bir psikolog gru-
buna, “Ingilizcede bir sézciige ihtiyaciniz var,” demisti. “Oz-
sefkat.” Gergek bir sefkat gelistirmek i¢in, kendimize bakmanin
sorumlulugunu tstlenmeli ve —kendimizinki dahil- herkesin
acisina ilgi gostermeliyiz.

Birlik Duygusu

San Francisco Belediyesi Konferans Salonu’nun sahne arka-
sinda duran Dalay Lama’nin, onu resmi olarak agirlayacak bele-
diye bagkanini beklerken biraz bog zamani olmustu. Yakinlarda
birkag parlak sima dolaniyordu, ama Dalay Lama dosdogru sah-
ne iscilerinden biriyle sohbet etmeye gitti.

Soguk Savag'in yumusadigi dénemde Dalay Lama, Mihail
Gorbagov’u ziyarete gitmisti. Duyduguma gore, etkileyici Bu-
yik Kremlin Sarayr’na girerken durup, kapidaki muhafizla el
sikigmis. Muhafiz, yirmi beg yildir orada durdugunu ve ilk kez
seckin bir sahsiyet tarafindan fark edildigini soylemis.

Bunu defalarca gérdiim: Dalay Lama herkese esit davraniyor,
kendi ifadesiyle, “Ister iist diizey yetkililer olsun ister dilenciler;
hig fark etmez, ayrim yoktur.”

Etnisite ya da milliyet, din, cinsiyet gibi yiizeysel farklilikla-
rin altunda insanlarin temelde ayni olduklari anlayisina dayanan
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ylz ylze ilgi géstermeye modellik yapiyor. Bunlar ikincil fark-
lardir; altina inildiginde, hepimiz sadece insaniz, diyor Dalay
Lama.

Ustiinliik duygumuz da aramizdaki bir bagka engel olabilir.
Dalay Lama olarak kendi roliinde, bunun béyle oldugunu giicli
bir gekilde hissediyor.

Satafatly, kibirli bir insan taklidi yaparak, “Gidip insanlara,
‘Ben Kutsal Dalay Lama’yim’ dersem, bir hapishanede tutsak
olurum. Bu bir engel yaratir; tek bagima kalirim. Bu nedenle her
zaman, ‘Ben yalnizca insanlar arasinda bir insanim,” diyorum.
O zaman engel kalmiyor.”

Bir bulusmamizda Dalay Lama, Prisoners of Hate (Nefret
Tutsaklar1) adli bir kitap yazmis olan dostu Dr. Aaron Beck’i
yeni ziyaret etmisti. Bu kitaptan bahsederek, “Uzerine basa basa
‘ben on dérdiincii Dalay Lama’yim’ dersem, ben de tutsak olu-
rum!” dedi.

“Ozel oldugunu hissetmek, bir tiir kendini kandirmadir,”
diye ekledi.

“Beni 6zel bir sey ya da bir yabanci olarak diginmeyin,” di-
yor izleyicilerine. “Ne zaman birkag ya da binlerce kisiye konus-
ma yapsam, kendimi onlarla ayni gériiyorum —ayni1 duygular,
ayni beden. O zaman bir yakinlik hissediyoruz.”

Gittigi her yerde bu mesaji vurguluyor: Yiizeysel farklilikla-
ra ragmen, derimizin altunda hepimiz birbirimizin benzeriyiz;
kalplerimiz ve zihinlerimizin donanimi birbirine benzer. Dalay
Lama bizi insanlhigin birligini gérmeye zorluyor; kendi ifade-
siyle, “hepimiz kardesiz,” ortak ihtiyaglarimiz var, dolayisiyla,
“onlarin ¢ikari, benim ¢ikarimdir. Temelde, her varlik aynidir.
Mutlu olmak ve acinin iistesinden gelmek herkesin hakkidir.”

Ortak insanhigimizin anlasilmasi, diyor, bizi herkese karsi
sefkat hissetmeye yoneltir. Hoggorii her yerde, tiim béliinmelerin
otesinde gegerlidir. Ornegin cinsel yonelime de uzanir —insanlar
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kotilik yapmadiklar: ve giivende olduklar siirece, bu temelde
higbir ayrim olmamalidir, diyor. “Bireye kalmis bir seydir bu.”

Goruntirdeki tim farkliliklarimiza ragmen temelde bizi bir-
birimize baglayan nedir?

“... Mutluluk ve acidan kacinma arayisimizda, temelde he-
pimiz ayni ve dolayisiyla esitiz. ... Bizi birbirimizden farkli kilan
tim niteliklere —1rk, dil, din, cinsiyet, zenginlik ve daha bir¢ok
seye— ragmen, temel insanhigimiz agisindan hepimiz esitiz.

Herkesi Sevmek

Dinyanin dért bir yaninda insanlar, tevazu, dayaniklilik ve
sefkat gibi nitelikleri sahsinda topladigi icin Dalay Lama’y: tak-
dir ediyor. Peki kendisi en ¢ok kimden esinleniyor?

Adini verdigi ilk kisi, Bodhisattva’nin Yagam Tarz: Igin Bir Ki-
lavuz adli metninden sik sik alinti yaptgy, 8. ytizyil Hint bilgesi
Shantideva oldu. Kilavuz, comert bir sefkate ulasmak icin tasar-
lanmus, eksiksiz bir etik disiplin ve zihinsel egitim programini
ozetliyor.

O erken dénemdeki kesisleri hedef aliyor, ancak genel ilkeler
buiyiik oranda modern zamanlar i¢in gegerli; gériinen o ki Dalay
Lama’nin vizyonu —kendi i¢ dinyamizi 1slah ederek ige baglama
telkini gibi— o metni yansitiyor. Ama ayni amaca giden daha bir-
¢ok yol oldugunu da kabul ediyor.

Hz. Isa, Matta 5:43-48’de der ki, “Onlara ‘Komgunu sev ve
diigmanindan nefret et, dendigini duymussunuzdur. Ama ben
size sunu séyliyorum: Diigmanlarinizi sevin ve size zulmeden-
ler i¢in dua edin; bdylece giinesin hem iyilerin hem kétilerin
tzerine dogmasint saglayan goklerdeki Babanizin ¢ocuklari ola-
bilirsiniz.”

Hiristiyan dustintrlerle Londra’daki bir toplantida, kendi
ruhani bakig agisiyla yorumlamasi icin Yeni Ahit'in Dért In-
cilinden birkag pasajla birlikte bu pasaj da verilmisti. Dalay
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Lama Hiristiyanlar grubuna, bu gérevin aklina Shantideva’nin
bir sorusunu getirdigini séyledi: “Diigmanina sefkat gostermez-
sen, kime gosterebilirsin?”

Digmanlariniza kargt bu tutumu benimseyebilirseniz, diye
aciklar Shantideva, “en iyi ruhani 6gretmenleriniz” olurlar, ¢iin-
kii size hoggorii, sabir ve anlayis gibi nitelikleri gelistirme firsa-
tini verirler.

Bu sefkat diizeyi elbette ki —¢ogumuzun kolayca yapabilecegi
seylerin degil- daha yiiksek erimlerin gostergesidir. Bize zarar
verenlere diigmanlik gostermek dogal gelir. Bu nedenle de, yal-
nizca “diigmanini sev” denmesi, degismek icin bizi harekete ge-
¢irmeyecektir, diye ekliyor Dalay Lama.

Yine de, Dalay Lama’nin “i¢ten” sefkat dedigi sey, yalnizca
sevdiklerimizi degil, istisnasiz herkesi kapsiyor. Kendisi bunu
bir ideal, yonelebilecegimiz bir hedef olarak goriiyor.

“Ditismanlarimiz bile,” diyor Dalay Lama, “yine de insanli-
gin bir parcasidir. Aslinda bizim kardeslerimizdir, bu nedenle
onlarla ilgilenmemiz gerekir. Gelecegimiz de dolayli veya dolay-
s1z olarak onlara bagl olacaktir.”

Asilmasi zor bir ¢itadir bu. Boylesi bir igten sefkat, genetik ya-
kinliga ya da yiizeysel benzerlige dayali dogustan gelen kayirma
icgidimiiziin 6tesine gecer. Dalay Lama’nin ifadesiyle, “Ken-
di kuzenimi, kendi dinimden ya da tilkemden veya rengimden
olanlar severim,” dedigimizde, 6nyarg: sevgimizi kisitlar.

Ancak Dalay Lama, dogru pratikle siradan sevgi diizeyinden
onyargisiz bir evrensel sevgi gelistirebilecegimizde 1srarlidir; bu
noktada, “inanglarinin, ya da milliyetlerinin, ya da sosyal statii-
lerinin ne oldugunu 6nemsemeyiz — insan olduklari siirece on-
lar bizim kardeglerimizdir.”

Dalay Lama, boyle bir kiiresel sefkat idealinin ¢gogumuza sa-
dece bir dilek gibi gelegini kabul ediyor. Vizyonunun bu parcasi
bizim kolaylikla ulasamayacagimiz bir emel gibi gériintiyor.
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Ama daha gercekci konugmak gerekirse, birinin acisiyla
kargilasip onu taniyip tanimadigimiza bagh olmaksizin yardim
ederek tepki verdigimizde, bu hedefe yonelmis oluruz. Sefkatli
eylemimiz sartli —bu kisinin bize nasil davranmis olabilecegine
ya da aramizda bir iligki olup olmadigina bagli— degildir. Ac1 ge-
kildigini gérdiigtimiizde, elimizden geleni yapariz.

Altmusgh yillardaki bir rock sarkisinin nakarati séyleydi: “He-
men simdi birbirinizi sevmeyi deneyin.” Buradaki anahtar s6z-
cuk “deneyin”dir. O kadar kolay degildir bu; 6zellikle de “hemen
simdi” talimati eklendiginde. Sevgi bir talimatla emredilemez
—uyusturucu kafasiyla goriilen bir ham hayaldir bu (ve altmisgh
yillarda belki tam da oyleydi).

Ama Dalay Lama’ya gore, bir emel olarak béyle bir agik yii-
reklilik, yavas yavag ulasmaya ¢alisabilecegimiz bir hedefi temsil
eder. Onun ifadesiyle, “Ekonomide, degisim ve biiyiime igin beg
yillik, on yillik planlar yapiyoruz. Sorun degil. Ama igtenlik ve
sefkati gelistirmek i¢in de benzeri planlara ihtiyacimiz var.”

Ise yaramayan sudur: Dalay Lama’ya gore, bin kere “sefkat,
sefkat, sefkat,” diye tekrarlamak bizi hig etkilemez. Tyiligi benim-
semek ama geregini yapmamaktansa, degerine ve yapabilecegi-
mize dair 6zgiivene dayanarak, sefkat kapasitesini gelistirmek
istedigimize tim yiiregimizle inanmamiz gerekir. Asil zorlayici
olan neyi benimsedigimiz degil, ne yaptigimizdir.

Bize en yakin kisilere karst biyolojik kékenli dogal sevgimiz
aklin giictiyle birlestiginde, sevgimizi sonsuza dek biyiitebilir,
diyor Dalay Lama. Ama ilgi alanimizi tim insanlhig1 kucaklaya-
cak sekilde genisletmek o kadar dogal gelen bir sey degildir: Bu
caba stirekli gelistirilmelidir.

Kendi yikici duygularimizin —6tkemizin, kiskancligimizin,
ya da herhangi bir bagka duygunun— kavrayigini hafifleterek
buna ¢are bulunabilir, diyor. Zararli duygusal tepkilerimizin is-
tesinden gelmek de, yalnizca kendimize degil, baglanti halinde
oldugumuz herkese kars1 bir tiir sefkattir.
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Dogru motivasyonla, herkes bu yonde ilerleyebilir, diye ekli-
yor. Bu duygu haritasi, 6zellikle de bagka hangi zihinsel tutum-
larin —hosgori, sabir, bagislama vb.— sefkati destekledigini anla-
mamiza yardimci olacakur.

Bu yaklasgim sagduyu ve muhakemeye dayanir; din gerekli
degildir. Dalay Lama yine de miiminlerde, aklin inanglar1 derin-
lestirebilecegine isaret ediyor. “Inang, sefkat gésterme yetenegi-
mizi artiran bir yontem haline gelir,” diyor.

Ama sefkate giden daha evrensel bir yol vardir. Ruhani gele-
neklerin takipgilerini sevgiyi benimsemeye tesvik ettikleri uzun
bir tarihleri olsa da, sefkat ekip bi¢mek artik yeni bir mittefik
bulmustur: bilim.
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4, BOLUM

Bilimle Ortakhk

Diyelim ki iki kisinin on dolar kazandigini ve bu paray: adil
olarak yar1 yartya paylagmalari gerektigini goriiyorsunuz. Paray1
tutan kigi bunun yerine 6tekine yalnizca bir dolar verip, geriye
kalan dokuz dolara el koyuyor.

Ama bu kez avantaciy1 daha fazla para vermeye zorlamanizi
saglayan 6zel kurallar var: Siz kendi cebinizden iki dolar verirse-
niz, o da magdura dort dolar vermek zorunda kalacak.

Ozgeciligi kisinin yalnizca soyledikleriyle degil, yaptiklariyla
da él¢mek igin kullanilan “Yeniden Dagitma Oyunu”nun isleyi-
s1 boyledir. Sefkatli bir tutum gelistirmek bizi daha 6zgeci yapa-
bilir mi?

Richard Davidson’in Madison Wisconsin Universitesi'ndeki
Saglikli Zihinleri Aragurma Merkezi gonitlliilere sefkatli bir tu-
tum gelistirmeleri igin bir yontem uygulatuginda, bu soru daha
fazla anlam kazandi. Sefkat arasirmasinda hem Tibet'in hem
de Giineydogu Asya’nin dini geleneklerinden uyarlanmig olan
yontemler degerlendirildi. Davidson gibi bilim insanlari boyle
bir sefkati artiracak araclar sifirdan olusturmaya ¢alismaktansa,
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modern, hatta kugkucu bir duyarliliga uyacak sekilde degistiri-
yorlar.

Ornegin, ahigtirmalardan birinde giigliik ve ac1 ¢ektiginiz bir
zamani hatirlamaniz, sonra da igtenlikle ve 6nemseyerek “Aci-
dan uzak olayim... Huzur ve nese bulayim,” diye bir dilek dile-
meniz isteniyordu.

Sonra sevdiginiz birini diigtiniip onun icin de ayni dileklerde
bulunuyordunuz.

Ardindan bunu bir tanidiginiz i¢in, son olarak da gezegende-
ki herkes i¢in yapiyordunuz.

Bir basgka gontlli grubuysa —karsilastirma grubu— biligsel
terapiden, sorunlari yeniden degerlendirmenin bir yéntemini
6grendi; bu teknigin yardimiyla bir olay: farkli bakis agilarindan
distnebiliyorlardi. Yalnizca iki hafta boyunca giinde otuz daki-
ka bu alisirmay1 yaptiktan sonra, goniillilerin her biri Yeniden
Dagitma Oyunu’nu oynadi.

Baslangicta, herkesin elinde ayni miktarda para vardi. Ama
Yeniden Dagitma Oyunu’nu oynadiklarinda, rasgele sefkat gos-
termekle gorevlendirilenler, biligsel yeniden degerlendirme egiti-
mi gorenlerden 6nemli oranda daha fazla para verdiler.

Ayrica gonillilere aci ¢eken insanlarin resimleri —6rnegin
yanan magdurlarin grafik goriintiileri— gosterilirken yapilan ta-
ramalar, iki spesifik beyin agindaki bazi degisimlerin, kisinin ne
derece 6zgeci olacagini 6nceden belirledigini ortaya ¢ikardi. Fa-
aliyet ne kadar fazlaysa, kisi aldaulan magdurla oynadigi oyun
sirasinda o kadar cémert davraniyordu.

Bu sinir devrelerinden biri, bagka birinin, bu 6rnekte adalet-
sizlik kurbaninin bakis agisin1 benimsememize yardimei oluyor.
Otekiyse sagirtict bir bicimde, olumlu duygularla ilgiliydi: Sef-
katli davranmak insana iyi geliyor.

Bu aragtirmanin tarihi yillar 6ncesine, Dalay Lama’nin bilim
insanlarindan olugan kiciik bir grupla yogun diyalog halinde
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birkac giin gegirmesinden sonraki bir ana dayandirilabilir. Odak
noktasi, onun segtigi bir konuydu: “yikici duygular.”

Dalay Lama bir noktada Richie’ye (herkes Richard David-
son’a boyle hitap eder) déniip soyle dedi: Benim gelenegimde
yikict duygularla bag etmek i¢in, zamanla sinanmig birgok yon-
tem var. Liitfen bunlar dinsel baglamin disina ¢ikarin, titizlikle
inceleyin ve yararlari oldugunu goriirseniz, olabildigince yayin.

Bu gorev, Dalay Lama’nin 6zel bir yakinlik hissettigi bir avug
bilim insanindan biri olan Richie’nin yonettigi, Madison’daki
Wisconsin Universitesi’nin sinirbilim laboratuarlarinda basglica
odak noktalarindan biri oldu. Dalay Lama’ya yakindan tanidigi
ve takdir ettigi bilim insanlarinin adlarini sordugumda, “Richie,
ayrica onu severim de,” dedi.

Richie, Dalay Lama’nin tegvikiyle, Saglikli Zihinleri Aras-
tirma Merkezi’'ni kurdu (Center for Investigating Healthy Minds-
CIHM); misyonlarinin bir bélimii, sefkate giden en iyi yollart
incelemekti. Buradaki bir anaokulunda denenen nezaket miif-
redatina bakalim. Anaokulu 6grencileri hep birlikte bir nezaket
andi igiyorlar: “Diigiindigiim, soyledigim ya da yaptugim seyler
kimseye zarar vermesin ve herkese yardimei olsun.”

Bir bagkasi: Cocuklar bagka biri igin nazikee bir sey yaptikla-
rinda, biiyiik bir “nezaket bahgesi” posterine ekilmig bir “neza-
ket tohumu” kazaniyorlar.

Ve “karin dostu” alisirmasi yapiyorlar: Sevdikleri bir oyun-
cak hayvani karinlarina koyuyor, sonra uzanip, tiim dikkatlerini
nefes alip verdikge dostlarinin yiikselip alcalmasina vererek ken-
dilerini sakinlegtiriyorlar. Nezaket miifredati, anaokulu 6grenci-
lerinin daha sakin ve nazik olmay1 6grenmelerine yardim etme
amacl bu tir degisik yontemler igeriyor.

Dért ve bes yaslarindaki anaokulu 6grencileri, gocuklarin
daha bencil, kendine odakli ve benmerkezci olduklarinin bilin-
digi bir gelisim evresinin dorugundadirlar. Nezaket programi-
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nin etkililiginin denendigi bir testte, anaokulu ¢ocuklarina ilk
dénemin ardindan yaglarina uygun bir gorev verildi.

Hepsine bazi havali ¢ikartmalar verildi (¢ocuklarin gikart-
malara digkiin olduklar bir yastir bu) ve bunlari gesitli zarflara
koymalari istendi: zarflarin birinde kendi resimleri, birinde en
iyi arkadaglarinin resmi, t¢tinctisiinde tanimadiklari bir ¢ocu-
gun, dérdiinciisiinde de hasta bir cocugun resmi vardi.

Dénem boyunca, programa katilmayan bir karsilagtirma gru-
bundaki anaokulu 6grencileri ¢ikartmalari dagitirken bencilce
davrandi, ama nezaket miifredatindaki ¢ocuklar bencillik etme-
di. Bes yasindaki ¢ocuklarin aligildik bencillik egilimi azaltlabi-
lir. Ve daha sicak kalplilige dogru bu degisim yalnizca ¢ocuklara
6zgl degildir.

Dalay Lama, Richie’nin Wisconsin Universitesi’'ndeki be-
yin aragtirmalari birimlerine yaptug1 bir¢ok ziyaretin ilkinde her
aygiti gormeye can atiyordu: MRI, PET taramasi vb. Ama asil
goziine takilan, beyin sondalarinin bakimini yapanlarin ugragip
didindikleri, hassas araglarla dolu atélyeydi.

Biraz 6zlemle, cocuklugunda kendisinin de bu tiir araglara
sahip olmay1 diledigini s6yledi.

Bilimin Dalay Lama’nin kisisel giindemindeki 6nemi Lha-
sa’da ge¢irdigi ¢ocukluguna dayaniyor; oradayken saatleri ve
mekanik olan her seyi kurcalamaya bayilirmis. Bozuk bir far
onarmig ve o ticra kente ulagmay1 bagarmig olan (hamallarin dag
gegitlerinden parca parca tasidiklart) iki arabanin her tarafini
kurcalamis. Evinin, yani kadim ve muazzam Potala Sarayi’nin
elektrik lambalarina enerji veren jeneratorleri tamir etmis.

Bir keresinde Dalay Lama’ya, “Dini bir lider olarak yetisti-
rilmenize ragmen bilimle neden bu kadar hevesle ilgileniyorsu-
nuz?” diye sordum.

Tinsellikle bilim birbiriyle ¢atisma halinde degildir, dedi
bana; daha ¢ok, ger¢eklik arayisinda alternatif stratejilerdir. Da-
lay Lama bu ikisinin, 6zellikle de sefkatin hizmetinde, birlikte
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calistiklart bir ortaklik tasavvur ediyor. Sefkat etiginin temelle-
rinden biri olarak bilimin, herhangi bir dini inanca kiyasla in-
sanligin daha genis bir kesimine hitap edebilecegini soyliyor.

Bilime duydugu ilgiyi Wall Street Journal’dan bir muhabi-
re agiklarken, bunu ahlak etigi ve insanlarin evrensel olarak ic
huzuruna ulagsma ve sorunlarina daha iyi ¢6ztimler bulma ih-
tiyact baglaminda ifade etti. “Budizm’den yontemler 6nerirsem,
insanlar bunu yalnizca din olarak gériip goz ardi ederler,” dedi.
Ama bilim bu yoéntemlerin ise yaradigini soylerse, “o zaman
daha agik olurlar.”

Hindistan’a siginmasindan itibaren yillar igerisinde, Dalay
Lama aktif olarak bilim insanlariyla temas kurmaya calismig ve
aralarindan birgogu ona akil hocaligi yapmigti. Temasa gegtigi
ilk kisilerden biri, Dalay Lama’nin biyiik sevgiyle hatirladig
ve bir¢ok kez Dharamsala’ya gelip ona hem bilim danismanhg:
hem akil hocaligi yapmig olan, San Diego’daki California Uni-
versitesi'nden miiteveffa sinirbilimci Robert (“Bob”) Livings-
ton’d1.

Dalay Lama Bati'ya yaptgi bircok ziyarette, seckin Ingiliz
kuantum fizikgisi David Bohm ve onun Alman meslektagi Carl
Friedrich von Weizsacker’in yani sira, yillarca Almanya’daki Max
Planck Enstitiisii’'nde beyin arastirmalarini yonetmis olan Wolf
Singer’la diizenli olarak bir araya geldi. Bilim felsefecisi Karl
Popper, bilimsel hipotezler ya yanlisliklarinin kanitlanabilmesi
i¢in ya da ek testlerle desteklenmek i¢in formiile edilmelidir, di-
yen “guritilebilirlik” ilkesini agikladi ona; ampirik yaklagimin,
Dalay Lama’nin takdir ettigi bir niteligidir bu.

Paul Ekman’la bulugsmay: da stirdiiriiyor. Miinazara egitimi
almis olan Dalay Lama, genellikle “dindar insanlardan daha
acik fikirli, daha 6nyargisiz” buldugu bu tiir “olgun” bilim in-
sanlariyla —6zellikle de iyi tanidiklariyla— atismaya bayiliyor.

“Bilim, inan¢ ya da milliyet farkliliklarina dayali degildir,”
diyor. “Bilim insanlar1 arasinda gergek bir uluslararasilik gori-
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yorum.” Bu tarafsizlik tutumunda bilimin giigli yonlerinden
birini goriyor.

Ote yandan Dalay Lama, bilimsel yéntem ve goriiglere bir
hayli agik olmasina karsin, bilime koérii koriine inanmak adina
kendi dinsel diinya goristint terk etmeye hazir degil. Bilimi
gercegi kavramanin yollarindan sadece biri olarak gériiyor ve
bilmenin herhangi bir bagka yolu gibi, onun da metodoloji ve
varsayimlariyla sinirli oldugunu distiniiyor. Bilim gercekligin
bazi yonlerini iyi bilir, ama hepsini degil.

“Bizzat bilim insanlarinin da sorun yaratan duygulan var,”
diye devam ediyor. “Bilimden esenligi artirmanin ve yikict duy-
gulari azaltmanin yollarina iligkin ise yarar bulgular elde eder-
sek, daha ikna edici olur ve bilim insanlarina da yardimi doku-
nur!”

Dalay Lama’nin daha kigkirtici beyanlarindan biri: Normal-
de “psikoloji bilimi” olarak diigindigiimiiz sey, zihnin harita-
landirilmasi s6z konusu oldugunda, “anaokulu” diizeyinden
ibarettir. Modern psikoloji “daha fazla bilgi, 6zellikle de yikici
duygularla baga ¢ikmak i¢in yontemler gelistirmelidir,” diyor.

Bu yarg: psikolog meslektaslarima hi¢ anlamli gelmeyebilir,
ama benim i¢in bir agidan anlamlidir: bu ¢alkantili duygularin
giictinii azaltup dinginlik ve sefkat gibi olumlu duygularin gelis-
tirilmesi s6z konusu oldugunda, kadim Hint psikolojisinin mo-
dern psikolojiyle kargilagtirilmasi.

Aslinda doktora 6ncesinde Giiney Asya’da seyahat ederken,
5.ytizyildan kalma bir metni, Dalay Lama’nin génderme yaptigi
“kadim Hint psikolojisi’nin bir 6rnegini incelemistim. Bu met-
nin duygusal ve zihinsel hallerimizi degistirmemizi saglayan be-
lirli yontemleri hassasiyetle tasvir etmesinden ¢ok etkilenmigtim
(ginimiizde buyiik oranda psikoloji haritasinin diginda kalan
askinlik hallerinden bahsetmiyorum bile).

Doktora sonrast ¢alismalarim igin Giiney Asya’ya déndi-
gimde, i¢ yasamlarimizdaki inig ¢ikiglarin dinamigini agiklayan
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daha ayrinuli bir metin olan Abhidharma’y: inceledim. Bu ka-
dim psikoloji, elli kadar “zihinsel faktér” —zihin hallerinin 6ge-
leri— siralayip, esenligimizi destekleyen ya da engelleyen yakla-
sik bir diizinelik bir alt kiimeyi detaylandirir.

Cok onemli bir dinamik: Saglikli (ya da “sagliga yararli”)
haller zihne egemen oldugunda, sagliga zararli olanlar kaybolur.
O zamanlarin séylemiyle, 6rnegin tedirginlik, dinginligin kargi-
udir; aggozliligiin hakkindan baglanusizlik gelir; dayaniklilik
ve esneklik kargisinda uyusukluk ortadan kalkar.

Dalay Lama, zihnin daha genis bir haritasi olusturulurken
bu kadim kaynaklarin ¢cagdas bilimsel bulgularla harmanlanma-
sini tesvik etti. Kafasinda canlandirdigi haliyle bu, giiniin birin-
de Paul Ekman’in haritasinin duygusal koordinatlarini kapsa-
yacakuti.

Psikolojinin bu kadim ic¢gériileri icermekten nasil yarar sag-
layabilecegini goren Dalay LLama, ayni zamanda modern bili-
min geleneksel Tibet manastir egitimine dahil edilmesinde de
aktif bir rol oynadi. Misafir Fahri Profesor oldugu Emory Uni-
versitesi'yle birlikte, yiizlerce yildir bu kutsal egitimde en biiyik
farkin yaratilmasina yardim etti: Mifredata dahil edilmek tizere
temel bilimler konulu ders kitaplar1 6zel olarak hazirlanip Ti-
betgeye cevrildi.

Kadim ve ¢agdas bilim, dogru karigimla, daha giiclii bir ger-
¢eklik duygusu yaratiyor.

Diyalogda ve Déntistimde Bilim

Bu kitab1 hazirlarken birlikte gegirdigimiz zamanin bir nok-
tasinda Dalay Lama, altin rengi bir esarba sarili kiigiik bir Buda
heykeli hediye etti bana. Sofularin Buda’ya elbette buddha, yani
uyanmis bir varlik olarak bakuklarini acikladi. Ancak Buda’nin
farkli bir bicimde de —6rnegin kast sistemine bir direnig olarak—
goriilebilecegini ekledi.
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Buda kendi takipgilerine, 6gretilerini kor bir inang ya da sa-
dakatle degil, salt hayal giicii ya da inanctan daha giiclii olan
kendi arastirma ve deneyleriyle kabul etmelerini séylerdi. Dalay
Lama, “Gayet bilimsel bir diistinme bicimidir bu,” diye devam
etti, “yani Buda, kadim bir Hintli bilim insani sayilabilir.

“Buda’y1 bir buddha olarak diisiiniirsen, sorun yok. Ama onu
bir filozof, bir 6gretmen, bir sosyal kuramci ya da bilim insani
olarak goriirsen —yine sorun yok.”

Dalay Lama bilim insanlariyla etkilesimlerinin ilk yillarinda,
bazen bunlari tanimlamak i¢in kullanilan ifadeden rahatsiz olu-
yordu: “Budizm’le ¢agdas bilim arasinda diyalog.” Kendi gele-
neginin zihin konusundaki binlerce yillik aragtirmasini ve siste-
matik analizini dikkate alarak, ona bir “i¢ bilim” olarak bakiyor
ve bilmenin bu yolunun da yapacag: kendi katkilar1 oldugunu
kabul etmeyi uygun buluyordu: Budist bilimle ¢cagdag bilim ara-
sinda diyalog.

Francisco Varela, Dalay Lama ile bilim insanlar arasinda-
ki bir haftalik yogun diyaloglari baslatiginda, bu sikint1 biiytik
oranda giderildi; yillar gegtikce, sohbetin her iki tarafi da birbi-
rine tam anlamiyla saygi duymaya basladi. Bu diyaloglar, Varela
ile 1§ adam1 Adam Engle’in Dalay Lama’yla birlikte kurduklari
Zihin ve Yasam Enstitiist’ntin ilk ¢ekirdek faaliyeti oldu.

Bilim insanlariyla Zihin ve Yagam bulusmalari bugiine dek
devam etti; ben bu satirlar yazarken, Dalay Lama bu etkinlik-
lerin yirmi sekizincisi igin Japonya’nin Kyoto kentine gitti; bu
kez konu, derin diisiincelere dalanlarin beyin incelemelerinde
elde edilen yeni bulgular. Bu etkili gériigme dizilerinin tohumu,
Dalay Lama’yla Varela’nin neredeyse sans eseri kargilagmalariyla
atldi.

Seckin bir biligsel sinirbilimei olan Sili dogumlu Varela, Ecole
Polytechnique’te ve Paris Universitesi'nde ders veriyor ve Centre
National de la Recherche Scientifique’te bir aragtirma grubunu
yonlendiriyordu. Dalay Lama’yla ilk kez 1983’te Avusturya’nin
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Alpbach kentindeki bir toplantida, rastlanti sonucu 6glen yeme-
ginde yan yana oturtulduklar1 zaman tanist.

Felsefi meselelerden, biyolojiden ve bilissel bilimden s6z etti-
ler. Yemegin sonunda Dalay Lama, Dharamsala’ya gelip kendi-
sine bilim 6gretip 6gretemeyecegini sordu ona.

Varela’nin hem koltuklari kabarmig, hem kafasi karigmisti
—ama hig¢ duraksamadan evet dedi. Paris’e doniip verdigi sozi
disiintirken, bunu tek basina yapamayacagini fark etti.

Bu i¢g6rii Varela’yy, biligsel bilime ve zihne Budist bakig agisi
konulu ilk Zihin ve Yagsam toplantisinda Dalay Lama’yla tanisa-
cak bagka bilim insanlari bulmaya yoneltti. O giinden bu yana
kuantum fizigi ve kozmolojiden, Varela’nin sunuculardan biri
oldugu yikici duygular hakkindaki o toplantiya dek, ¢ok farkli
konular ele alindi.

Dalay Lama’nin, 2001’de hayatin1 kaybetmis olan Varela’ya
karst 6zel bir sevgisi vardi. Dogasi geregi, bakis agis1 felsefiydi;
epistemoloji, ya da bildigimizi nasil bildigimiz, hi¢ bitmeyen
tutkusuydu. Oliimiinden yalnizca birkag yil énce Varela, o giine
kadarki tiim bilim toplantular hakkinda, yalnizca igerik tizerin-
de degil, “iki kiiltir ve zihin hakkinda iki bakig agisindan bir-
biriyle konusmaya baglamanin ne anlama gedigi” tizerinde de
duran bir kitap yazmay1 umuyordu.

Su anda Zihin ve Yasam Avrupa’nin basinda olan esi Amy
Cohen’in bana s6yledigine gore, Varela’nin Dalay Lama’yla bu-
lugmaya baglamasindan itibaren, “Ikisinin arasinda yillar iginde
gelisip gliglenen gergek bir yiirek-zihin baglantist —sevgi ve kar-
silikli takdirle dolu gergek bir dostluk— vardi.”

Bulugmalarin kocas: igin “biiytik bir zevk” oldugunu da ek-
ledi; “bilim, felsefe ve insan sevgisinin, onlara ait 6zel dansta,
yani diyalogda bir araya geldigi” bir ortamda bulunmak hosuna
gidiyordu.

Dalay Lama’yla bu karsilagmalar, Varela’nin Budist felsefe-
nin, epistemolojinin ve etigin kendi bilimsel diistincesiyle nasil
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uyustugu ve onu nasil degistirebilecegi konusundaki sezgilerini
inceleyip gelistirmesini sagladi.

Bu “sezgiler”den biri, Varela’nin, biligsel sinirbilimdeki no-
rofenomenoloji ad1 verilen ve beyin aragtirmalarinin, insanlarin
oznel deneyimleriyle ilgili anlatlarini —“birinci sahis” verileri-
ni— ciddiye almasi gerektigini savunan bir hareketin énctliigi-
ni yapmasiyla sonuglandi. Bunlar daha sonra “igtinct sahis”
verilerinin —(genellikle sinirbilim alaninda toplanan yegine ve-
riler olan) beyin dl¢imlerinden ¢ikan metriklerin— daha iyi an-
lamlandirilmasinda kullanilabilir.

Varela bu yaklagimin, alanin deneyim zenginligini yalnizca
beyindeki dlciilebilir nérokimyasal faaliyete indirgeme egilimine
karst kullanilabilecegini fark etti. Bir aragtirma stratejisi olarak
bu gozlem agilari bilegiminin, derin diisiinme pratigiyle ilgili ca-
ligmalarda paha bicilmez oldugu anlagilmistir.

Dalay Lama bu yaklagimi, insan iyiliginin st sinirlar ve
hangi egitim tirlerinin beyni hangi yoldan sekillendirdigi ko-
nusunda bir i¢gérii kaynagi olarak goriiyor. Ve bir sonraki adimi
coskuyla destekliyor: ampirik temelli yararlarin aragtirma labo-
ratuart digina ¢ikarilarak en genis insan cevresine ulagtirilmast.

Temel bilimsel arastirmadan pratik uygulamaya dogru bu
hareket, esenligimiz agisindan biiyiik bir fark yaratir. S6zgelimi
yeni bir tedavinin ya da ilacin klinik denemeleri, “doniistimsel
aragtirma’dir: umut verici sonuglarin biyoloji laboratuarindan
cikarilip, insanlara yardimer olabilecek bigimlerde test edilmesi.

Temel arastirma sonuglarini yararli bicimlere donistiirme
fikri, insanlara yararli olabilecek her bulgu icin gecerlidir. Or-
negin, noroplastisite konulu bir Zihin ve Yagam toplantisinda,
Montreal’deki McGill Universitesi'nden norobiyolog Michael
Meaney, Dalay Lama’ya bir siganin yavrularini yalayip temizle-
mesinin —genlerin acilip kapanma diizeyine bile uzanan— mu-
azzam etkisi hakkindaki arastirmalarindan bahsetti. Yalama,
yatigtirict beyin kimyasallarinin salgilanmasina yol agmakla kal-
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muiyor, ayrica bebeklerin genlerini biiytidiikleri zaman stresliy-
ken siik(inet yaratmaya hazirliyordu.

Dalay Lama’ya goére bu, fiziksel temasin ve insan baginin
bebeklerin saglikli bir yénde gelismelerine yardimer oldugunu
gosteren daha 6nceki bulgularin 6nemini vurguluyordu.

Ama Meaney daha da ileri giderek bulgularini, taciz ve ihma-
le herkesten ¢ok maruz kalan yoksul cocuklarin stresli evlerine
bagladi.

Meaney bu tiir cocuklarin gelisen beyinlerinin, stres altndaki
hayvanlara benzer sekilde, ¢evrelerinden gelen olumsuz bir et-
kiyi sergileyeceklerini séyledi. Giiglt ima: Bu tiir ¢ocuklarin, bu
etkilere kargi koymak igin tasarlanmig miidahalelere ihtiyaglart
vardir.

Dalay Lama, yetimhanelerde verilen bakimu iyilestirecek bir
Latin Amerika programini —6rnegin aile benzeri bir ortam ya-
ratmak icin, ¢ocuklarin bir bakiciyla birlikte (devasa, gayri sahsi
yurtlar yerine) fiziksel temas ve g6z temasinin yani sira konus-
malarin da bol oldugu kii¢tik gruplar halinde barindirilmasini—
ozellikle 6viiyor. Basit 6nlemlerin 6miir boyu stirecek etkilerinin
olabilecegini belirtiyor.

Aragtirmact bir Beyin

British Columbia Universitesi’nden psikolog Kiley Hamlin,
ti¢ aylik bir bebegin nazik ticgeni hain kareye yegledigi video-
yu Dalay Lama’ya gosterirken, “Kiiciiciik ¢ocuklar bile iyilikten
hoslanir, yardimsever ve sefkatli olmaktan zevk alirlar,” dedi.

Bunun Dalay Lama’yt memnun etmis olmasini bekleyebilir-
siniz. Ama onaylayarak kabul etmek yerine, “Istatististiksel ac1-
dan distinirsek, siz tek bir ¢gocugu gosterdiniz. Ortalama tepki
nedir?” diye sordu.
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Hamlin, testin yiizlerce ¢ocukla ve diinyanin dért bir yanin-
daki kiltirlerde yapildigina ve benzer sonuglar elde edildigine
onu temin etti.

Dalay Lama onaylayarak basini salladi, ama yine de, “Eko-
nomik diizeyleri de dikkate alindi1 m1?” diye sordu.

Hamlin, hem yoksul hem de zengin ailelerden gelen ¢ocuk-
larda ayni sonucun alindigini teyit etti.

Bu sonuclarin saglamlhigini sorusturmasi, Dalay Lama’nin
distintisindeki benim birgok kez gérmiis oldugum bilimsel egi-
limi gbzler 6niine seriyor. Belki de mantik ve miinazara egitimi-
nin etkisidir bu.

Bu tiir karsilagmalarda bilim insanlari, arastirma sonuclarini
sunmalarinin ardindan Dalay Lama’nin yonelttigi sorularin ne
kadar isabetli oldugunu goriince siklikla sasiriyorlar. Kimi za-
man, alanlarinda yapilmasi gereken bir sonraki arastirmalara
parmak basiyor.

Bu bilim toplantularinin Dalay Lama agisindan yararina ge-
lince, bir keresinde halka hitaben —ve basinla— yapug: konus-
malarda mesajini destekleyecek bulgular kastederek “cephane”
topladigini séyledi.

Kiley Hamlin’le gorigmesinden sadece birkag giin sonra,
Wall Street Journal’dan bir muhabire bu ¢alismadan bahsederek,
“Ug ayhik bebekler bile késteklemeyi degil, yardim etmeyi ter-
cih ediyorlar,” diye yorum yapti ve bu olumlu egilimin, sefkatin
biyolojik tohumlarinin donanimimizda gelistigini gosteren bir
isaret oldugunu 6ne siirdi.

Ama bir muhabir ona eger Dalay Lama olmasayd: bilim fel-
sefecisi olabilir miydi diye sordugunda, ailesinin miitevazi mes-
leginin gergekliklerine isaret ederek, “Benim durumumda, di-
rist olmak gerekirse, Dalay Lama olarak kabul edilmeseydim,
cift¢i olurdum!” diye yanitladi.

Bilimden &6grenebileceklerine derin bir saygi duyuyor. Bir
konferansta bir bilim insanina, “Neredeyse seksen yagindayim,
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ama sizin yaninizda bir 6grenci olarak oturuyorum,” dedi ve
giilerek, “Boylece kendimi geng de hissediyorum!” diye ekledi.

Dalay Lama’nin Nobel Banig Odiili’nii kazandigini 6gren-
digi giin iptal etmeyi reddettigi toplanti, birka¢ seckin sinirbi-
limciyle iki gtinliik 6zel bir bulugsma olan ikinci Zihin ve Yagam
diyaloguydu. 1989’daki o toplantinin konusu zihin ve beyindi;
sohbete katilan bir avug segkin sinirbilimciden biri de, o donem-
de Ulusal Zihin Saghg: Enstitiist’niin direktorii olan Lewis L.
Judd’du.

Dr. Judd’in o sirada bana anlattugi, (benim de New York Ti-
mes’da yazdigim) gibi, Dalay Lama’nin akil sagligi hakkindaki
gorigtiniin —psikiyatrinin insanlik durumuna iliskin cizelgele-
rinde hig yer almayan— bilgelik ve sefkat gibi nitelikleri icerme-
sinden ¢ok etkilenmisti.

Dr. Judd, “Bizim akil sagligi modelimiz ¢ogunlukla, zihinsel
hastaligin yokluguyla tanimlanir,” dedi ve Tibet kaynakli zihin
haritasi i¢in, “incelenmeye deger bagka olumlu y6nleri de olabi-
lir,” diye ekledi.

Rilya gorenin bunun bir riiya oldugunu bildigi ve gidisatini
bilingli olarak degistirebildigi, Tibet'in “kontrol edilebilir riiya”
egitimi yontemleri, o désnemde Harvard Tip Okulu’ndaki No-
rofizyoloji Laboratuari’nin direktorii olan sinirbilimci J. Allan
Hobson’in dikkatini ¢ekmisti. Ritya konusundaki arastirmalari-
miz, onlarin yiizlerce yillik deneylerinden yararlanabilir,” dedi
bana.

Su anda South California Universitesi'nde sinirbilimci olan
Antonio Damasio da, “Bazi Tibet meditasyon teknikleri, insan-
larin bedensel duyularini izleme yeteneklerini gelistirebilir,”
dedi. “Insanlar1 bu konuda egitebilirsek, izlemenin klinik kul-
lanimlari olabilir.”

Jon Kabat-Zinn’in tibbi hastalarla tam da bunu yapma —be-
densel duyularini farkindalikla izleme— amagl 6ncii caligmasi o
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siralarda daha yeni bashyordu, giintimiizdeyse farkindalik, tip
kliniklerinden igyerlerine ve okullara dek her yere yayiliyor.

Binlerce yildir Asya meditasyon uygulamalarinin bir pargasi
olan farkindalik, artik geleneksel kullanimlari diginda yiizlerce
aragtirmada ampirik olarak test edildi. Zihni yargilamadan, tep-
kisiz bigimde izlemenin psikolojik yararlari, yeme bozuklukla-
rinin, derin kaygi ve depresyonun agirhigini azaltmaktan, dikkat
eksikligi bozuklugu olan kisilerde konsantrasyonu giiglendirme-
ye kadar uzaniyor.

Tip ve hemsirelik 6grencileri, islerinin duygusal stresine karst
bir tampon olarak farkindaligi 6greniyorlar. Anaokulu 6grenci-
leri farkindaligin temellerini 6grendiklerinde, diirtii kontrolleri
hizlaniyor ve 6grenmeye daha hazir hale geliyorlar. Gértintise
bakilirsa kullanim alanlarinin ucu bucagi yok.

Bilimsel i¢goriilerin bu tiir pratik uygulamalari Dalay La-
ma’nin hosuna gidiyor. Yillar icinde birgok kez, su ya da bu
konferansta bilim insanlarina (ve bagkalarina), “Bu sadece bog
konusma mi1? Yoksa bir sey yapacak, anlamli eyleme girisecek
misiniz?” dedigini duydum.

Sefkatin Boyunun Olciisiinii Almak

Sakinlesmeye ihtiyaciniz mi1 var? Sunu deneyin: Derin bir
nefes alarak cigerlerinizi doldurun; nefesinizi iki ya da ¢ sani-
ye tutun, sonra yavasca verin. Bu sekilde bes ila on derin nefes
alin. Nefenize tam olarak odaklanmak i¢in yardima ihtiyaciniz
varsa, zihinsel bir not alabilirsiniz: nefes alirken “igeri”, verirken
“digar1”. Ya da nefes verirken gerilimin bedeninizden bosaldigini
hayal edebilirsiniz.

Bu derin nefes alip verme egzersizi giine baglarken ya da
thtiya¢c duydugumuz herhangi bir anda bizi sakinlestirip rahat-
latabilir. Thupten Jinpa, bir sefkat egitimi programinda kulla-
nilmak tizere geleneksel Tibet kaynaklarindan uyarladig: bir¢ok
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yontemden birini anlatirken bunu 6neriyor. Su anda sefkat ge-
listirme konulu aragtirmalarda incelenmekte olan bir¢ok yéntem
gibi, bunlarin da tinsel geleneklere dayanan uzak kékenleri var,
ama inang sistemlerinden arindirilip daha genel kullanim igin
basitlestirilmisler.

Jinpa, Dalay Lama’nin baglica Ingilizce terciimani olmasinin
yani sira, Tibet kiiltiiriintin engin mirasindan metinler ¢eviren
Tibet Klasikleri Kiitiiphanesi’ni de yonetiyor. Bu zengin arka
plandan yararlanan Jinpa, klasik Tibet yontemlerinin herkese
uygun hale getirdigi bir ¢esitlemesi olan Sefkat Gelistirme Egi-
timi'ni (Compassion Cultivation Training-CCT) gelistirdi. Dalay
Lama’nin tegvikiyle bu program, Stanford’in Sefkat ve Ozge-
cilik Aragtirma ve Egitim Merkezi’'nde yapilan denemelerin en
6nemli pargasi oldu.

CCT’yi degerlendiren Stanford’li aragtirmacilar, insanlarin
endiselerini azalup mutluluklarini artirdigini gordiiler. Egitim,
akut sosyal fobi sorunu yasayanlarda bile kaygi ve korkularin
azalmasina yardimci oluyordu. Program kronik agri ¢eken has-
talarda denendiginde, dokuz hafta sonra agriya karsi hassasiyet-
leri azaldi, esenlik duygulariysa giiclendi; esleri de artik daha az
otkelendiklerini bildirdi.

Sefkati gelistirmenin sinanmakta olan yollar1 kadim uygula-
malarin modern uyarlamalari olsa da, aragtirmanin metodoloji-
si dosdogru bilimin rafindan g¢ikmadir. Sefkat ve sefkatin nasil
gelistirilecegi konulu arastirmaya bir bilimsel merkezler ag: da
katilmigtir.

North Carolina Universitesi’ndeki aragtirmalarda, sevecen bir
nezaket tutumunun uygulanmasi depresyonu hafifletip olumlu
ruh hallerini pekistirmekle kalmadi, insanlarin yasamlarindan
duyduklart hognutlugu artirip, aile ve dostalariyla baglantilarini
da giiclendirdi.

Emory Universitesi'nde benzer bir uyarlama, depresyona
giren {iniversite 6grencileri i¢in kullanildi. Tlk sonuglar, sefkat
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tutumunu tegvik etmenin depresyonu bir 6l¢tide savusturmakla
kalmay1p, bedenin strese karsi tepkilerini de hafiflettigi izlenimi
uyandirdi.

Sefkat tutumunun gelistirilmesine iligkin ilk bulgular, enfla-
masyonu azaltma ve stres hormonu diizeyini diisiirme gibi biyo-
lojik yararlari da oldugunu disiindiriiyor. Richie Davidson’in
aragtirmalari, kadim yontemlerin bu modern uyarlamalarinin
beynin hem yapisinda hem de igleyisinde yararli degisiklikler
yarattgini gosterdi.

Dalay Lama bu degerlendirmeler icin en yiiksek bilimsel
standartlan tegvik ediyor. Ornegin bir izleyici kitlesine bu bul-
gulardan bazilarini anlattiktan sonra bir 6neride bulundu: “Bir
yil sonra testi yeniden yapin. Ne gibi degisiklikler gordiiklerini
ailelerine —hayatlarindaki 6nemli insanlara— da sorun.

Almanya’daki Max Planck Enstitiisti’'nden sinirbilimei Tania
Singer, sefkati gelistirmenin ¢esitli ydontemlerini degerlendirmek
tizere eski biyolog-yeni kesis Matthieu Ricard’la bir araya gel-
di. Empati kurma (6teki kisinin ne hissettigini sezme) ile sefkat
(acilarini yatistirmayi isteme) arasinda bir fark buldular; her biri
degisik noral sistemlerin faaliyetini artiriyordu.

Yalnizca empati kurarak baska birinin acisina uyum sagladi-
gimizda —6rnegin, yanik kurbanlarinin ve agir sikinti igindeki
bagka kisilerin canli fotograflarini gérdiigiimizde— beyin, aci
ve keder hissetmekle ilgili devreyi caligtirir. Bu tiir bir empa-
tik uyum bizi duygusal sikintiya, bilimin verdigi adla “empati
gerginligi’ne bogabilir. Hemsirelik gibi mesleklerin basina ge-
nellikle, tikenmenin habercisi olan duygusal bitkinlige déntise-
bilecek boyle bir kronik kayg: musallat olur.

S6z konusu olan yalnizca hemsireler degildir. Eve Ekman’la
son konugsmamda, daha o sabah bir grup beyin cerrahiyla bir-
likte oldugunu ve hastanelerindeki Duygusal Denge Gelistirme
programini tanitigindan bahsetti. “Hastalarinin korkularina
nasil tepki vereceklerini —hastay1 daha fazla germeden nasil em-
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pati gostereceklerini— 6grenmek istiyorlar,” dedi. “Ameliyatha-
nede igin daha kolay oldugunu —hastalarla konugsmak gerekme-
digini— soyliyorlar.”

Cerrahlarin amaci, duygusal dengelerini korumak, yani has-
talarinin duygularina acik olmak, ama agirlik alunda ezilme-
mektir. Eve, tibbi ortamlarda ¢ok sayida calisanin empati gergin-
ligine maruz kaldigini da ekledi.

Calistig1 hastanenin asansoriinde, birinin ¢aligma arkadasina
“Nasilsin?” diye sordugunu duydugunu séyledi bana.

Yanit: “Dokuz yil daha.” Bu insanlar duygusal agidan o ka-
dar tikenmislerdi ki, emekli olmalarina kalan giinleri ve yillart
sayiyorladi.

CEB’i gelistirenlerden biri olan Alan Wallace bunu okul 6g-
retmenlerine ilk 6grettiginde, onlardan tam da bu sikiyeti duy-
mustu. Ama ders sonuna gelindiginde tavr1 degismisti; Eve’in
soyledigine gore, “Artik bir fark yaratabilecegime, isimin anlamli
olduguna inaniyorum,” demisti. “Giin saymak yerine, o ¢cocuk-
lara yardim edebilmek i¢in onlarla gegirebilecegim geride kalan
her giinii sabirsizlikla bekliyorum.”

CEB insanlarin ilgi dolu nezaket, sefkat, dinginlik ve empa-
tik keyif hissetmelerine —oteki kisinin mutluluguna sevinmeleri-
ne— yardimci oluyor. Ayni agik yiireklilik kapasitesini agilamak,
Matthieu Ricard’in sekillendirdigi ve Tania Singer’in aragtirma
grubunun degerlendirdigi programin da amaciydi.

Singer’in grubu, insanlarin bagkalarina sicaklik ve ilgi gos-
terme alistirmasi yaptiktan sonra, kendilerini korumak i¢in goz-
lerini kagirmadan aci fotograflarina bakabildiklerini ve béylece
bagkalarinin sikintisina acik kalabildiklerini kesfetti. Bu arada,
olumlu hisler yaratan beyin devreleri hareketleniyordu; kurbana
kars1 sefkatlerinin ve iyi dileklerinin gostergesiydi bu. Bulgular,
sefkatin empati gerginligine kars1 as1 iglevi gordiigiine, ilgi gos-
termekle ilgili beyin merkezlerinde faaliyeti artirdigina ve bu-
nun da tiikenme yerine dayaniklilik yarattugina isaret ediyor.
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“Baziinsanlar sefkatin yalnizca 6teki kisi i¢in 1y1 oldugu, ama
sizin ille de yarar saglamadiginiz —hatta ¢ok fazla sefkat hissinin
sizi bir sekilde zayiflattigi— izlenimine kapilirlar,” diyor Dalay
Lama.

Tip alaninda caligan, ama hastalarinin talepleri ve duygusal
calkantilar1 nedeniyle yipranmis ve bu ytizden alandan ayrilmig
olan Hintli bir kadinla tanistigini anlatt bana. Ama hemen, Sin-
ger'inki gibi arastirmalarin gosterdigi tizere, igten bir sefkat tu-
tumu gelistirmenin bu tiikenme asisinin bir pargasi olabilecegini
ekledi.

Bir keresinde insanlarin acik olup diinyanin acisiyla empa-
ti kurmaDalay Lama’yaini neden istedigi soruldugunda Dalay
Lama, o aciyla ylizlesmenin ve onu hafifletmeye ¢alismanin he-
pimizin ahlaki sorumlulugu oldugunu séyledi. Depresyona gi-
rip pes edersek, “Act kazanmis olur,” dedi.

Sefkate iligkin bilimsel bulgular Dalay Lama’ya tam da ihti-
ya¢ duydugu tiirde “cephane”yi sagliyor. “Sefkatli olun dersem,
insanlar, ‘Ah, elbette boyle diyecek —Dalay Lama o, Budist,” diye
distintirler. Ama bilimsel deliller yararlarini ortaya koyarsa,
daha ikna edici olur. Insanlar daha fazla ilgi gosterirler.”

Bugiinlerde, bilimsel iddialarin insanlara herhangi bir dinin
iddialarindan daha ¢ok hitap ettigini séyliiyor. Diinyay1 dolasip
daha iyi bir gelecek vizyonunu yayarken, séylediklerini sefkat
gelistirme konusundaki bu tiir bilimsel bulgularin benzerleriyle
destekliyor.

Setkatin mesaj1 —yalnizca dindarlara degil- hepimize yone-
liktir. Ama Dalay Lama’nin “sefkat”le tam olarak ne kasttetigini
—ve bunun nasil eyleme déniistiigiinti— 6grenmek beni hazirlik-
s1z yakaladi.
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3. KISIM

Disartya Bakmak
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5. BOLUM

Kuvvegl\:in Sefkat

Dalay Lama Apartheid’in sona ermesinin hemen ardindan
Devlet Bagkani Nelson Mandela’yla ilk karsilastiginda, Mande-
la’nin onu o kadar uzun siire hapiste tutmus kisilere kin giit-
memesinden ¢ok etkilenmisti. Ayni sekilde, bagkanligini Dalay
Lama’nin eski dostu Bagpiskopos Desmond Tutu’nun tstlendi-
§i Guney Afrika Hakikat ve Uzlagma Komisyonu da, Apartheid
ve ona kargi miicadele doneminin her tiirli zuliimlerine iliskin
binlerce itirafi dinledi.

Bu sekilde gozler ontine serilen suclarin yalnizca bazilarinda
fail aftedildi. Ama durugmalar hi¢ kuskusuz intikam kaynakli
bir siddet dalgasini engelledi. Mandela’nin ge¢miste hiitkiim stir-
mis olan beyaz azinliga (ya da onlarla savaganlara) kars: kisisel
bir kuyruk acist olmadigint gésterme ¢abalari, derin toplumsal
yariklarin iyilestirilmesinde ana etken oldu.

Apartheid dénemindekilere benzer ¢atigma ya da baskilar s6z
konusu oldugunda, “Yaralar her yerdedir,” diyor Dalay Lama.
Iste bu yiizden komisyon gibi bir siireg “gok ama gok gerekli ve
tyilesmede ¢ok etkili”dir.

Her iki tarafin da suglarinin —Apartheid’i dayatanlarin suisti-
malleri ve bagkaldiranlarin gaddarliklari— tiimiiyle agiga vurul-
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mast, Dalay Lama’nin takdir ettigi bir seffaflik modelini temsil
ediyor.

Dalay Lama, her tiirden yetkililerin kot davraniglarindan
sorumlu tutulmasinda boyle bir agikligi kuvvetle savunuyor. Bir-
cok kisiye bog laf gibi gelebilir, ama bu bakis agisinin arkasindaki
itici gii¢ beni hazirliksiz yakaladi: sefkat.

Onun sefkat cesitlemesi, Pazar Okulu klisesi tiirtinde iyicil
ama yumusak ve gevsek bir nezaketten daha giiglidir. Dalay
Lama, her cesit adaletsizligi dizeltme amagli ikna edici eylem
gibi, bu tiir eksiksiz bir ifsay1 da gefkatin kamusal alandaki uy-
gulamalarindan biri olarak goriyor.

I¢giidiileri, miicadeleci yazar Upton Sinclair’inkilere ve Papa
Franciscus’un yolsuzluga ve danigikli déviise kargt bilingli ham-
lelerine az ¢ok yakin goriiniiyor. Kamusal yagamin her alaninda
ahlaki sorumluluk ¢agrisinda bulunuyor. Ciddi etik hatalarin
yapildigt her yerde “kirli siyaset, kirli is, kirli din, kirli bilim”
vardir, diyor.

Adaletsizlige karsi bu tiksintiyle birlikte, yozlagmig sistemle-
ri —bunlar ister bankalarin ya da sirketlerin, ister siyasetgilerin
ya da dini yetkililerin uygunsuz davraniglari olsun— ifsa etme ve
diizeltme inisiyatifi, Dalay Lama’nin vizyonunda gérmeyi en az
bekledigim sefkat uygulamasiydi.

Bu tiir eylemlerde sefkate 6rnek olusturan tg ilke hakkin-
da konustuk: “hakkaniyet” (herkesin ayni muameleyi gérmesi),
onun bagli oldugu “seffaflik” (dirtst ve agik olmak) ve “hesap
verebilirlik” (uygunsuz davraniglarindan sorumlu olmak).

Karg1 koyacak herhangi bir gii¢ olmadiginda, yozlagma ya da
adaletsizlik strtip gider.

Ama yalnizca bildigimiz seylere ¢are bulabiliriz. Yine de hak-
sizlik konusundaki seffaflik tek bagina yeterli degerlidir: Hesap
verebilirlige de ihtiyacimiz vardir. Bu ikisi etkilesimlidir. Seffaf-
lik olmadan hesap verebilirlik olmaz; hesap verebilirlik olmadan
da seffafligin yaptirim giicti yoktur
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Seftkat Harekete Gegiyor

Dalay Lama kendini “basit bir kesis” olarak niteliyor ve
—diinya turnelerine ve etrafini saran maiyetiyle korumalarina
ragmen— Spartalilar gibi yasayarak, siki bir giinliik program iz-
liyor. Bir kesise yakisacagi gibi sade bir dairede kaliyor ve pek
az mobilyast bulunan kii¢iik bir odada uyuyor. Sicak havalarda
evindeyken, Hindistan’daki yoksul ciftgilerin giydigi tiirde tok-
yolari tercih ediyor; tigortleri giyilmekten eprimis.

Bu agidan, genis papalik dairesi yerine Vatikan’daki basit bir
konuk odasinda uyuyan, ekonomik bir araba kullanan ve miite-
vaz1 “Roma Piskoposu” unvanini “Papa’ya yegleyen Papa Fran-
ciscus’a 6zel bir yakinlik hissediyor. Papa Franciscus’un Kilise’yi
yoksullara ve marjinallere yardim etmekte daha aktif olmaya
zorlamasi da Dalay Lama’nin yaklagimiyla uyusuyor.

Dalay Lama, Papa Franciscus’un Kilise yetkililerini —“yoksul
olan ve yoksullar i¢in” bir Kilise’de— daha basit bir yasam stire-
rek kanaatkarliga 6rnek olugturmaya davet etmesinden o kadar
memnun kalmigt1 ki, ona bir takdir mektubu yazdi. Dini liderler
kendi 6gretilerini, yagama aligkanliklarinda tevazu ve yalinlik
i¢cinde izmelidirler, diyor.

Sonra Papa, bir takdir mektubu daha yazdiracak bir sey yapti:
Bronz pencere ¢ergeveleri, 30.000 dolarlik banyo kiiveti ve mil-
yon dolarlik peyzajiyla 6zel konutuna 43 milyon dolardan faz-
la para harcamis olan Alman “Safahat Piskoposu” Tebartz-van
Elst’in derecesini indirdi. Bu ikinci mektupta Dalay Lama, Papa
Franciscus’a, “Hz. Isa’nin gercek égretisini tagiyan siki durugu”
icin takdirini ifade etti.

Papa’nin o Alman piskoposunu diigkiin yasam tarzindan
otird kinamasini yorumlarken Dalay Lama, “Dindarlar bile
yozlasabilir,” dedi. Hindistan’in Bangalore kentindeki bir din-
leyici kitlesine soyledigi gibi, “Etikten yoksun dindar insanlar
olasilig: bir felakettir.”

93



Setkatli eylemin yalnizca isurabr yatuistirmak degil, yanhs-
larin diizeltilmesine katkida bulunmak —6rnegin, adaletsizlige
karsi ¢itkmak, ya da insanlarin haklarini korumak— anlamina da
geldigini soylityor. Boyle bir sefkat siddet igermese de, epeyce id-
diali olabilir.

“Glntmiz dinyasinda ¢ok fazla kavga, aldatma, zorbalik
var,” diyor Dalay Lama. “Bu nedenle 6zgecilik ve setkat” daha
da biyiik bir 6nem tasiyor. Ama “Yalnizca sefkatli olmak yet-
mez,” diye ekliyor. “Harekete gecmemiz gerekir.”

Yapicr Ofke

Bir sosyal hizmet gérevlisi Dalay Lama’ya, bir grup meslek-
tasiyla birlikte, ellerindeki cok sayida dosyanin danisanlarina
gercekten yardim etme yeteneklerini yipratmasindan otiri 6f-
keli olduklarini séylemis. Yardim etmeleri gereken cocuklar igin
kaygilanan sosyal hizmet gorevlileri, bir protesto yiiriiyiisti yapa-
rak dosya yiiklerinin azalmasini saglamiglardi.

Sosyal hizmet gorevlisinin dedigi gibi, “Boyun egerek yapa-
mazdik bunu.” Onlar harekete gegiren, ofkeleriydi. Azicik 6tke,
haksizliga kargi gitkmamiza yardim eder.

Dalay Lama iyi yonlendirilmis bir 6fkenin yararli olabilece-
gini goriyor. Ahlaki hiddet olumlu eylemin itici giicii olabilir.

Ofke konusundaki goriisii, ondan bekledigim genel kinama-
dan ibaret degil. Sakinlik konusunda oldugu gibi, otke tiirleri
arasinda da ayrimlar yapiyor.

Bir haksizlik karsisinda hiddete kapildigimizda, 6fkenin
olumlu yonlerini bir araya getirmeye tegvik ediyor bizi: giic-
li bir odaklanma, fazladan enerji ve kararlilik; bunlarin hepsi,
o haksizliga kars1 tepkimizin daha etkili olmasini saglayabilir.
Ama 6fkemiz bizi ele gegirdiginde bu olanaksizlasir; o zaman
odagimiz saplantiya, enerjimiz tedirginlige déniigerek dagilir ve
6zdenetimimizi hepten kaybederiz.
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Nasil Hareket Ettigimiz de Onemlidir

Genelde, 6fke de dahil olmak tizere, yikici duygularimizi
hafifletmemizi tercih ediyor. “Hosgorii, 6fke ya da nefret bes-
lememelisiniz demektir. Ama bagka biri bize zarar verecek bir
sey yaparsa” ve biz higbir yapmazsak, “o kigi bizden daha ¢ok
faydalanabilir ve daha da olumsuz bir hareketle kargilasabiliriz.”

“Yani durumu analiz etmemiz gerekir —karsi onlem gerek-
tiriyorsa, bunu 6tkeye kapilmadan yapabiliriz. Aslina bakilirsa,
otkeyle giidiilenmediginde eylemin daha da etkili oldugunu go-
ririz —hedefi dogrudan vurma olasiligimiz ¢ok daha yiiksektir!”

Ama bdyle bir dinginlige erigemiyorsak, gergek bir tehditten
—birinin size ya da bagkalarina zarar vermesinden— korunmak
i¢in “iyi yonlendirilmis” 6fkeyi tavsiye ediyor; boylece her tiirli
eyleme girisebilirsiniz, ama nefretle degil, itidalle.

“Zihninizi sakinlestirin, durumu inceleyin, sonra karst 6n-
lem alin. Gorevin kétiye kullanilmasina izin verirseniz, devam
edebilir ve artabilir, o halde sefkatle, uygun kargi 6nlemleri alin.”

Sefkat herkesi kapsar. “Bir kisinin eylemleri yikici olsa bile,”
diyor, onun esenligi icin endiselenmeyi stirdiiriin. Ama “eliniz-
den geliyorsa, yanlisi durdurmalisiniz,” diye ekliyor.

Ofkeyi yapic1 bir sekilde yénlendirmenin piif noktalarindan
biri, bir kisinin gérevini kétiiye kullanmasina karst ¢itkmak i¢in
tim giictiniizle harekete gegerken bile ona karsi temel sefkat
duygunuzu korumaktir. Bu da bizi zorlu olana getirir: Kisinin
yaptg seyle kisiyi birbirinden ayirmak.

Eyleme karg1 ¢ikin, ama kisiyi sevin ve degismesine yardim
etmek icin elinizden geleni yapin. Eyleme karsi ¢ikarken bile,
diyor 1srarla, “Eyleyene sefkat gosterin.”

“Bagislamanin asil anlami, kisiye karsi 6fke beslememek,
ama yaptgi seyi de kabul etmemektir.”
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Dalay Lama ve Paul Ekman duygularla ¢alisma yontemlerini
saatlerce karsilastirirken, eyleyenle eylem arasindaki bu ayrimda
6nemli bir mutabakat noktasi buldular.

Psikologlar, insanlarin 6fke gibi rahatsiz edici duygularin ts-
tesinden gelmelerine yardim etmek i¢in tam da bu biligsel ma-
nevrayi tavsiye ederler.

Dalay Lama bu zihinsel strateji i¢in bir neden daha goste-
riyor. Birinin olumsuz eylemine kargt koymamiz gerektiginde,
kendi yikict duygularimiza kapilmazsak ¢ok daha etkili oluruz.

Bu bana, kisisel olarak hoglanmadigim birini —beni kétii so-
nuglanacak bir ige sokmus olan bir adami— digiindiiriiyor. Onu
aklima getirdigimde, genellikle sinirlenip 6fkelenir, kusurlarina
odaklanirim. Ama giinlik meditasyonumu yapmigsam, anlag-
mayi sona erdirecek hukuki manevralari daha sakince ve net
olarak diigtinebildigimi fark ederim; eyleyeni eylemden ayirabi-
lirim.

Ozgeciligin Giici

Dalay Lama, Tibet’te kiiciik bir ¢ocukken Mahatma Gand-
hi'yi ilk kez duydugundan beri, bu Hintli lider onun esin kay-
nag1 olmus. Hi¢ karsilagsmamuis olsalar da, Gandhi i¢in “6zel akil
hocam” diyor.

Gandhi’nin yagaminin bir¢ok yoni, insan dogasinin olum-
suz giiglerini dizginleme ve olumlu giiglerini tam potansiyeliyle
gelistirme yoniindeki kisisel ¢cabalart bagta olmak tizere, onun-
kiyle uyusuyor. Bir diger ortak yo6n, hem Gandhi’nin hem de
Dalay Lama’nin kisisel yasam tarzina damgasini vuran sadelikte
goriilebilir. Uciinciisiiyse yoksullarin ve baski gérenlerin sorun-
larini ortak davalar olarak gérmeleridir.

Gandhi gibi, Dalay Lama da kendi giinliik pratiginde siddet
igermeyen eylemi ve gefkati gelistirmeye ¢abaliyor. “Kutsal ya da
dinsel bir sey oldugundan degil, pratikte yararli oldugundan.”
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Dalay Lama, Gandhi’nin seffaf diirtistliigiin 6nemi tizerinde
israrla durmasina de deger veriyor. “Onun siddet icermeyen ey-
lem pratigi timiiyle hakikatin giiciine bagliydi.”

Bu gii¢ kendini, zorluk ya da engellerle kargilastigimiz za-
man gosterir. Oyleyse, diyor Dalay Lama, “kendi tavrimiz dogru-
cu, diriist ve icten, 6zgeci bir tutum olmalidir. Ama bu konuda,
ozgeciligin giicti konusunda, cesaret kirikligi hissetmemiz igin
hicbir neden yoktur. Ancak ikiytizliiysek ya da bir sey soyleyip
bagka bir sey yapiyorsak, icsel varligimiz zayiflar ve zorluklarla
yizlesme cesaretini bulamayabiliriz.”

Tam bir diristliik, iktidardakilere dogruyu séylememizi sag-
lar. Kamusal yasamda boyle bir seftaflik, ytizeyin altina inip alt-
takini gérmek anlamina gelir. “Yiizeyden bakildiginda, insanlar
genel olarak terbiyelidir ve iyi gériinmeye, 6lciilit davranmaya
calisirlar. Ama ytizeyin altinda belki bagka seyler oluyordur,” di-
yor. “Seftaflik, yanhs gtidiilere karsi caydiricr iglevi goriir.”

Medya ¢alisanlarina, sahnenin 6niindeki gibi arkasinda da
olan bitenlerin kokusunu almak i¢in “uzun bir buruna” ihtiyag-
lar1 oldugunu soyliiyor; sadece sansasyonel olaylari bildirmekle
kalmayip, arka planda gercekte neler oldugunu 6nyargisizca ak-
tarmalidirlar.

“En azindan 6zgiir tilkelerde, medya ¢ok 6nemli bir rol oy-
nar ve buiyiik bir fark yaratabilir. Agir sanstiriin uygulandig tl-
kelerdeyse durum farklidir. Simdilik zor bir durum bu.”

Yoksullarla zenginler arasindaki giderek genigleyen ugurum
icin “tamamen ahlaka aykir!” diyor. Afrika ve Latin Amerika
ziyaretleri sirasinda yoksullarin caresizligini gordagt icin, yoz-
lagmanin buradaki aktif roliini elestiriyor.

Ve bunu agikea ifade ediyor: “Yozlagma kanser gibidir.” Yoz-
lagma, yoksullugun hem yaratilmasina hem de siirdiiriilmesine
katkida bulunur; 6rnegin yoksullara yardim amaciyla bagisla-
nan paralar siklikla zenginlerin ceplerini boylar.
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Dalay Lama kamusal yasamin her alaninda yozlagmayla
miicadeleyi savunuyor. Asirt benmerkezciligi, bagkalarinin esen-
ligine kars1 kayitsizligi bunun ana nedeni olarak goriiyor. Ona
gore sorun, bizi ahlaki ilkeler yerine kisisel basar1 ve paray: dii-
sinmeye sartlayan modern egitimle bagliyor. Varsayim: “Paran
ve giiciin varsa her sey yoluna girer.” Is insanlar ve liderler bu
sistemin Grtintdirler, dolayisiyla bu sekilde disiintirler, diyor.

Yolsuzluk érneklerinden biri olarak, Hindistan’daki 2010 In-
giliz Milletler Toplulugu Oyunlar’'ndan bahsediyor. Oyunlar,
miteahhitlerin paralari cebe atmalari ve yoksullarin kitlesel ola-
rak evlerinden ¢ikartilmalarindan, tehlikeli ¢caligma sartlarina ve
cocuk is¢iligine dek uzanan sorunlardan 6tiirti tilkenin medya-
sinda giddetle elestirilmis, ayrica bu kadar ¢ok vatandasi yoksul-
luk iginde yasayan bir tilkenin bir spor olay1 i¢in neden milyarlar
harcadig: da sorgulanmigti.

“Hindistan’da buna benzer bircok skandal yasanmakta,” di-
yor Dalay Lama. “Cok fazla rehavet var. Orada sert, diiriist ve
seffaf bir liderlige ihtiyag var. Sanirim o zaman Hindistan degi-
sebilir, dontsebilir.”

Yakinlarda, “karanlik havuz” denilen seyi isleten kiiresel bir
Ingiliz bankas1 hakkinda yazilanlari okurken bu yorumu diigiin-
diim. Bu 6zel ticaret operasyonu, emeklilik fonlar1 gibi biyiik
yatirimlart finansal “avcilar”dan —yiiksek frekanslh bilgisayarla
hazirlanmig satin alma programlarindan— s6ziimona koruyor-
du.

Yiiksek frekanslt bir alici, gorece yavas davranan biytk his-
se alicisinin sundugu fiyati nanosaniyeler i¢inde goriir, o hisseyi
daha disiik fiyattan ele gecirir ve aninda déniip, o aliciya daha
yiksek fiyattan satar. Sonug: Daha yavas davranan yatirimeilar
hisseleri igin gerekenden daha fazla para 6diiyorlardi.

New York Eyaleti Bagsavcisi, Ingiliz grubunu olup bitenle-
ri emeklilik fonlarina yanhs yansitmakla sucladi: Banka her ne
kadar fonlar1 o yirtici simsarlardan korudugunu iddia etse de,
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aslinda bu ¢ok hizli simsarlar1 havuza davet etmigti —ya da sug-
lamalar bu y6ndeydi.

2008’deki ¢okiisten bu yana finans sektoriinde glinigifina
¢tkmis olan bagka pek ¢ok gri alan gibi, bu da gizem doludur.
Uzmanligi bankacilik olan bir hukuk profesoriiniin karanlik
havuz hakkinda dedigi gibi, “Bence buradan alinacak ders ¢ok
basittir. Kotii seyler karanlikta meydana gelir.” Bu banka “miis-
terilere yalan soyliiyordu,” diye ekledi. “Onlar1 korumuyor, oyu-
na getiriyorlardi.”

Dalay Lama’ya gore, 2008 mali krizi yalnizca ahlaki sorum-
suzlugu ve hirsin agirt spekiilasyonu yonetmekte oynadigi anah-
tar rolii degil, yozlagsmis uygulamalari da tim ¢iplakligiyla goz-
ler 6niine serdi. Finans endustrisinin kiiltiiriinde derin bir etik
kusurun varligindan kugkulanan tek kisi o degildir elbette.

Etik dig1, hatta diipediiz yasa digi isletmelerin sapina kadar
seffafliktan yoksun olarak gelisip serpilmesini tanimlamak icin,
bazilar1 “ganster kapitalizmi” terimini kullaniyor. Ister iist diizey
siyasetgilerin yakin akrabalarini igersin, ister riigvetle zenginle-
sen siyasi liderleri, ya da dogal kaynaklarin talan edilmesini, bu
tiir igletmeler ancak karanlikta gizli kapakli faaliyet gosterebi-
lirler.

Dalay Lama bir grup i insanina, “Seffaf olun,” diye tavsiye-
de bulunmustu. “Seffaflik, giiveni getirir.”

Empati Ugurumu

Dalay Lama, New York bolgesindeki tiniversitelerde okuyan,
Cin topraklarindan bir grup 6grenciyle sessizce bulustugunda,
iilkelerinin yeni bagkaniyla ilgili olarak, “Xi Jinping’i yolsuzluk-
la miicadele ¢abasinda desteklemeliyiz,” dedi. “Cok cesurca bir
¢aba bu, gergekten harika, ama halkin destegine ihtiyaci var.”

Dalay Lama 1950’lerde o dénemdeki adiyla Pekin’de Mao
Zedong’la bulugmalarini haurlayarak, “Buda kast sistemine ta-
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mamen karsiydi, bu nedenle Mao bile onu toplumsal adalet i¢in
miicadele eden bir devrimci olarak tanimlards,” diyor.

Bu yorum, yillar 6nce saha caligmasi yapmak tizere benim
biiytidiigiim orta California’daki kiigiik kente alan gelmis olan,
Berkeley’deki California Universitesi’nden Nijeryali antropolog
John Ogbu’yla tanigmami hatirlatti bana. Arastirmasinin odagi-
n1 duyunca ¢ok sagirmigtim: oradaki fiili kast sistemi.

Etnik azinliklarin kentin bir kismiyla kisitlandigini, beyaz
orta sinifinsa bagka bir kisimda yasadigini —bunun sonucunda
okullarin da, kendi goziinde, “kast” sinirlart anlamina gelen hat
boyunca tecrit edildigini— gormiisti. Bunu belirttigi anda hakli
oldugunu anladim. Ama bu bariz ger¢ek o zamana dek toplum-
sal radarima girmemisti; tam da o okullara gitmeme ragmen, bir
an olsun durup diginmemistim bunu.

Toplumsal esitsizlik giinliik yasamin arka planinda kolayca
siliklesir, dile getirilmeyen kiltiirel norm ve inanglar ytiztinden
gormezlikten gelinir. Seffafligin biirtindiigii bi¢imlerden biri de,
aksi takdirde kesin goziiyle bakilan bu 6nyarg: bi¢imlerini gori-
niir kilmak olabilir; kadin ve azinlik haklar1 hareketlerinde aktif
olanlar bunu uzun siire 6nce fark etmiglerdir.

Toplumsal adaletsizligin gériinmezligi, 6zellikle de erk sa-
hipleri arasinda kayitsizlik yaraur (adaletsizlige maruz kalanlar
bunun fazlasiyla farkindadir elbette). Arastirmalar, bu tiir bir ka-
yitsizligin kisiler arasi diizeyde bagladigini ve ilgi géstermenin
6niinde goériinmez bir bariyer olusturdugunu gosteriyor.

Berkeley’deki California Universitesi'nden psikolog Dacher
Keltner’in bir dizi deneysel ¢alismada elde ettigi sonuglara gore,
dogrudan karsilagmalarda ytksek statiili kiginin digtik statili
kisiye gosterdigi dikkat, aksine oranla ¢ok daha dustiktir.

Ornegin iki yabanci arasindaki bes dakikalik tanigma sean-
sinda daha zengin kisi, daha yoksul kisi kadar g6z temas: kur-
maz, bagini1 onaylayarak sallamaz ya da giilmez —bunlarin hepsi
ilgi gostermenin 6lgiitleridir. Hollanda’da birbirini tanimayan
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kisiler yasamlarindaki sikintli anlar anlatrken, ikilideki daha
glicli kisi yine gorece kayitsiz davranmisti. Ancak Keltner, daha
gligsiiz ve yoksul insanlarin hem statii merdiveninin st basa-
maklarindaki hem de kendi seviyelerindeki bagka kisilere fazla-
styla dikkat ettiklerini bulguladi.

Keltner’in aragtirmasinin gosterdigi gibi, baskalarina dikkat
etme konusundaki bu farklilik, bir kurulus icinde {ist ve alt mev-
kilerdeki insanlar bir kisinin duygularini yiiz ifadesinden sap-
tama yetenekleri agisindan kiyaslandigi zaman ortaya cikar. Ve
ayni kurulugtaki st ve alt mevkiden insanlar etkilesime girdik-
lerinde, daha yiiksek mevkili kisi, 6tekine daha az bakmasinin
isaret ettigi gibi daha az dikkat gstermekle kalmaz, ayrica daha
fazla s6z kesip konugmayi tekeline alir.

Gegim sikintist ¢eken ve durumu hassas olanlar, 6rnegin
faturalarini 6demek igin iki iste birden ¢alisan ve ti¢ yasindaki
¢ocuguna komsusunun bakmasina ihtiya¢ duyan bekar anneler,
giiniin birinde yardim i¢in bagvurabilecekleri kisilerle aralarin-
daki iyi iligkilere bel baglarlar. Keltner’'in bana dedigi gibi, “In-
sanlara yaslanma ihtiyaci duyarlar.”

Ucg yaginda bir ¢ocugu olan zengin kisiyse aksine, parayla yar-
dim alabilir, gerektiginde bir bakici tutabilir ya da kres hizmetle-
rinden yararlanabilir. Keltner’e gore bu, zenginlerin bagkalarina
ilgi gostermemeyi —ihtiyag ve 1stiraplarini géz ardi etmeyi— goze
alabilmelerinin sadece bir nedenidir.

Kendisine bu bulgulardan bahsettigimde, Dalay Lama bir
bagka soruna da degindi. Bazi dinlerin takipgileri, insanlarin ka-
derini ylce bir giiciin belirledigine ve iginde bulunduklart zor
durumu bir sekilde “hak ettikleri” i¢in onlara empati gostermeye
ya da yardim teklif etmeye gerek olmadigina inanirlar.

S6z konusu ister kast sistemindeki 6rtiik bir gizli anlasma ol-
sun, ister “seckin”lere duyulan inang, ya da temel sosyal haklar-
dan mahrum kisiler, “Tanr1 onlar1 béyle yaratmis” gibi tutumlar
sefkatle hareket etmeyi engeller. Inang, vurdumduymazlik igin

101



bir bahane haline gelir. Dalay Lama’nin gézlemine gére, “Din
bu sekilde sorunu agirlagtirabilir.”

Baskalarinin acil ihtiyaclarini bir tiir ilahi kadere ya da kar-
maya baglayip goz ardi edenler, “tamamen haksizdir,” diye ek-
liyor.

Ote yandan, yalnizca anlayis géstermekle kalmayip, harekete
ge¢memiz gerekir. “Siz bin kere ‘esitlik, esitlik’ diye tekrarlayabi-
lirsiniz,” dedi Dalay Lama. “Ama aslinda bagka giicler yonetimi
devralir.” Bu tiir empatinin pek olmadigi yerlerdeyse, ig diinyasi
ve siyasette gilicii elinde tutanlarin verdikleri kararlar gli¢siizleri
nasil etkileyeceklerine dair tam bir anlayistan yoksun kalir.

Zenginlerle yoksullar ya da dezavantajli gruplar arasindaki
onyargiya dayali esitsizlik, gériinmez, sorgulanmamig bir nor-
ma dontgiir. Glice erigimin esit olmamasi —6zellikle de ondan
yararlanan seckinlerce— kaniksanir. Aci ¢ekenler de sartlarinm
iyilestirecek kararlari verme giiciine higbir sekilde erisemezler.

Opysa sefkatli bir toplumun isareti, ister grup kimligi, cinsi-
yet, sinif; varlik durumundan 6tiirii olsun, ister heniiz dogma-
mug kusaklar, o toplumun giic merkezinden en uzaktaki kisilere
muamele etme tarzinda goériilebilir.

Segkinlerin giigsiizlere karst kayitsizligi Gandhi’yi ¢ok tizii-
yordu. 1948 yilinda 6liimiinden sonra bulunan notlarindan biri
soyleydi: “Go6rmiis oldugunuz en yoksul ve en zayif adamin yii-
zini hatirlayin ve atmayi diigiindiigiintiz adimin ona bir yarari
olup olmayacagini kendinize sorun.”

Gandhi’'nin belirli bir kisinin ylziinii hayal etme tavsiyesi,
Keltner’in bulgularinin 1s181inda 6zellikle etkilidir: Bu eylemin
yarattugi yakinlik ve muhtag kisinin gorintist, ilgisizlige dog-
rudan karst koyma giicli olan empatiyi uyandirabilir. Empati
kurabilirsek, neye ihtiya¢ duyuldugunu daha iyi anlayabilir ve
daha iyi adimlar atabiliriz.
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Yapisal Haksizlik

Dalay Lama; Gandhi, Mandela, Vaclav Havel ve Martin
Luther King Jr. gibi sahsiyetlerden, motivasyonu sefkat olan
cok etkili eylemciler olarak bahsediyor. Eylemciliklerini siddete
bagsvurmamakla birlestirmenin onlar zayiflatmadigini, aksine
bunun zor kullanmaktan daha fazla cesaret ve kararlilik gerek-
tirdigini soyliyor.

Yeni Delhi’de bir dinleyici kitlesine, “Siddetten uzak durma-
miz, adaletsizligi edilgence kabul etmemiz gerektigi anlamina
gelmez,” dedi. “Haklarimiz i¢in savagmaliyiz. Adaletsizlige kar-
s1 citkmaliyiz, ¢linkdi bunu yapmamak bir tiir siddet olacaktr.
Gandhi giddetten uzak durmay: hararetle destekledi, ama bu,
mevcut durumu uysalca kabul ettigi anlamina gelmiyordu; di-
rendi, ama zarar vermeden yapti bunu.”

Gergegi temsil ettigimizi bilmek, diye ekliyor Dalay Lama,
bizi sakinlegtirir ve gii¢lendirir, zaman ve adalet bizden yanadir.
Insanlar saglam savlari kalmadiginda kavgaya ve siddete bagvu-
rurlar. Sakin olmak ve siddete bagvurmamak, gii¢ belirtileridir.

Dalay Lama, hakkaniyetin ille de yasalara uymak anlami-
na gelmedigini belirtiyor. Yozlagmis ya da totaliter yonetimler
adaletsizliklerini kanun hiikmiine uyduklarini séyleyerek savu-
nabilirler. Ama yasalar yalnizca egemen sinifin dar gikarlarini
destekleyecek sekilde uygulandiginda, adaleti —herkes i¢in hak-
kaniyeti— destekleyemez. Bir yasanin adil olmas: icin herkesin
hakkini korumasi gerekir.

Bazi adaletsizlikler o kadar ¢etrefillidir ki, seffaflik tek basina
yeterli olmaz. Ornegin onlarca yillik farkindaliga ragmen, diin-
yanin bir¢ok yerinde kadinlara ve aziniklara verilen ticretlerdeki
esitsizlik, “cam tavanlar” ve incelikli ya da o kadar incelikli ol-
mayan —kast gibi— diger ayrimcilik tiirleri yerli yerinde durmak-
tadr.
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Bir de sistem baskisi, toplumsal yapilarimizin igine dokun-
musg haksizlik vardir. Bu tiir yanlglar giinlik rutinle harman-
lanir, ya da bir kurulusun veya hitkiimetin iginde 6yle yaygin
goriinir ki, kimse sesini yiikseltme sorumlulugunu hissetmez.

Tanidik bir senaryoya gére bir otomobil dreticisi, arabalarda-
ki bir hata nedeniyle insanlarin 6ldiiklerini gésteren i¢ raporlar
almakta, ama halki endigelenmeye gerek olmadigina temin et-
mektedir. Sirket sorunu ancak yillar sonra, daha pek ¢ok 6liimiin
ardindan kabul eder.

Bu tiir bir olay hakkinda bir yorumcu, o otomobil {ireticisin-
de “Ilgili kisilerin her birinin kendini diiriist, ahlakli biri olarak
gbrdigiini saniyorum,” diye yazmisti. “Ancak topluca, inanil-
maz bir duyarsizlikla hareket ettiler.”

Goriiniste 1yi insanlarin dizenbazlik, yolsuzluk gibi seyle-
rin davraniglar zarar verici sekillerde carpittugi bozuk sistemlere
kendilerini kaptirmalarinin kaginilmaz sonucu olan, diinyanin
her yerindeki benzeri olaylar i¢in de ayni1 sey s6ylenebilir.

Ornegin, taraftarlar tarafindan sessizce finanse edilen siya-
si eylemlerin, doganin yagmalanmasini finanse eden yatirim
kararlarinin ve sanayiyle ticaretin kasitsiz ama zehirleyici yan
driinlerinin Giziicd birlegimi sonucunda, doga giinden giine tah-
rip oluyor. Biirokrasiler de adaletsizligin ya da sdmiiriiniin gizli
silahlar1 olabiliyor.

ABD Anayasa Mahkemesi Yargici Felix Frankfurter’in dedigi
gibi, “Giinigig1 en iyi dezenfektandir.” Sirket yoneticileri ve si-
yasetgiler gibi, hayati kararlar alma giiciine sahip se¢kinlerin de
eylemleri yeterince “giinigigi”’na ¢ikarilmiyor.

Dini gahsiyetler ya da medya kalantorlari, prodiiktsrler ve ya-
zarlar gibi, ¢caligmalar: kiiltiirel inang ve degerlerimizi bigimlen-
diren ve kabul edilebilir normlari belirleyen kisilere de yeterince
dikkat edilmiyor. Ote yandan, tam da bu kisilerin ve giiclerin
herhangi biri veya hepsi birden iyilik i¢in de faaliyet gosterebilir.
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Kusursuzluk

Bu kitaptan kaynaklanan gelirin bir kisminin nereye yollana-
cagi hakkinda Dalay Lama’yla konugurken, degerli davalara ba-
gisladigi fonlari idare eden bir grubun adi giindeme geldi: Dalay
Lama Vakfi. Kendisi bu vakif fonlarini, Kizilhag aracihigiyla Fili-
pinler’deki tayfun yardimindan Emory Universitesi'nde Tibetli
kesisler icin bir bilim miifredat gelistirilmesine dek ¢ok ¢esitli
thitiyaclari karsilayacak sekilde dagitiyor.

Ingiltere’de oldugu gibi Hindistan’da da “vakif ” sézciigiiniin
bu kullanimi, bir hayir kurumunu ifade ediyor. Dalay Lama,
ABD’de “vakit”in —hayirsever bir kurum degil de— vergi 6de-
mekten kurtulmak igin kurulmus bir fon anlamina gelebilece-
ginin farkinda degildi. Bunu duydugunda, amacini belirgin-
lestirmek i¢in ismi Dalay Lama Hayir Vakfi olarak degistirmeyi
onerdi.

Insanlarin vakfi hayirseverlikten ¢ok kendi gikarina yonelik
olarak algilayabileceklerinden endiselenmesi, Dalay Lama’nin
kusursuzluk anlayisinin géstergesidir. Yapugi her iste seftaflik,
hakkaniyet ve hesap verebilirlik pesindedir ve hepimiz i¢in de
aynisini ister.

Ekonomi sistemlerinde setkat konulu bir Zihin ve Yagam top-
lantsinda, Ziirih Universitesi’'nden ekonomist Ernst Fehr, kati-
limcilarin ya paylagabilecekleri ya da aggdzlii davranabilecekleri
oyunlar oynadiklar bir arasirmadan bahsedince, Dalay Lama
¢ok ilgilendi. Bu oyunlarda cogu kisi ilk basta paylasiyor, ama
bagka birinin a¢gozliilik ettigini gériince, onlar da bencilce dav-
ranmaya bagliyor.

Ancak aggozliler yapuklarindan sorumlu tutulduklarinda
—otekiler adaletsizce davranmanin sonuglari olacagini belli et-
tiklerinde— durum degisiyor. Bu miimkiin oldugunda isbirligi
tirmanisa gegiyor.
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Bir grubun iyelerinin 6zgiirce kullanabilecekleri temiz su
gibi bir kaynag1 paylastiklart her yerde bu béyle oluyor. Insanlar
kendi kullanimlar konusunda bencilce davrandiklarinda, pay-
lagilacak ¢ok az kaynak kaliyor.

Gevrebilimei Garret Hardin’in “ortak alan trajedisi” konu-
lu galismasi, insanligin paylagma yetenegine 1yi gozle bakmuyor.
Hardin’e gore aggozliliik ve kisisel ¢ikar, insanlari kendi adil
paylarindan daha fazlasini almaya yonlendiren giiglii motivas-
yonlardir —bu durumda bir otlak alaninin sakinleri sigirlarini
astr1 otlatmis ve boylece ortak alani yok etmiglerdir.

Ama delillere daha yakindan bir bakis, tarth boyunca insanla-
rin, bireysel aggozliligiin yol acabilecegi hasar1 kisitlamak igin
ayni zamanda, ortak kaynaklari —otlaklarin yani sira ormanlari,
dalyanlari, sulama sistemlerini— birlikte yonetmeye ¢aligmis ol-
duklarini gosteriyor. Esas olarak bu, yalnizca kendimizi degil,
baskalarini da 6nemsemek anlamina gelen bir sefkat uygulama-
sidir.

Dalay Lama, bir Mahatma Gandhi biyografisinin 6nsoziine,
“Hepimizin anlamas: gereken en 6nemli seylerden biri, insan
mutlulugunun karsilikli baghlik icerdigidir,” diye yazmus. “Ken-
di bagarili ya da mutlu gelecegimiz bagkalarininkiyle yakindan
iligkilidir. Dolayisiyla bagkalarina yardim etmek ya da onlarin
hak ve ihtiyaglarini dikkate almak yalnizca bir sorumluluk me-
selesi degildir, kendi mutlulugumuzla da ilgilidir.”

Dalay Lama’nin vizyonu, tamamlayici bir uzun vadeli stra-
tejiyl gindeme getiriyor. Biz —ya da gelecek kugaklar— bencilligi
azaltmayi ve yikici duygularla bag edip sefkati arirmay1 6grendi-
gimizde, toplumsal bir degisim gergeklesebilir. Sonugta gergek-
ten seffaf, adil ve hesap verebilirligi iceren sistemlerimiz olabilir.

Ekonomi alaninda bunun ne anlama gelebilecegini bir dii-
sinin.
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6. BOLUM

Insanin Oncelikli Oldugu Bir Ekonomi

Dalay Lama ne zaman is insanlariyla konugma firsatini bul-
sa, igyerlerindeki etik deger ihtiyacindan bahseder. Kapitalizme
baslica itirazi, sefkatli bir ahlaki bakis acisindan yoksun olmasi
—insanlarin esenligi icin kaygilanmayi dislayacak kadar servet
edinmeye odaklanmasidir.

Kapitalizmin sefkate ihtiyaci vardir.

Dalay Lama, en azindan sosyockonomik kuram s6z konusu
oldugunda sik sik, “Ben Marksist'im,” diye beyan eder. Bunu
agiklamak i¢in, Marksist ekonomik disiintigiin daha adil bir
servet dagilimi vurgusuyla kendisine hitap ettigini séyler, ¢tinka
“ahlaki bir boyutu vardir.”

Ona gore kapitalizm, insanlarin ¢ikarct olduklarini ve odak
noktalarinin “para kazanmak —yalnizca kar, kir, kir” oldugunu
varsaymaktadir. Yaptiklarimizin ahlaki degerini giidilerimiz be-
lirler ve mali sistemimiz biiyiik oranda a¢gézlulugt 6dillendirir,
insana ve gezegene maliyetiniyse goz ardi eder.

Dalay Lama, bariz yoksullukla carpici tiikketimi siklikla yan
yana gordiigimiizi belirtiyor. Yalnizca bu bile su anda ekono-
mik sistemimizde derin sorunlar oldugunun gostergesidir.
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Servet tek bir birey i¢in degil, toplumun 1yiligi i¢indir, diyor.
Kapitalizmin yoksullara karst acimasiz ve kayitsiz olabilen pa-
ragoz ruhu onu rahatsiz ediyor. Bir grup is insanina dedigi gibi,
“ben, ben, ben’ vurgusu — sorunun kaynagi budur iste.”

Ekonomi hakkinda diisinme bigimimizin kiiresel diizeyde
tatmin edici sonuglar dogurup dogurmadigi sorusunu giindeme
getiriyor. I diinyasinin diinyamiz1 bigimlendirmekte hiikiimet-
leri ve dini de agarak, belki de en etkili glice déniistigiini belir-
tiyor.

Hal boyleyken zenginlerle yoksullar arasindaki ugurumun
giderek biiylimesi ve diinyanin canliliginin stirekli saldiri altin-
da olmasi gibi sonuglar, is diinyasinin yeni diiginme bicimlerine
ithtiyact oldugunun isaretidir. “Kisa vade/uzun vade karsithgi
degildir bu,” diye belirtiyor. “Ikisine de ihtiyacimiz var. Ama
uzun vadeli sonuclar dikkate alinmadan saplantli bir bigimde
kisa vadeye odaklaniliyor.”

Yine de, “s6zde is¢i sinift igin kaygilanan,” ama pratikte ba-
sarisiz olan sosyalist deneylerin duraganlik ve diktatorlik tuzak-
larina karst uyarida bulunuyor. “Sosyalizm” adi kulaga iyi gelse
de, diye ekliyor, para aslinda gizliden gizliye 6zel kisilerin cebine
giriyorsa, bu sozciik sadece yolsuzlugu értmeye yarayan bir ki-
liftr.

Ister kapitalizm olsun ister sosyalizm, “Sorun ille de eko-
nomi sistemi degil, o sistemle ilgilenen kisilerin ahlaki ilkeden
yoksunlugudur.” Her iki “izm” de bencillik ve sémiirii tutumlari
ylziinden yozlasabilir.

Berlin Duvart’nin yikilisindan sonra Dalay Lama, bagim-
sizhigin1 yeni kazanmis Cekoslovakya’nin Cumhurbaskani olan
dostu Vaclav Havel’e, gii¢li bir sosyalizm tarihleri olan Dogu
Avrupa ilkelerinin yeni bir sosyalizm ve kapitalizm sentezi bul-
malarini diledigini séyledi. O iilkelerse elbette bunun yerine ka-
pitalizmin serbest piyasa modellerini benimsediler.

108



Daha esit bir mal dagilimini savunan sosyalizm gibi bir sis-
tem, idealde kapitalizmde eksik olan aktif bir ahlaki ilke dogrul-
tusunda iglemelidir; Dalay Lama’nin onu tercih etmesinin ne-
deni de budur. Ama giilerek, Marksizm’in higbir yerde ilk basta
onerildigi gibi uygulanmadigini s6yliiyor.

Cok agir devlet mevzuatinin piyasa dinamizmini nasil korelt-
tigini ve kolektivist ekonomi modelinin ¢ok fazla tepeden inme-
ci oldugunu gériiyor; girisim 6zgiirliigiine ihtiyag duyuldugunu
da kabul ediyor. Idealde sistem, ézgiirliigii 6zgecilikle dengeler.

Dalay Lama’nin tasavvur ettigi sefkatli ekonomi, girisimeilik
ruhunu saglam bir sosyal destek sistemi ve varlik vergisiyle bir-
lestirir; bagarili bir caligma modeli olarak onun aklina Isvec geli-
yor. Bu tir tlkelerdeki saglikli karisimin isaretleri, servet uguru-
munun daha kiigiik ve asir1 zengin sayisinin daha az olusunda
goriilebilir, diyor.

Dalay Lama bunu yillardir séyliiyor olsa da, Fransiz ekono-
mist Thomas Piketty’nin Kapital’i gibi gii¢lti destekleyici veriler
ancak son zamanlarda ortaya cikti. Bu kitap ytizyillar igerisinde-
ki veri trendlerini analiz ederek, yatirim yapacak parasi olanlarin
her zaman, tcretleri igin emek sarf edenlerden daha fazla ka-
zanacaklarini gosteriyor. Kapitalizm, varlikli kisileri iscilerden
¢ok daha fazla zenginlestirir. Giderek artan bir zengin-yoksul
esitsizligi serbest piyasa ckonomisinin i¢ine yerlesmis gibi go-
rinmektedir.

Birkag yil 6nce milyarder sayisinin giderek arttigindan soz
edilirken, Dalay Lama’nin akli karigmisti. Cevirmeni Thupten
Jinpa’ya, insan neden bu kadar ¢ok para ister ki, diye sordu. Ne
de olsa, “Tek bir midemiz var,” diye ekledi.

Ona gore saglikli bir ekonominin gostergesi milyarder sayisi
degil, herkesin esenligidir. Kapitalizm ancak herkese icten bir
ilgi gosterirse bir iyilik giicti olabilir.

Dalay Lama bunlari, Washington’daki muhafazakar bir dii-
stince kurulugunda bir gruba anlatti. Daha sefkatli bir ekono-
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miye duydugu yakinhg: hi¢ saklamadigindan, bunu o izleyici
kitlesine de sdyledi. Birgok kisiyi sagirtacak sekilde, sohbet ona
gbre gayet 1yl gitmisti.

Bir-iki hafta sonra diigiince kurulusunun baskani, New York
Times'in serbest goriig sayfasina Dalay Lama’nin ziyareti hak-
kinda bir makale yazdi: “Her ara¢ gibi, kapitalizmin de iyilik
ugruna kullanilmasi derin bir ahlaki farkindalik gerektirir. Da-
lay Lama, ancak bagkalarinin esenligini dert edinen etkinliklerin
gergekten ‘yapict’ olabilecegini belirtti.”

“Dalay Lama’ya gore asil soru, ‘saglik ya da zenginlik gibi
elverigli kosullarimizi olumlu bicimlerde, baskalarina yardim
etmek i¢in’ kullanip kullanmadigimizdir. ... Serbest girisim ta-
raftarlari sunu unutmasinlar ki, sistemin ahlaki 6zii ne kirdir ne
de verimlilik. Esas olarak, en ¢ok ihtiyaci olan bireyler i¢in firsat
yaratmaktir.”

“Firsat yaratmak” s6zii siyasi tayf tizerinde farkli yankilar
uyandirabilir, ama Dalay Lama icin anlami ¢ok agiktr: Insanin
serpilip gelismesinin anahtarlarindan biri, hepimiz i¢in adalet ve
sefkatli eylemdir.

Bir ekonomi i¢in bunun anlami, makalede belirtildigi gibi,
“ahlaki empatiye dayali pratik politikalar”dir, yoksullar i¢in bir
giivenlik ag1 gibi. Makale s6yle sonuglaniyordu: “Washington,
Dalay Lama’ya daha fazla benzemelidir.” Ben listeye baslangig
olarak Londra, Beijing, Moskova ve Yeni Delhi’yi de eklerdim.

Ekonomiyi Yeniden Diisiinmek

Baskin ekonomi kuramlarimiz, homo economicus gibi hareket
ettigimizi varsayar; yani arzularini gergeklestirmek i¢in saygili
degerlendirmeler yapan, rasyonel, kendi ¢ikarini disiinen kisi
gibi. Ekonomi, 6rnegin yatirimcilarin kirlarini azamiye ¢ikarma
pesinde kosacaklarini 6ngériir, risk almak anlamina gelse bile.
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Sinirbilimse bu motivasyonun temelinin, édiille ilgili dopamin
sistemi oldugunu soyleyecektir.

Ancak yatirim danismanlarinin uzun zamandir bildikleri
gibi, bir¢ok kisinin para konusundaki kararlarint ¢ok farkli bir
beyin sistemi yonlendirir: giivenligimiz i¢in endiselenen, tehdi-
de yonelik néron agi. Bu gtivenlik giidiisti insanlari, paralar da
dahil olmak tizere, riskten kaginmaya yoneltir.

Peki ama —yalnizca kisisel ¢ikar ya da korku degil- sevgi ve
hosnutluk yaratan sinir sistemimizin yonettigi bir ekonomi nasil
bir ey olurdu?

Bazi ekonomistler simdiden bu olasiligi aragtiriyorlar. Bencil
tiiketiciyi alanin temel birimi olarak géren varsayimlarin 6tesin-
de dustinerek, insanlarin gergekte ne istediklerine yeniden baki-
yorlar: daha fazla wvir zivir degil, kalict mutluluk.

Dalay Lama’yla bu kitap igin Italya’da bulugtugumda, esimle
birlikte ertesi hafta London School of Economics’teki ofisinde
gortisecegimiz Lord Richard Layard’dan, mutlulugun dogasi
konulu bir konferans i¢in daha yeni davet almisti.

Layard, yasamin amact etrafimizdaki diinyada olabildigince
¢ok mutluluk —ve olabildigince az sefalet— yaratmak olmalidir,
dedi bize. Ekonomi kuraminin Adam Smith ve Jeremy Bentham
tarafindan kaleme alinan ilk ifadelerine gore, bir ekonomi igin
basar1 ¢lgtiti halkinin esenligiydi. Layard’1 o alana ¢eken de bu
idealdi.

Ancak, diyor Layard, 20. ytizyilda bu temel 6nerme, bir iilke-
nin ekonomik saghgini degerlendirmek igin kullanilan evrensel
olgitiin o tilkenin GSYH’si ya da “Gayri Safi Yurtici Hasilas1”,
yani tretilen @rtin ve hizmetlerin toplam degeri olmasiyla bir-
likte ortadan kayboldu (GSMH ya da “Gayri Safi Milli Hasi-
la” onun yakin akrabasidir). Varsayima gore, insanlarin elindeki
para ne kadar ¢oksa, hayattaki firsatlar1 ve dolayisiyla esenlikleri
de o kadar artacakt.
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Bugiiniin ana akim ekonomisiyse, kendi kisisel ¢ikarimizi
gozeterek rasyonel kararlar aldigimizi varsayar. Bu rasyonel ka-
rarlarin toplami, ayni varsayima gore, piyasalarin uygun fiyati
belirleyecegi anlamina gelir. 1630’larda Hollanda’daki lale ¢il-
ginhigindan, ¢ok yakinlarda, 2008’deki finansal ¢okiise dek ta-
rihteki her fiyatlandirma balonu patlamasi bu varsayimi ¢iiriit-
mustir.

Layard’a gore, GSYIH olgiitiiniin bir diger biiyiik zayiflig:
son yillarda g6ze batacak kadar belirlinginlesmistir: Kitleler dibe
vurdugunda bile kii¢iik bir segkinler grubu 6l¢iisiizce zenginle-
siyorsa, bir iilke saygin bir genel GSYIH'ye sahip olmayi siirdii-
rebilir. Kii¢iik bir yiizdenin balon gibi sisen zenginligi, cogunlu-
gun zayiflayan esenligini gozlerden saklar.

Hem anne hem de baba uzun saatlerini evden uzakta, sirf
hayatta kalmak —ve ¢ocuklarinin kres masraflarini kargilamak—
icin caligarak gegiriyorsa, kresin kirn GSYIH ye eklenir. Ama bu
ailenin yasadig1 gerginlikler g6z ardi edilmektedir.

Iste bu yiizden servet yaratiminda iist siralarda yer alan tilke-
ler, 6zellikle de biiyiik mali esitsizlikleri varsa, esenlik 6lgtimle-
rinin en tepesine yiikselmezler. Yalmzca GSYIH él¢iildiigiinde,
kotii saglik hizmetleri, egitim, konut ve yiyecek gibi —hepsi de
¢ocuklarin yetigkinlik ddnemlerinde yoksul olma ihtimalini arti-
ran— esitsizliklerin maliyeti hepten gézden kagar.

Rahatsiz edici bir bagka olgu: Calisan yoksullarin, yani ucuz
emekleriyle ekonomi 6lgeginin tepesinde daha fazla zenginlik
yaratanlarin daha yiiksek bir kazang diizeyine ¢ikma olasilig
pek azdir.

Ayrica, diye uyariyor Dalay Lama, titketim temelli bir yagam
tarzina ve sonsuz bliyime umuduna dayanan bir ekonomi, aga-
mali olarak daha diisiik diizeyler gercekligine uyum saglamak
zorundadir. Ekonominin stirekli bitytime ideali bir basar1 dlgtiti
olarak siirdiirtilebilir degildir; bu gériis 6rnegin ekonomist E. F.

112



Schumacher tarafindan, Kiigiik Giizeldir: Onceligi Insana Veren
Bir Ekonomi adli kitabinda ifade edilmistir.

Karimla birlikte Richard Layard’la yiyecegimiz 6gle yemegi
icn kampiiste ilerlerken, vitrininde géze batacak sekilde Tho-
mas Piketty’nin etkili kitabini sergileyen {iniversite kitabevinin
ontinden gectik. Kapital’in London School of Economics’te dik-
kat ¢ektigi belli oluyordu.

Ama Piketty’nin Avrupa ve ABD verilerinden yararlanan
analizi bir bagka noktay1 gézden kagirmaktadir: tiim diinyada
yoksullarin durumu.

Yiikselen kiiresel ekonomi dalgasi, 6lgegin en altundaki mil-
yonlarca —belki milyarlarca— insan1 yukarilara tagidi: 1970’den
sonra kirk yil i¢inde, tiim diinyada giinde bir dolar ya da daha
aziyla yagayanlarin sayis1 %80 oraninda distii. Bu da Brezil-
ya, Rusya, Hindistan ve Cin gibi bir zamanlarin “az geligmis
tilkeler’inde emekgilerin yasam standardini yiikseltti.

Ancak bu dikkat ¢ekici basari, zengin-yoksul ugurumunu
kiiciiltmedi: Ayni dénemde, tiim diinyadaki agir1 zenginlerin
say1s1 mantar gibi ¢ogaldi. Piketty’ye gore, kapitalizmin sorunla-
rindan biri de oyunun kurallaridir: Paylagilan pastadan is sahip-
leri orantisiz olarak emekgilerden daha fazla pay alirlar.

Bu yiikselen dalga ayrica tiim tekneleri yiikseltmiyor; 6rnegin
imalat iglerinin gelismis tilkelerden az gelismislere kaymasinin
anlami, bir zamanlarin mireffeh iilkelerinde bazi emekgilerin,
ebeveynlerinin kariyerlerinin ayni noktasinda kazandiklarindan
6nemli oranda daha az para kazanmalaridir (yoksul tlkelerde
daha ucuza galisan isgilerin durumu bile daha iyidir.)

Piketty kuralina gére, zengin-yoksul ugurumu zamanla bii-
yir. Gercekten de 2016’ya gelindiginde, diinyadaki en zengin
seksen kisinin net varlik degeri, gelir merdiveninin alt yarisinda-
ki milyarlarca kisininkine asag yukari esit olacakur. Goriiniise
bakilirsa diinya, savunmasiz ¢ogunluktan duvarlarla ayrilmig
asir1 zengin azinlik adalarina dogru ilerlemektedir.
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Ucret 6lgeginin alt ucundaki kigilerin incelendigi kiiresel
bir ¢calisma, zoraki bir sézde “iyi haber”le sonuglandi: gelecekte
mutlak yoksulluk icinde yagayan insan sayisinin bir milyardan
fazla olmayacag tahmini. Bagka bir ifadeyle, yoksullar her za-
man bizimle birlikte olacak.

Geleneksel olarak, bir kapitalistin baglica odag: para kazan-
maktir, diyor Dalay Lama. Ama, diye ekliyor, kapitalizm kura-
mini en fazla sayida insana yarar saglamayi ierecek sekilde ge-
nigletmelidir —istelik yalnizca mali agidan da degil.

Mutlulugun Sirr

Princeton Universitesi'nde bir 6grenci, “Mutlulugun kaynag:
nedir?” diye sordu Dalay Lama’ya.

Dalay Lama yanitini bekleyen 6grencilere bakarak bir-iki sa-
niye duraksadi, sonra bagirdi: “Paral”

Birkag saniye daha: “Seks!”

Sonra: “Gece kultpleri!”

Esprisi kalabalig: yikip gecti.

Sonra devam ederek, diinyayr materyalist bir mercekten
gordigimiizde, tatmin ya da mutluluk kaynagi olarak bu tiir
duyusal uyaranlara —hatta aligveris, yiyecek, miizik, mag gibi
seylere— bakariz, dedi. Ama yalnizca duyusal zevklere odaklanir-
sak hi¢ tatmin olamayiz, diye ekledi, ¢linki bu tiir zevkler kisa
omirlidr.

Birinci Diinya’da sahlanmis olan, artik Cin ve Hindistan gibi
yeni gelisen ekonomilere de hizla yayilan titketim digkiinli-
giine batmak, bizi gercek mutluluga gotiirmek yerine “yasami
ucuzlatr, ikincil dogamizi besler.”

Dalay Lama zaman zaman, uzun bir yolculuk sirasinda 6gle
yemegi icin konakladigi ¢ok zengin bir ailenin evinden bahse-
der. Biraz utanarak, banyoda ecza dolabinin acik oldugunu fark
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ederek icine bir géz atugini —ve dolabin sakinlestirici ve agr1 ke-
sicilerle dolu oldugunu gordiigiini— sdyler.

Dalay Lama’nin modern ekonomi elestirisi, tam da tatminin
temeline iligkin varsayimlarina uzanir. “Birgok kisi, mutlu bir
yasamin kaynaginin para oldugunu hisseder. Para gereklidir,
yararlidir —ama giderek artan para mutluluk getirmez. Mutlu
olmak i¢in paraya bel baglamak cok fazla maddiyat¢i olmaktir.”

O yagsam tarzinin kusurlarindan biri, keyfimize baksak bile,
“boyle bir keyfe daha derin bir zihinsel diizeyde ¢ok fazla en-
disenin de eslik edebilmesidir. Agr1 kesici gibidir bu: Aci hala
oradadir, ama dikkatiniz dagilirken bir an i¢in unutursunuz.”

Gegici bir rahatlama hissedebiliriz, ama bir gey o daha derin-
lerdeki endigenin kipirdanmasina yol agtiginda, mutlulugu unu-
turuz. O halde “hosnutluk i¢in daha derin bir temele ihtiyacimiz
vardir.”

Soyle agikliyor bunu: “Acty1 azaltmanin dogru yolu duyusal
tatmin degil, dogrudan zihinsel diizeyde calismakur.” Buradaki
zorluk kismen, dikkatimizi tatminin kaynagina yoneltip, mater-
yalizmden uzaklasturmaktadir.

“Bunun degistirilmesi zordur. Ger¢ek umudumuz, bu yiiz-
yilin insanlarinin” —giiniimiiz genglerinin ve hentiz dogmamis
olanlarin— degerler ve tatmin edici bir yagamin gergek temeli ko-
nusunda “dogru egitim”1 almalaridir. “Tek umudun bu oldugu-
nu disiiniyorum.”

“Bugtinlerde bir¢ok kisi, maddi ilerleme siirerse her seyin yo-
lunda gidecegine inaniyor. Bu diisinme bi¢imi yanlistir. Maddi
seyler fiziksel bedene rahatlik saglar, zihne degil.”

Sarki sozlerindeki gibi, para size sevgi —ya da mutluluk— sa-
tin alamaz.

Layard’in aragtirmalari, mutlulugun gelirimizden ¢ok, kisi-
sel iligkilerimizin niteligine bagli oldugunu gosteriyor. Birgok
bakimdan, esenlikte en 6nemli dig etmen bu yakinlig1 hissedip
hisettmedigimizdir.
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Ayni sekilde, Dalay Lama aile ve dost ¢evremizdeki nezaket,
sevgi ve gliveni hissetmenin bizi litksten daha fazla mutlu et-
tigini belirtiyor. Servet edinmenin duygusal yararlarinin gegici
—ve bir toplumda servet dagilimi ne kadar esitse, insanlarin ge-
nel hosnutluk diizeyinin de o kadar yiiksek— oldugunu goste-
ren sosyal bilim arastirmalarindan bahsediyor. Danimarka gibi
iilkelerin stirekli olarak tatmin ve mutluluk siralamalarinin en
tepesinde yer almalarinin nedeni bu gibi gériintiyor.

Layard’a gore, yonetimin hedefi insanlarin esenligi olsaydi,
ckonomiyi, birkag kisinin agir1 derecede zenginlesmesine yardim
etmek yerine daha istikrarli olmasini saglayacak sekilde diizen-
lerdi.

Ekonomistlerin GSYIH’ye duyduklar inangta para insan
mutlulugunu temsil etse de, Layard buradaki bir ironiye isaret
ediyor: GSYIH'yi ilk gelistiren ekonomistin ta kendisi, bunun
insanlarin refahini 6l¢mek i¢in kullanilmasina kargi uyarida bu-
lunmustu.

Cok sayida veri, diyor Layard, saghginiz ve iliskilerinizin
niteligi gibi faktérlerin mutlulugunuz agisindan en biiytik 6ne-
mi tagidigini gostermektedir. Gelir, insanlarin mutlulugundaki
farkliligin yalnizca yaklagik yiizde birine agiklama getirir.

Layard, ckonomistler arasindaki, esenlik i¢in GSYIH’den
daha anlamli bir 6lgek bulma amagli bir hareketin 6n cephesin-
de yer aliyor. Ona gore, ilkeler vatandaglarinin yagamlarindan
ne derece memnun olduklarina bakilarak degerlendirilmelidir.
Ingiltere’de Lordlar Kamarasi’nin iiyesi olan Layard, bu giin-
demin orada hiikiimet politikasina alinmasina katkida bulun-
mustur.

Sonug olarak, once Ingiltere ve simdi de (tiim diinyada eko-
nomik biiylime ve istthdami artirmay: ve yasam standartlarini
yiikseltmeyi amagclayan) Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orgii-
ti’'ndeki tilkelerin hepsi, resmi istatistiklerine yasam memnuni-
yeti 6lctimlerini de eklemektedir.
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Dalay Lama ekonomi digindaki alanlarda da esenligin gelis-
tirilmesi igin bu tiir ilerici diistinceleri tegvik ediyor. Ekonomik
faaliyeti yonlendiren inovatif yaraticiliga ragmen, milyarlarca
insanin temel yagam ihtiyaglarini hentiz kargilayamadik. Dalay
Lama, en zenginlerle en yoksullar arasindaki muazzam farklili-
gin Ustesinden ancak sefkat yonelimli bir ekonominin gelebile-
cegini savunuyor.

Gercek mutlulugun azicik maddi rahatlikla bagladigi, ama
sonra hosnutluk ve 6nemseme gibi zihinsel niteliklerin gelisti-
rilmesine bagli oldugu distintilirse, ona gore ekonomik kalkin-
manin amaci, her iki hedefin devamliliginda bulunabilir.

Dalay Lama, iilkeleri politikalarinin basarisini “Gayri Safi
Yurtici Mutluluk” agisindan tanimlamaya tegvik eden gruplari
alkigliyor. Ama bu sefkatli ekonomi idealini —lafta kalmayip— ey-
leme déntistiirmenin yaratici yollarindan haberdar olmay: Adli
bekledigini de ekliyor.

Mutluluk I¢in Eylem

Layard'in verileri, GSYIH yiikselirken bile insanlarda giiven
diizeyinin dibe vurdugunu, kaygi ve depresyonunsa arttigini
gosteriyor. Bir toplumun ilerlemesinin gercek dlciitiiniin sadece
finansal kazang degil, halkinin —mutluluk diizeylerinin yansit-
t1g1— esenligi olmasi gerektigini savunuyor. Bu sav ekonomistler
arasinda tartigmali olsa da, baz1 sasirtict miittefikler dahil, bir¢o-
gunu etkiledi.

Bunlardan biri, o sirada hiikiimet miistesari, Ingiltere’deki
kamu hizmetlerinin bagt olan Gus O’Donnel’di. Séylendigine
gore Oyle etkili bir gérevdi ki bu, herkes onu adinin bag harfle-
riyle tantyordu: GOD (Tanri). O’Donnel —saglik ve egitimden
emeklilik ve istthdama dek— hitkiimet politikasina iligkin deger-
lendirmelerin, insanlarin esenligi Gizerindeki etkisi dikkate ali-
narak degistirilmesine aracilik etti.
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Layard ve miittefikleri bu basarinin ardindan, finansal miica-
delede kendini 6n plana ¢ikarmaya alternatif olacak destekleyici
bir toplumsal degisim baglatmaya ¢alistilar. Mutlu, tatmin edici
bir yasamin nasil bir sey oldugu hakkinda daha iyi bir vizyon
yaymak istiyorlardi. Ge¢mis zamanlarda din bu tiir samandira-
lar sunmusgtu, ama tim Bati Avrupa’da dini bagliligin azaldig:
distintlirse, kurumsal bir bogluk vardi.

Dinin insanlara etik ve duygusal bir ¢ipa saglamak amaciyla
bagvurdugu yollarin bir¢ogunu igeren —yagama anlam katmay1
ve bagkalarina nasil iyi davranilacagini 6greten— ama dinle 6zel
bir ilgisi olmayan kisilere de hitap eden sekiler hareket, Mutlu-
luk I¢in Eylem (Action for Happiness) boyle basladi. Dalay Lama,
desteginin igareti olarak 6rgiitiin “hamisi” olmay1 kabul etti.

Mutluluk i¢in Eylem’e katilirken, insanlar bir s6z veriyorlar:
“Etrafimdaki diinyada daha ¢ok mutluluk ve daha az mutsuzluk
yaratmaya g¢alisacagim.” Grubun direktérii Mark Williamson,
bunun kendi esenligini artirmak, ama ayni zamanda daha mut-
lu mahallelerin, igyerlerinin, okullarin ve topluluklarin yaratil-
masina yardimei olmak i¢in eyleme gegmek anlamina geldigini
soyliyor.

Mutluluk E¢in Eylem’in tiye sayisi yiiz binleri bulurken ve
bunlarin %601 uzaklara yayilms iilkelerde yasarken, “Asil sihir
kiigik, yuz ytze gruplardadir,” diyor Williamson. Model biraz
da, gerekli niteliklere sahip herkesin insanlarin belirli bir format
¢ercevesinde diizenli olarak toplandiklari yerel bir grup baslata-
bilmesi agisindan, Adsiz Alkolikler’e benziyor.

Her toplant birkag dakikalik minnet ve farkindalik ifadesiy-
le basliyor ve oturumun merkezinde bir tartisma oluyor. Toplan-
t1, katilimeilarin muhta¢ durumdaki birine yardim etmek ya da
yalniz bir insanla bag kurmak gibi bir eylem segmeleriyle sona
eriyor. Gruplardan birinin kurdugu Mutluluk Kahvesi’nde, ben-
zer zihniyetteki insanlar birbiriyle baglantu kurup, daha mutlu
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ve destekleyici bir yerel topluluk yaratma konusunda fikirlerini
paylasiyorlar.

Onemli Olani Kesfetme ad1 verilen baglica Mutluluk I¢in Ey-
lem programinda, grup seckiz hafta boyunca bir araya geliyor ve
oturumlarin her biri tek bir biiyiik tartisma sorusuna odaklani-
yor. “Hayatta asil 6nemli olan nedir?” sorusuyla baglayip, “Bizi
asil mutlu eden nedir?” sorusuyla devam ediyorlar. Bunlari zor-
luklarla bas etme, iyi iligkiler kurma, bagkalarina ilgi gésterme ve
daha mutlu igyerleri ve topluluklar yaratma konulu oturumlar
izliyor. Oturumlar “Daha mutlu bir diinyay1 nasil yaratabiliriz?”
sorusuyla sona eriyor.

Kigisel anlam ve mutluluktan gefkate dogru bu ilerleme, in-
sanlar1 bagkalarina yardim etmenin yollarini bulmaya yéneltiyor.
Ornegin Jasmine Hodge-Lake, Mutluluk Igin Eylem’e kronik
agrilar1 nedeniyle gelmis. Dejeneratif omurga hastaligi, karpal
tiinel sendromu ve fibromiyaljinin yaratugi zehirleyici 1stirap
karisimi, hayatini durma noktasina getirmis.

On yildan uzun zamandir ¢galisamayan ve stirekli agr1 ceken
Hodge-Lake, giinlerini ¢aresizlik iginde geciriyormus. Hig ra-
hatlama getirmeyen bir agr1 yonetimi kursu kendini daha da ca-
resiz hissetmesine ve daha derin bir depresyona girmesine neden
olmus. “Sonunda umudumun kalmadigini hissettim,” diyor.
“Benim hayatim bu iste: hayatsizlik.”

Kendini yapayalniz hissetmesi de bunalimina tuz biber ek-
mis. “Baskalarinin yaninda olmak istemiyor ve kimsenin bana
gergekten deger vermedigini hissediyordum,” diye hatirliyor.

Sans eseri internette, Daha Mutlu Bir Yagam Stirmenin On
Anahtart’n1 (Ten Keys to Happier Living) —6rnegin daha fazla
insanla bag kurmayi— iceren Mutluluk Icin Eylem sitesine rast-
lamig. Bu liste, daha mutlu olmak i¢in atabilecegi pratik adimlar
oldugunu fark etmesini saglamis. Boylece sekiz haftalik kursa
katilmus.
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Kursta, Jon Kabat-Zinn’in farkindaliga iligkin kaydedilmig
bir konusmasini dinlerken agrisiyla iligkisini degistirebilecegini
anlayinca ilk “aydinlanma” anini yagamis: onunla savagmak-
tansa, kabul et. Agr1 hissi kalsa bile, bu icsel degisim duygusal
sikintisini azaltmaug.

Calismayi anlamli ve tatmin edici kilan nedir sorusunun tar-
usildigr hafta, bir aydinlanma daha yasamis. Neredeyse higbir
seye tutkusunun kalmadigini fark eden Hodge-Late, kronik
agri ceken bagka insanlarla caligarak, onlara da nasil yardim ede-
bilecegini anlamaya karar vermis.

“HAala az ¢ok depresyondaydim, ama daha fazla sey yapma-
ya bagladim,” diyor. “Mutluluk I¢in Eylem’in sagladig araglar,
sasirtict derecede yararli oldu. Biyiik fark yaratacak bazi seyler
yapabilecegimi gérdiim. Gelecek i¢in umutlanmaya bagladim.”

Bu igsel degisimle birlikte, kronik agriyla yasayan insanlara
nasil daha iyi destek verilebilecegini diisiinmiis. “Yeni bir yak-
lagima —daha umut verici olan ve Mutluluk i¢in Eylem’den 6g-
rendigim bazi fikirlerin kullanilacag: bir yaklagima— ihtiyacimiz
oldugunu fark ettim.”

Hodge-Lake simdi kronik agr1 ¢eken baskalarina neyin ya-
rarli olabilecegi konusunda gayri resmi olarak tavsiyelerde bu-
lunuyor ve onlara umut vermeyi amacliyor. Ingiltere’nin saglk
sisteminde hasta bakim kurallarinin iyilegtirilmesine yonelik bir
programda “hastanin sesi” olma siirecinde ilerliyor. Ayrica Mut-
luluk I¢cin Eylem’le ilgili haberleri yayiyor, Daha Mutlu Bir Yasa-
min On Anahtarn kartlarini dagitiyor ve insanlari dahil olmalar
i¢in tegvik ediyor.

“Mutluluk I¢in Eylem ve o kurs olmasa, su anda bulundu-
gum yerde olamazdim,” diyor. “HAla kétt giinlerim oluyor ve
yasam kesinlikle miikemmel degil. Ama kurs bana gercekten ¢ok
yardimci oldu. Kendi gérmek istedigim degisim olmaya ¢alisiyo-
rum artik.”
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1yi Kazanirken 1yilik Etmek

Massachusetts’in Easthampton kentinin kocaman tugla du-
varli fabrikalari doruk dénemlerini 19. yiizyillda yasamigti, ama
21. yizyila gelindiginde, kirik camlari ve grafiti kapli duvarlariy-
la terk edilmis enkazlara donisti. Simdi Eastworks adiyla bili-
nen bu fabrikalardan biri, yakinlarda yeniden kullanilmak tizere
restore edildi ve devasa pencerelerle iyi aydinlatilmig ferah ¢ati
katin1 dolduran Prosperity Candle gibi girisimleri barindiriyor.
Burma gé¢meni olan Moo Kho Paw orada, ailesini gegindirecek
yeni bir zanaat 6grenmis: mum yapimi.

Ug ¢ocuk annesi olan Paw, Tayland-Burma sinirindaki miil-
teci kamplarinda sefil bagimliliktan kurtulup, mum yapimeist
olarak cocuklarini ge¢indirmesini ve hem kirasint hem de kreg
dcretini 6demesini saglayan ilk maas ¢ekini almis. On bagka
miilteci kadinla birlikte mum trettigi Prosperity, ayrica Ha-
it’den on iki deprem magdurunu ve Irak’tan (birgogu savasta
dul kalmuis) yaklasik alt ytiz kadini da galistiriyor. Hepsi onlart
yoksulluktan kurtaran bir ge¢im kaynagi bulmus.

Plan da buymus zaten. Prosperity Candle siradan bir sirket
degil: “Sosyal girisim” olarak kurulmus ve yasal statiisii hayir
kurumuyla igletme arasinda bir yerde. Kurucusu Ted Barber,
“Biz kir amagli olmadigini hisseden kir amacli bir sirketiz,” di-
yor. “Amacimiz, diinyay: daha iyi hale getirmek.”

Basmakalip bir laf degil bu, sirket tiiziigiinde tanimlanmig
acik bir hedef. Bazi sirketler is kararlarina adalet etigini ve sefkati
de katma ve ig diinyasinin etik standartlarini yiikseltme gagrisina
bu sekilde kulak veriyor.

Bu tiir bir bagka kir amagli sirkete, New York eyaletinin Yon-
kers kentindeki Greyston Bakery’ye bakalim. Bu firin —hepsi de
caresizlige giden ¢ok kullanilmis yollari— eski evsiz barksizlar,
mahk@mlari, uyusturucu bagimlilarini, sosyal yardimla yasa-
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yanlari, siddet gérmiis kadinlar1 ya da okuma yazma bilmeyen-
leri ige alip egitiyor ve barindiriyor.

Firincilik gibi bir konuda beceri dersi almig olan firin calisan-
larinin saglam bir ge¢im kaynaklari var. Bu firin Ben & Jerry’s’in
Vermont'taki dondurma fabrikasina her giin ¢ok miktarda brow-
ni yolluyor ve bunlar Cikolata Kapli Krema Dolgulu Kek gibi
gesitlerle karistirthiyor. Sirketin mottosu: “Biz browni tiretmek
i¢in insan galistirmayiz; insan ¢aligtirmak i¢in browni tretiriz.”

Dalay Lama bu firin1 ve temsil ettigi is kategorisini 6gren-
diginde ¢cok memnun oldu. ABD’de “Y Sirketleri” denen bu is-
letmelerin misyonu, kir etmenin yani sira, topluma veya cevre-
ye yararli olmak, 1yi kazanirken iyilik etmektir. Bu iki misyon,
sirketleri yalnizca para kazanmaya degil, daha biyuk bir iyilik
hedefine ulagmaya da tegvik ediyor.

Y Sirketleri diginda, iyi kazanirken iyilik etmenin daha da
anlamli bir yolunu “tg¢lt sonug”ta gorebiliriz: kir, insanlar ve
gezegen. Kar disinda hedefler belirlemek kendi bagina, sirketin
is yapma bi¢imini yeniden tanimlar.

Ornegin Amerikan spor kiyafetleri iireticisi Patagonia,
2012’de bir Y sirketi oldu. Bu hamle sirkete, faaliyetlerinin gev-
resel ve toplumsal yararlarina tek basina mali getiri kadar —hat-
ta daha da fazla— oncelik vermeleri i¢in yasal karsilik sagliyor.
Boylece sirket, 6rnegin dalig kiyafetleri i¢in petrol yerine bir ¢ol
calisindan tretilen kaugugu gelistirmek amaciyla, mali getirisi
yillar sonra olabilecek, zaman alan aragtirmalar destekleyebildi.

Ayrica gozlik cergeveleri tireten —ve satugt her gergeve kargi-
liginda gelismekte olan diinyada bir kisiye gozlik veren— Warby
Parker firmasi var. Bir yesil ingaat girketi olan Jonathan Rose
Companies ise yoksullar i¢in, LEED sertifikasyonunun yiiksek
cevresel standartlarini kargilayan konutlar insa ediyor.

Bu sirketler kapitalizmi yalnizca kirli degil, ayn1 zamanda
anlamli da olacak sekilde yeniden yaratiyorlar. Bu tiir ilk sosyal
girisimlerden biri, Banglades’'teki Grameen Bankast’ydi; kuru-
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cusu Muhammad Yunus, bilindigi gibi yoksullarin kendi kiigiik
isletmelerini kurmalarina yardim eden, sonradan bagkalarina
kredi verilmesi igin geri 6deyecekleri mikro kredilerin 6nciilii-
gind yapti.

Banka, “bilin¢li kapitalizm” ya da “ama¢ gidumli
isletme”den “etki yapan yatirimeilik”a dek, birgok adla bilinen
yeni bir hareketi temsil ediyor. Hepsinin hedefi aynu: Is, bir iyilik
glictine donistiyor.

Giinimizde bir¢ok buyiik sirket, tiizel sosyal sorumluluk
sergilemeye hi¢ degilse biraz 6nem veriyor. Tiizel sosyal so-
rumluluk asgari diizeyde, sadece etik is uygulamalarini izlemek
anlamina geliyor, ama bir¢ok isletme topluma daha fazla iyilik
yapmak i¢in kendi ihtiyaglarinin 6tesine gegiyor.

Ornegin Cisco Systems, dijital ag sistemleri iiretip kurmaya
ve bagka sirketlere uzmanlik saglamaya dayanan bir miithendis-
lik kiiltiirtine sahip. Ama sirketin adini bilenlerin ¢ogu, tiizel
sosyal sorumlulugu ne kadar ciddiye aldiginin farkinda degil.

Ornegin, Cisco’nun alti bin caliganinin tigte biri kadart Hin-
distan’da yasiyor ve ¢aligtyor. Yiiz yilda bir gériilen bir sel Gliney
Hindistan’da bir milyon insan1 evsiz birakuginda, sirket ¢alisan-
lar1 sel basmuig 3.223 evin ve ayrica bir saglik merkezinin yeniden
insasina yardimeci oldu. Cisco uzmanlari hazir ise koyulmusken
ticra yerlerdeki dort okula uzaktan egitim sistemi de kurdu.

Sirketin tiizel sosyal sorumluluk kolu, diinyanin en yoksul
cocuklarinin kargilanmayan uibbi ihtiyaclariyla ilgili krize tepki
olarak, uzmanligini bir uzaktan bakim teknolojisinin kurulma-
st icin kullandi. Cisco’nun sistemi, 6rnegin diinyanin herhangi
bir yerindeki bir pediyatri uzmaninin ender goriilen ve tedavisi
zor vakalarda bile ¢ok uzak yerlerdeki doktorlara danismanlik
yapmalarini sagliyor. Bazilart ABD’deki hastanelerde ¢alisiyor,
bazilariysa Brezilya, Cin ve Uganda’da —ve Hindistan’daki o sel
bolgesinde.
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Dalay Lama’ya, bazi isletmelerin umursama degerlerini
mevcut bir girketin faaliyetlerine katarak bir iyilik giicti olma-
ya nasil uyum sagladiklarini anlattim. Ornegin kiiresel sirket-
ler grubu Unilever, daha biiyiik bir stirdirtlebilirlik hedefinin
pargasi olarak, Uciincii Diinya’daki —sirketin tedarik zincirinde
hepsi de yeni olan— yarim milyon kiigiik ¢iftlige gtivenilir teda-
rikgiler olabilmeleri i¢in teknik yardim saglayarak, hammadde-
lerini onlardan alma ve boylece onlara sabit gelir kazandirma
planini agikladi.

Kalkinma uzmanlar, kiigtik ¢iftgilerin iglerini biiytitmeleri-
ne bu sekilde yardim etmenin diinyanin en yoksul kirsal alanla-
rinda saglik sartlarini, egitimi ve ekonomiyi gelistirmenin en iyi
yolu oldugunu soyliiyorlar.

Dalay Lama bunu duydugunda bir kez daha, “Gergekten ha-
rika!” diye haykirdu.

Bulut programlama sirketi Salesforce’'un CEO’su Marc Beni-
off 'un Dalay Lama’yla toplantumdan yalnizca birkag hafta 6nce
bana dedigi gibi, “Sorun insanlik pahasina kir etmekten kay-
naklaniyor. Sirketlerin muazzam kaynaklari var; alin bunlari,
tyilik i¢in kullanin. Sefkatli kapitalizmde hem bagarili olabilir
hem de iyilik yapabilirsiniz.”

Benioff "un sirketi “1:1:1” ilkesini izleyerek, kirinin yiizde bi-
rini, Urdniiniin yizde birini ve ¢alisanlarinin zamaninin yiizde
birini degerli amaglara adiyor; bagka teknoloji sirketlerini de bu
modelden yararlanmaya tegvik ediyor.

Ayni sekilde, Warren Buffett ve Bill Gates de bagka milyar-
derlere, kendileri gibi servetlerinin yarisindan fazlasini hayir
kurumlarina bagislamalari i¢in meydan okudular. ki yiizden
fazlast bunu yapmaya “ant icti.”

Sefkatli kapitalistlerin bu tiir pek ¢ok 6rnegi var, gergi yeterli
olmadiklari 6ne siiriilebilir. Bence Dalay Lama’nin kendisi, he-
pimizin bir dereceye kadar taklit edebilecegi bir cdmertlik mo-
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deli sunuyor. Bir grup is insanina, yapabileceginiz her yoldan,
“bagkalarina yardim edin,” dedi.

Giinlerimizi iyi ya da koti yapan duygusal sicakliksa, igyeri
bile daha fazla sicaklik olanagi sunar. Dalay Lama’nin kiigiik
bir ig insanlar1 grubuna pratik bir yénetim tavsiyesi niteliginde
bir sey anlattigini duyunca biraz sasirdim. Tavsiyesi dogrudan
bir insan kaynaklari el kitabindan ¢ikmis gibi gériinse de, onun
yalin sefkatine dayaliydi.

Bir ig insan1 Dalay Lama’ya, genc, giris seviyesindeki caligan-
larinin stresli ve ne yapacaginit bilemez durumda olmalarinin
onu kaygilandirdigini anlatti. Dalay Lama’nin yaniti: “I¢ huzur-
lar1 agisindan geng ¢alisanlarin —belki haftada ya da ayda bir— i
degil de ruh halleri, duygulari hakkinda kendi aralarinda sohbet
etmelerine izin verin.”

Dayanikli olma, zorluklarla yiizlesme, daha verimli olma
gibi konularda fikirlerini paylasabilirler, diye ekledi. Bu cerge-
vede, bazi Japon isletmelerindeki sadakat ve ve giivenlik duygu-
sunu bir tiir “aile”ymicesine destekleyen duygusal iklimi 6vdii.
Isyerinde insanlarin esenligini desteklemek, isletmelerin yararl
olabilmesinin bir bagka yoludur.

Bir grup yoénetim kurulu bagkaniyla konusurken, “ilerledi-
giniz, ama ayn1 zamanda bagkalarinin ilerlemesini de miimkiin
kildiginiz pozitif kapitalizm”den soz etti.

Dalay Lama isletmelerin, acimasiz “kazanan her seyi alir”
diisiince tarzina alternatif olarak, hepsinin yararina birlikte ¢a-
ligmalarini hayal ediyor. “Isletmelerin daha fazla isbirligi yapa-
rak —gizliligi, korkuyu, olumsuz rekabeti daha az vurgulayarak—
birlikte ¢aligmak i¢in bir sorumluluk duygusuna ihtiyaglari var.
Giiven, temel faktérdiir. Olumlu rekabete ihtiyacimiz var; ben
ilerlersem onlar da ilerlemelidir ki, geride kalmasinlar.”

“Kiiresel ekonomi, hepimizin tizerindeki bir ¢at1 gibidir,” di-
yor. “Ama ayr1 ayr siitunlarla desteklenir.”
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Bir grup tniversite 6grencisine verdigi kariyer tavsiyesine de
uyuyor bu: “Once mali olarak kendi baginizin caresine bakin.
Sonra adim adim, bagkalarina yardim etmek icin kendi ayaklari-
nizin tizerinde durun.”
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7. BOLUM

Muhtaglarlé Ilgilenmek

“Dostlarim, gelin yardim edin. ... Bu gece saat 3:00’te, Sebas-
topol Bulvar’nin kaldiriminda bir kadin, elinde bir 6nceki giin
onu evsiz birakan tahliye emriyle, donarak 6ldi... Her gece iki
binden fazla kigi yemeksiz, ekmeksiz, birden fazlasi yar1 ¢iplak,
soguga katlaniyor.

“Duyun beni; son {i¢ saatte iki yardim merkezi kuruldu. ...
Simdiden dolup tagiyorlar, bu merkezleri her yerde agmaliyiz.
Bu gece, Fransa’daki her kentte, Paris’in her mahallesinde, ka-
ranlikta bir 151k altinda, battaniyelerin, siltelerin, ¢orbanin ol-
dugu yerlerin kapisina, ‘Kardeslik Yardim Merkezi’ bagliginin
alunda su basit s6zciiklerin okunacag afigler asmaliyiz: Aci ge-
kiyorsan, kim olursan ol gir igeri, ye, uyu, umudunu geri kazan,
burada seviliyorsun.””

Bu igten ¢agri Fransa’nin hasin 1954 kisinda geldi ve tilkenin
buyiik boélimiinde dinlenebilen Radio Luxembourg’da yayin-
landi.

Radyodaki ses —ve tilkenin en biiyiik gazetesinde yayinlanan
ayni mesajin yazari— I[I. Diinya Savasi’nda Fransiz Direnisi’nin
6nde gelenlerinden biri olan rahip ve evsizler eylemcisi Abbé Pi-
erre’di.
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Biitiin tlkeden cok giiglii bir yanit geldi ve dag gibi battaniye
ve erzak, ayrica yiiz milyonlarca frank bagislandi. Abbé Pierre
hi¢ vakit kaybetmeden, evsizler igin Emmaus evlerini kurdu.

Evler kismen, Dalay Lama’nin yillar sonra ziyaret edecegi,
projenin verilmis oldugu bir bag tarafindan desteklendi. Dalay
Lama rahipten ¢ok etkilenmisti: “Muhtesemdi, benim ¢ok iyi bir
dostumdu.”

Benzer bigimde, sevgi ve sefkatin uygulamaya gecirilmesi s6z
konusu oldugunda, Dalay Lama’nin aklina hemen Rahibe Te-
resa’nin gelmesi hi¢ sasirtict degil. Onunla kisaca goriigmiis ve
Slimiinden sonra da ardili Rahibe Nirmala’y1 Kalkiita’daki Ha-
yir Misyonerleri’nde ziyaret etmisti. Buradaki rahibelerin ken-
dilerini diisinmeden hayatlarini hasta ve yoksullar igin yardima
adamalarindan cok etkilenmisti; onlar Hiristiyanlik idealinin
canli 6rnekleriydi.

Dalay Lama, 6rnegin Hindistan ve Afrika gibi yerlerdeki ticra
kirsal bolgelere gidip okullar ve klinikler kurarak, muhtag du-
rumdaki insanlarin saglik ve esenligi i¢in kendi rahatlarini feda
eden bu tiir inang temelli gruplan takdir ediyor. Béylesi misyon-
lar igin, “Miithis,” dedi bana; “Tanri’nin yaratisina hizmet eden
bir cemaat.”

Ancak gruplarin amaci, din degistirme giindemine hizmet
etmektense yalnizca acilari azaltmak olsa ¢ok daha iyi olurdu,
diye ekledi. Sosyal sartlari iyilestirilmeye yonelik ¢ok cesitli he-
defler pesinde kosan sayisiz STK’nin (“sivil toplum kurulugu”)
diinya yoksullari icin yaptig1 hizmetlerde bu tiir glindemlere pek
rastlanmiyor. Onlar diinya ¢apinda bir iyilik gliciiniin 6n safla-
rinda hizmet veriyor.

Boyle bir sefkatli eylem igin bir Tibet deyisi vardir: men la
lhakpar tsewa. “Yoksunlar igin 6zellikle endiseli olmak”; savun-
masizlart savunmak, yoksullara, engellilere, hastalara ya da bas-
ka sekillerde bakima muhtag olanlara yardim etmek, diye ¢evri-

lebilir..
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“Zihnen, bazen zengin insanlar muhtaglara tepeden bakar ve
belki onlara bir sey verirler,” dedi Dalay Lama bana. “Ama ger-
¢ek saygidan yoksundurlar. Bunlar ayni yeteneklere sahip ayni
insanlardir. Hepimiz ayn1 potansiyele sahibiz, ama ayni firsatla-
ra degil,” diye ekledi, bu alanda ilerlemenin toplumun degisme
bi¢imine bagli olduguna isaret ederek.

Bu da aklima, psikolog James Flynn’in analiz ettigi, diinya
capindaki IQ verileri kiimesini getirdi. Flynn’in elde etttigi bul-
gulara gore, ayricalikli ve yoksun gruplarin bulundugu tlkelerde
hali vakti yerinde ¢ocuklarin ortalama 1Q’lar1 daha yiiksekti.

Ancak yoksul ¢ocuklar da gruplarina kargi ayrimcilik yapil-
madan daha iyi beslenme ve egitim olanagi bulduklarinda —6r-
negin aileleri bagka bir tilkeye go¢ ettiginde— bu 1Q farklilig: tek
bir kusakta ortadan kalkiyordu.

Dalay Lama, toplumdaki hem avantajli hem dezavantajh
gruplar, degisim igin ¢abalama sorumluluguna sahiptir, diyor.
Hali vakt yerinde olanlar, 6nce ezilenlere yardim etmek igin
neye ihtiya¢ olduguna dikkat etmeli, sonra da 6grenim, is egitimi
gibi yardimlar i¢in kaynak saglamalidirlar. Amac “kendi ayaklar
tizerinde durmalarina yardim etmektir.”

Muhta¢ durumdakiler de kendi kendilerine yardim ederek
sorumluluk alabilirler. Dalay Lama, “Cektiginiz zorluklar her
ne olursa olsun, umutsuzluk ya da ¢aresizlik hissetmeyin,” diye
ogut veriyor. “Daha mutlu bir gelecege herkes kadar sizin de
hakkiniz var.”

Bu cabalarla, “Sartlar iyi yonde degisebilir,” diyor.

Biitiin insanlarin birligi tutumunu benimsersek, dogal olarak
gorecegimiz sey sudur: “mutlu bir insan olma konusunda he-
pimiz esit hakka sahibiz.” Muhtaglarin zor durumunu, onlara
acryarak ve “Cok talihsizsin,” diyerek, higbir sey yapmadan goz
ardi edemeyiz.

Dalay Lama, hizmet projelerinde yer alan bir grup tiniversite
ogrencisine, “Sefkati eyleme dontstiiriirken, icten bir motivas-
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yona —ve sorunu yaratan dinamikler konusunda biraz i¢goriiye—
ihtiya¢ duyarsiniz. Temeldeki sorunlara bakin,” dedi; 6rnegin,
zengin-yoksul ucurumuna. Ayrica hem berrak bir gériise hem
de sefkate ihtiyaciniz vardir, diye ekledi.

Tanrt’ya inananlar icin, “Tanr’nin géztinde yedi milyar insa-
nin hepsi esittir: aynt doga, aynit mutluluk hakki, ayni arzular,”
diyor. “Oyleyse insanhga, 6zellikle de yoksul insanlara hizmet
etmek, Tanrr’ya hizmet etmenin en iyi yoludur.”

Dini inanci olmayanlar i¢inse bagka bir yaklasim benimsiyor:
“Bizler sosyal hayvanlariz ve hayvanlar bile bazen c6mertlik gos-
terir, yiyeceklerini paylasir ve yalnizca yalayarak da olsa birbir-
leriyle ilgilenirler. Mutluysaniz ve bol bol yiyeceginiz varsa, ama
komsunuz sikinti ¢ekiyorsa, comert olmak son derece dogaldir.

“Oyleyse elimizden geldigince muhtaglara yardim ve hizmet
etmeliyiz; comertligimizi gelistirmeliyiz.”

Insanlarin Kendilerine Yardim Etmelerine Yardim Ftmek

Hindistan’in tozlu sokaklarinda yeterince uzun siire yurirse-
niz, yerde yani baginda duran teneke bozuk para kutusuyla, yol
kenarina biiztilmis bir ctizzamliya rastlayabilirsiniz. Ciizzam-
linin bedeninde el ve ayak parmaklari, hatta kol ya da bacaklar
eksik olabilir; hastaligin ilerleyerek sinirleri uyusturmasinin ta-
lihsiz bir sonucudur bu.

Dalay Lama ciizzamlilar1 barindiran tesislere sik sik bagista
bulunmustu. Onu 6zellikle esinlendirenlerden biri, gengliginde
kendini Gandhi’ye adamis olan dostu Baba Amte’nin kurdugu
Anandwan topluluguydu. Baba Amte, ciizzamlilarin sadakaya
degil, saygin bir ise ihtiyaglart olduguna inaniyordu.

Baba Amte’nin kendisi de onu ¢ogu zaman yataga baglayan,
elden ayaktan digtiren ilerlemis bir omurga dejenarasyonundan
mustaripti, ama ¢ektigi 1stiraba ragmen aktif bigimde 6nderlik
ediyordu. Baba Amte, Bau Hindistan’daki bir Anandwan top-
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lulugunu ziyaret eden Dalay Lama tizerinde parlak bir etki ya-
ratmist;; Anandwan, tiimiyle clizzamlilar ya da bagka engelliler
tarafindan insa edilmis, bir zamanlarin giplak toprag: tizerinde
yemyesil bahgeleri, evleri, atdlyeleri ve bir hastanesi bulunan bir
koydi.

Dalay Lama, Baba Amte’nin yatagina oturup elini tuttugu-
nu haurliyor. “Benim sefkatimin konugmaktan ibaret oldugunu,
onun sefkatininse yaptgi her seye 151k sagtigini séyledim. Sefkat-
li eylemin canli 6rnegi, hepimiz igin esin kaynagi olan biriydi 0.”

Giintimiizde Anandwan, iki binden fazla cltizzaml ile onla-
rin yizden fazla ¢ocuguna, yine yiizlerce kor ya da sagir-dilsiz
gocuga, ayrica yetimlere ve evlenmemis annelerin ¢ocuklarina
bakiyor.

Kabul goren sosyal normlar, Anandwan’in bu sakinlerine
diglanmig ya da parya muamelesi yapar, sefil sokaklarda dilen-
meye gonderirdi. Ama kurdugu toplulukta onlarin arasinda ya-
sayan Baba Amte 6yle yapmadi.

Dalay Lama, “Oray1 ziyarete gittigimde, herkes 6zsaygili ve
saygindi, herkes esitti. Hepsinin isleri, ge¢im kaynaklari vardi.
Yaslanip emekli olduklarinda da kollaniyorlardi. Engelli, ama
hayat doluydular. Gerg¢ekten ¢ok etkilendim.”

Baba Amte acikea s6yle demisti: “Sadaka yikar, is inga eder.”

Anandwan sakinleri geri donistiirilmis kigittan yapilma
tebrik kartlari, okul defterleri ve halilardan, ctizzamlilar i¢in ko-
ruyucu 6zel ayakkabilara, koltuk degneklerine ve yatak cerceve-
lerine kadar farkli triinleri imal ederek geginiyorlar.

Baba Amte 2008’de vefat etti, ama her ikisi de doktor olan
ogullart isini stirdtriiyorlar. Son duyduguma goére Anandwan
—ve iki kardes topluluk— beg binden fazla sakine is olanag: sag-
liyordu.

Dalay Lama, Anandwan ziyaretiyle ilgili olarak, “Diistince-
leri biiyiik bir fark yaratiyor,” diye hatirliyor. “Isleri onlara 6zgii-
ven ve 6zsaygl kazandirdigindan igleri cogkuyla doluyor.”
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Mubhtaglara yardim etmek s6z konusu oldugunda, Dalay
Lama da —Baba Amte gibi— insanlarin kendi kendilerine yardim
etmelerini vurguluyor. Burada tutum ¢ok 6nemlidir. “Bazen
yoksullar kendilerine yardim etmek icin yapabilecekleri fazla bir
sey olmadigini hissederler.”

Ama degismesi gereken, diye ekliyor, ¢ektikleri zorluklarin
temel nedenleridir. Onlar da herkesle ayn1 potansiyele sahiptir.
Ancak kendi yeteneklerine inanip caba gostermelidirler. Sonra,
ayni firsatlar onlara da verildiginde, esit olabilirler.

Taviz vermeyen Cinli komiinist yetkililerin, Tibetli beyninin
“asag1” oldugu yéniinde propaganda yaptiklarini anlatti bana ve
bazi Tibetlilerin kendileri hakkindaki bu asagilayici goriisii be-
nimsediklerini séyledi. Ama ayni egitim olanaklari ve firsatlar
verildiginde, Tibetliler de herkes kadar basarili oluyordu —bu ise
pek cok Tibetliyi hi¢ de asagi olmadigina ikna etmisti.

Dalay Lama, evine ziyarete gittigi, Soweto’daki bir gecekon-
du bolgesinin Apartheid sonrasi sakiniyle konusurken bu 6rne-
g1 kullanmigti. Adam Afrikalilarin beyinlerinin asag: oldugunu
ve bu nedenle beyazlar kadar akilli olamayacaklarini soylemisti
ona.

Dalay Lama ¢ok sasirmig ve kederlenmisti. “Bunun bastan
sona yanlig oldugunu savundum. Bilim insanlarina ten rengine
bagli beyinsel farkliliklar olup olmadigini sorarsaniz, kesinlikle
hayir derler. Asil mesele esitliktir. Simdi elinize firsat ge¢misken,
cok ¢alismalisiniz. Her agidan esit olabilirsiniz.”

Dalay Lama adami ikna etmek igin hararetle, Afrika’nin
buyiik bir potansiyeli oldugunu ve uzun sémiirgeci yonetimin
Afrikalilarda 6zgtiven eksikligi yarattugini, bunun {stesinden
de —Tibetlilerde oldugu gibi— toplumsal esitlik, firsat ve egitimle
gelinebilecegini savunmustu.

Uzun bir tarismadan sonra adam i¢ ¢ekmis ve algak sesle,
“Simdi ikna oldum: Ayniy1z. Bence esitiz,” demisti.
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Dalay Lama, “Miithis bir rahatlama hissettim,” diye hatirli-
yor. “En azindan bir kisinin diisiinme bigimi degigmisti.”

Kendine Hikim Olmak

Tabii ki varlikli kisiler —6rnegin gelismis tilkelerde yasayan ve
Hindistan ya da Afrika’nin kirsal kesimleri gibi yoksul bolgelere
yardim etmeye ¢aliganlar— “6gretim, egitim ve donanim” konu-
sunda yardimci olmalidirlar, diyor Dalay Lama. Ama bu, diye
ekliyor, ¢6ztimiin yalnizca yarisidir: Ezilenler de kendi kendile-
rine yardim etmelidirler. Ekonomik dezavantaj ya da ayrimecilik-
la kars1 karsiya olan her grubun bozguncu tavirlara karst miica-
dele etmesi ve daha iyi bir yasama ulagmak i¢in gerekli cesareti
bulmas: gerektigini savunuyor.

Ister Afrika’da olsun, ister Amerika’da ya da herhangi bir bas-
ka yerde, “Yoksullarla zenginler arasindaki u¢urumu kiigtiltme-
nin tek yolu” yakinma ve 6fkeden, bikkinlik ve siddetten degil,
“6zgiven gelistirme, ¢ok caligma ve egitim”den geger, diyor.

Chicago’da bekar bir siyah annenin alti cocugunun en genci
olarak dogan (en biiyigii ondan yirmi yag biiyiik) Mellody Hob-
son’1 ele alalim. Hobson babasiyla yalnizca iki kez kargilagmisti.
Ve evlerinde para hep sorun olmustu.

Istikrarli ve siirekli bir gelir olmadan yagamanin nasil bir sey
oldugunu haurlayarak, “Bunaltic1 bir mali giivensizlik hissi var-
di,” diyor. “Bazen dairemizden atlir ve tiim mobilyalarimizla
egyalarimizi biyiik kardeslerden birinin tek odali dairesine tagir-
dik. Bir siireligine dort ya da bes kisiyle birlikte yasardik.

“Boyle bir parasal gtivensizlik, arabamiza el koyuldugunda
sasirmamaliyiz anlamina gelirdi. Bazen marketten yiyecek alir-
ken yetersiz kalan yardim ¢eklerimizin, kasiyere bizden ¢ek ka-
bul etmemesi i¢in uyari olarak market kasasina ilistirilmesi de-
mekti. Annemin beni okula gétiirmek icin istasyon sahibinden
bir¢ok kez beg dolarlik benzini borg almasi demekti.”
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Higbir zaman evsizler barinaginda kalmamig ya da arabala-
rinda uyumamuis olsalar da, gercek bir giivenlikten hep yoksun
kalmiglard:.

Yine de annesi hem hirsli hem caliskandi ve bakimsiz evleri
ucuza satin alip onartyordu. Hobson, ona “yapabilirsin” ruhunu
agilayan, cok calisirsa istedigi her seyi basarabilecegini séyleyen
annesini takdir ediyor.

“Bana hep ‘Ne istersen olabilirsin,” derdi,” diye hatrliyor.

Belirsizlik ve kaotik yasam, daha bes yasindayken annesine
asla yoksul olmayacagini séyleyen Hobson’in ardindaki itici giig
olmustu.

“Kosullarima bakar ve bu asla benim basima gelmeye-
cek, derdim. Nefret ederdim o durumdan.” Dedigine gore
“saplantili”ymuig, kendini banyoya kilitleyip yere oturur, édevle-
rine yogunlasabilmek i¢in evin giiriiltiistinii bastirsin diye suyu
akitarak saatlerce ¢aligirmis. Hep sinifinin en iyi 6grencileri ara-
sinda yer almuis.

Chicago’daki en 1yi devlet okullarindan biri olan, liks bir
mahalledeki Ogden Ilkégretim Okulu’na gitmisti. Ama annesi
o mahalledeki kiralar1 karsilayamadigindan, “Sik sik taginirdik
—pek cok kez evden atldik. Ozellikle de arkadaglarimdan ve bas-
kalarindan durumu saklamak i¢in ¢ok ¢aba harcadigimdan bu
beni yipratt1.”

ABD’de Uluslararasi1 Bakalorya programinin yiiksek akade-
mik standartlarini sunan ilklerden biri olan Ogden Okulu, kao-
tik yasamindaki tek istikrarli unsurdu. “O noktada okul benim
i¢in her geydi... her sey. Arzu ettigim tim dizen ve yapiy1 sagli-
yordu ve giivenilirdi. Hep ayni eve gitmesem de, hep ayni okula
gidiyordum.”

Annesi gibi ¢aliskan olan Hobson’in, ¢cok geng yasglardan iti-
baren saatlerce ¢aligmasini saglayan bir yogunlagsma giicii vardi
ve rutinini bugiin bile aksatmiyor: sabah dortte kalkarak yogun
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bir fiziksel antrenmana bagliyor —kosu, yiizme ya da pedal ¢evir-
me— ve 6:00’da o giinki isine baglamaya hazir oluyor.

“Her zaman ¢ok disiplinliydim,” diyor Hobson, “ama sani-
rim bu disiplin biraz paranoyadan kaynaklaniyor. Tlerlemek igin
oyle olmam gerektigini hissettim hep.”

Bu kararlilik, Ogden Okulu’ndaki 6teki cocuklarin kesin go-
ziiyle baktiklar seyleri bagimsiz olarak elde etmesini saglamisti.
Bir dogum giini partisine gitmek istediginde, annesi genellikle
calistigr icin, hediye almanin ve oraya kendi basina gidip don-
menin bir yolunu bulmak zorunda kaliyordu.

Ogden’daki ¢ocuklarin cogunun hali vakti yerinde oldugun-
dan, “6teki tarafin neye benzedigini biliyor ve ben de aynisini
istiyordum,” diyor Hobson.

Devlet okulu olan Ogden’dan sonra kismi bursla bir Katolik
kolejinin hazirlik okuluna gitmisti. Bir giin dersten ¢agrildigini
ve annesi okul taksidini 6deyene kadar bir daha gelmemesinin
soylendigini haturhiyor. “Fel¢ olmus gibiydim,” diye hatrliyor.
“Annem o birkag yiiz dolari bulabilene dek birkag giin okula gi-
demedim.”

Hobson bir kredi ve burs bilegimiyle Princeton Universite-
si’ne gitmisti. Princeton’da Woodrow Wilson Kamu Yénetimi
ve Uluslararas: Iligkiler Okulu’ndaki bitirme tezinin konusu,
Apartheid déneminde yasayan Giney Afrikali ¢ocuklardi. Mii-
cadeleleri onu derinden etkilemis ve kendi yagsamiyla sorunlarini
perspektife yerlestirmisti. Anne-babalari uzaklarda, kentlerde ya
da komiir madenlerinde calisirken, bu ¢ocuklar kendi baglarinin
garesine bakiyorlardi, Bircogu politiklesmisti ve sonucta Apart-
heid sistemini devirecek siyasi iradeyi biraz da onlar yaratmisti.

Hobson Princeton’dan sonra Ariel Inverstments’ta ig bul-
mustu ve o zamandan beri bu sirkette calisiyor; bu acidan, Prin-
ceton’daki sinifinin 1.100 6teki mezunu arasinda bir istisna ola-
bilir. “Istikrar 6zlemimi anlasaydiniz bu size anlamli gelirdi,”
diyor. “Her ikisi de son derece kiiciik olan ilk dairemde dort,
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ikincisinde on dort yil yasadim. Mali a¢idan, ¢ok daha uzun
zaman oOnce taginabilirdim, ama bunu yapmadim, ¢linki tasin-
maktan nefret ediyorum.”

Ariel’de miisteri hizmetleri ve pazarlama bolimiinde galis-
maya bagladiktan sonra hizla yiikselmisti. Daha otuz bir yagin-
dayken baskan olmustu ve hild bu mevkide. Ayrica Starbucks
ve Estée Lauder dahil, birgok sirketin yénetim kurulunda gorev
yapiyor ve Dream Works Animation SKG’nin yénetim kurulu
baskanligini siirdiiriiyor.

Dalay Lama, Mellody Hobson'in 6ykiisiinii duydugunda,
“Ah, miithig!” dedi.

Hobson’in Chicago’daki devlet okullarina giden mali kay-
naklardan yoksun ¢ocuklarin yagamlarina olumlu bir yon vere-
cek egitim ve 6zgtiveni kazanmalarina yardimer olmak igin ta-
sarlanmis programlarda ¢alisugini ya da katkida bulundugunu
soyledigimdeyse daha da hoguna gitti.

Okul Sonrast Onemlidir programi, kent merkezinde yagayan
yirmi iki bin gence, Chicago Lirik Operasi’nin ya da Joffrey Ba-
le’nin tyelerinden ders almaktan bilgisayarlar1 yeniden kurma,
robot tiretme, animasyon, giizel sanatlar ve hip-hop derslerine
kadar zengin bir segenekler dizisi sunuyor; bu tiir yaklasik bin
program var. Okul Sonrasi Onemlidir, yaz aylarinda sekiz bin
gence is olanagi sagliyor ve Chicago’da gencler icin en biyik
isveren olmus.

Liselilerin %95’ten fazlasi1 azinlik gruplarindan ve ¢cogu yok-
sulluk sinirinin altinda yagiyor. Orgiitiin bagkani olan Hobson,
“Genglere yagamlarini zenginlestirecek firsatlar sagliyor ve basa-
ril1 bir yagam i¢in gerekli temeli sunuyoruz,” diyor.

Hobson’in ¢alisigr sirketin destekledigi Ariel Community
Academy, bir zamanlar Chicago’nun en zorlu mahallelerinden
biri olan ve ancak simdilerde nezihlesmeye baslayan bolgedeki
bir devlet okulu; 6grencilerin %981 Afrika kokenli Amerikall,
%85’1 de bedelsiz ya da stibvanse edilen 6glen yemekleri yiyecek
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kadar yoksul. Yine de akademinin 6grencileri, anaokulundan
sekizinci sinifa dek mali okuryazarligin vurgulandig: bir miifre-
datla, en yiiksek akademik standartlara tabi tutuluyor.

Yeni bir deneyde, Hobson’in firmasi her sinifa ilkégretim yil-
lar1 boyunca yatirim yapmalart igin 20.000 dolar veriyor. Ogren-
ciler mezun olduklarinda, programin kendi kendini stirdiirebil-
mesi i¢in 20.000 dolar1 yeni birinci sinifa geri veriyorlar.

Elde edilen kirin yaris1 biitiin sinif arasinda bolistiriliyor.
Kazangtan kendi payini Giniversite i¢in bir yatirim planina yatir-
mayi secen her 6grenci i¢in, Ariel Yatirim bin dolar daha veriyor.

Hobson, emeklilik planlarina yatirim yapmalari igin “onlar
sosyallestirmek” ve sirketlerinden gelen “bedava para”nin dege-
rini bilmelerini saglamak istiyoruz, diyor. Boylece daha ¢ocuk-
ken —kariyerlerine baglamalarindan ¢ok 6nce— emeklilik tasar-
ruflarini diigtintiyorlar.

Geriye kalan fonlarsa 6grencilerin segtikleri hayir islerine gi-
diyor. Hobson, Dalay Lama’nin kesinlikle alkislayacag: bir duy-
guyla, “Yoksul ¢ocuklarin kendilerini siirekli yardimseverligin
alic1 tarafi olarak diigtinmelerini istemiyoruz,” dedi bana. “On-
lara hayirseverligi de 6gretmek istiyoruz.”

Bu karisimda ise yarayan bir sey var. Her yil eyalet ¢apinda-
ki matematik testlerinde 6grencilerin aldig1 puanlar onlar: tiim
eyalette en st siralara yerlestiriyor ve okul stirekli olarak, yoksul
cocuklarla durumlari daha iyi olanlar arasindaki akademik basa-
r1 ugurumunu kapatmaktan otiird 6dil kazaniyor.

Bu sonuglar, teki yararlarin yani sira, akademi 6grencile-
rinin yasam basarist agisindan ¢ok 6nemli bir zihinsel yetenek
gelistirdiklerine isaret ediyor: biligsel kontrol, yani odaklanmay1
stirdirme ve dikkat dagitan unsurlar1 géz ard1 etme, gelecekteki
bir hedef ugruna su anki tatmini erteleme ve yikict duygulart
yatigtirma gict.

Bu kapasite dort yas gibi kiiglik ¢cocuklarda, psikoloji tarihi-
nin en {inlt deneylerinden biri olan “sekerleme testi”yle 6l¢tildii.
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Stanford Universitesi'nde yapilan testte dort yagindaki gocuklara
bir sekerlemeyi hemen yeme ya da birkac dakika bekleyip sonra-
sinda iki tane elde etme segenekleri sunuluyor. Sasirticr olarak,
bekleyebilen ¢ocuklar lise sona dek izlendiklerinde, tiniversite
girig sinavi puanlarinda sekerlemeyi aninda mideye indirenlere
karsi muazzam bir avantaj sagladiklar: goriiliiyor.

Biligsel kontrol tizerine otuz yillik bir bagka calisma, bu te-
kil yetenegin ¢ocuklarin gelecekteki mali basarilarini ve varlik
durumlarint IQ’larindan ve i¢inde buyiidikleri ailelerin varlik
durumundan ¢ok daha iyi belirledigini gosterdi. Aragtirmayi
gerceklestiren bilim insanlari, bu tiir becerilerin ¢ocuklukta 6g-
renilmesinin émiir boyu elde edilecek kazanci katlayarak artir-
digin1 gosteren ekonomi arastirmalarina deginerek —6grenilebi-
lir bir yetenek olan— biligsel kontroliin her ¢ocuga, 6zellikle de
dezavantajhlara 6gretilmesini siddetle tavsiye ediyorlar.

Dalay Lama’ya bu arastirmalardan s6z ettigimde, “Cocukla-
rin bu konuda gelismelerine yardim etmek —onlara yol goster-
mek— ¢ok 6nemli,” dedi.

Psikologlar ¢cok degisik acilardan tanimlamuis olsalar da, bu ki-
lit beceri tek bir gretilebilir tutuma indirgenebilir. Stanford’dan
psikolog Carol Dweck, buna “zihniyet” —basit bagarabilirim
inanci— diyor. Size biraz fazlaca zor gelen bir sorunla kargilas-
tiginizda mesele, “Bunu yapamam” mi dediginiz, yoksa sadece
hentiz ¢6zmediginizi mi hissettiginizdir. Bu ikinci tutumu be-
nimsediginizde denemeyi siirdirtrsiiniiz ve bdylece bagarma
olasihginiz artar. Ornegin matematikte daha iyi olabileceklerine
duyduklari inang, hangi 6grencilerin zor bir ders almayi siirdii-
rlip basarili olacaklarini 6nceden belirliyordu.

Pennsylvania Universitesi'nden psikolog Angela Duckworth,
bu “yapabilirim” tutumunu “metanet” olarak niteliyor —aksilik
ve engellere ragmen uzun vadeli hedeflerde sebat etmek. Bilis-
sel kontrolle birlestiginde, bu kisisel becerilerin basariy1 6nceden
belirledigini gormiistii. Metanet 6rnegin, hem en iyi Giniversite-
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lerde not ortalamasinin hem de ulusal imla yarismasinda kat-
limcilarin ulastiklar seviyenin 6ngériilmesinde kisginin 1Q’sun-
dan daha iyi sonug veriyordu.

Her iki kavram da psikolojideki daha eski bir kavramin giin-
cellemeleridir: kendini bir “piyon” ya da bir “kaynak” hisset-
mek arasindaki ayrim. Piyon gériinimli kisi, hayatindaki daha
biiytik giicler karsisinda kendini ¢garesiz hisseder. Ama kaynak
oldugunuzu hissettiginizde, sartlari iyilestirmek i¢in caba goste-
rebileceginize inanirsiniz.

Gandhi Hintlilerin swaraj kavramini kullanarak, buna c¢ok
benzer bir seyi savunmustu: kendine hikim olma ya da kendine
hitkmetme. Muhtag birine nasil yardim ettigimiz konusunda,
insanlart sunu sormaya tegvik etmisti: “Bu ona kendi yagami ve
kaderi tizerindeki kontroliinti yeniden kazandiracak mi? Diger
bir deyisle, karni ac olan ve manevi aglik ¢ceken ¢eken milyonlari
swaray’a yonlendirecek mi?”

Lider Olarak Kadinlar

Giinilin birinde bir adam, Pakistan’in ticra Swat Vadisi’nde
bir okul otobtistine bindi, Malala Yousafzai’ye seslendi ve onu
kafasindan vurdu.

Malala’nin hedef alinmasinin nedeni, kizlar igin egitimin
sozciisi olmasiydi; siddete bagvuran Taliban agirilikcilarin kars
¢iktugr bir programdi bu. Ancak Malala yilmadi, vurulmayi ve
onun sonucu olan taninmayi, miicadeleye devam etmek i¢in
kulland1. Ben, Malala adl1 kitab: tiim diinyada ¢oksatan kitaplar
arasina girdi ve Malala Nobel Barig Odiilii’nii kazanan en geng
kisi oldu.

Nobel, Malala ile, ¢ocuklarin zorla ¢alistirilmasina karsi sa-
vasan Kailash Satyarthi arasinda paylagtirildi; yoksul aileleri ta-
rafindan siklikla kole olarak satilan bu ¢ocuklar hali dokuyor,
dokuma fabrikalarinda ¢alisiyor ya da kémiir madenlerinde da-
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racik tiineller kazarak hayatlarini riske atiyorlar. Hem Malala
hem Kailash, tim ¢ocuklarin egitim hakkini tutkuyla savunu-
yorlar; yalnizca en yoksullarin degil, kizlarin da orantisiz olarak
mahrum edildigi bir hak bu.

Dalay Lama Nobel agiklamasindan sonra Malala’ya yazdi-
g1 mektupta, vurulma olayini atlatirken gésterdigi “muazzam
gii¢”ten cok etkilendigini belirtti. “Boyun egmeden temel egitim
hakkini tesvik etmeyi siirdiirmeniz takdiri hak ediyor.”

Malala, Dalay Lama’nin gelecek icin 1srarla tizerinde durdu-
gu kadin liderligi simgeliyor. Dalay Lama’ya, sik sik degindigi
bu konu hakkinda soru sordugumda, ilk bagta ilgisiz gibi gorii-
nen bir 6yki anlatt1 bana.

Bir g6z sorunundan 6tiirtt Dalay Lama’y: tedavi etmis olan
Isvigreli bir doktor, dostluk gostererek onu avlanmak i¢in kullan-
dig1 kiigiik dag salesine davet etmis,

Burada Dalay Lama’ya silahlarini ve avlanma andaclar ko-
leksiyonunu —vurdugu hayvanlarin duvarlara asili doldurulmusg
baslarini— gostermis.

Dalay Lama giilerek, icinden “Kasap!” gibi bir sey demek gel-
digini s6yledi bana. Ancak kibarlik ederek, hi¢bir sey dememis.

Dalay Lama bu 6ykiiden sonra soruma déniip, avlanmanin
tipik bir erkek sporu —erkeklerin yiyecek i¢in avlanarak ailele-
rinin hayatta kalmasini sagladiklar eski zamanlardan kalma
bir sey— oldugunu belirtti. Insanlik tarihinde bunun, gériiniige
bakilirsa liderlik kavraminin olmadig: bir déneme denk geldigi
varsayiminda bulundu.

Bazi tarihgiler (6zellikle de Marksist mercekten bakanlar,
diye belirtti), ilk basta insanlarin sinif ayrimi yapmadiklarini,
kiigiik gruplar halinde yasadiklarini ve sahip olduklar: her seyi
paylastiklarini savunurlar. Tarimin kegfiyle birlikte insan niifusu
artiginda, “benim topragim, benim mal milkim,” kavramlari-
nin ortaya ¢iktigi anlatu.
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Bununla birlikte hirsizlik, soygunlarda artis ve benzeri seyler
bag gosterdi; boylece insanlar, sugu engelleyip adaleti dayatabi-
lecek giiglii yoneticilere ihtiya¢ duydular. O giinlerde liderlik
fiziksel gii¢ gerektirirdi, bu da erkekleri kayiran bir durumdu;
o donemde “kahramanlik”, acimasizca 6ldiirmek anlamina ge-
lirdi.

“Zaman degistiginde gerceklik de degisir,” dedi Dalay Lama.
Toplumsal normlar ve kiiltiirel miras kadinlari geride tutmusg
olsa da, artik “bunlart degistirme zamani geldi. Cinsiyet, renk,
fark etmez. Modern gaglarda, esitlik.”

Ancak liderlik konumundaki kadinlarin sayisi, adil olmak-
tan ¢ok uzaktr. Bu yizden, simdi “egitim daha fazla esitlik ge-
tirmigken, kadinlarin sorumluluk ve liderlik konumlarini daha
fazla tstlenmelerine ihtiyacimiz var.”

(Gagimizin insani ihtiyaglara daha duyarli, bagkalar: igin kay-
gilanan, iyi kalpliligi vurgulayan liderler gerektirdigini, kadinla-
rin da biyolojik olarak bagkalarinin 1stirabini anlamaya erkek-
lerden daha egilimli olduklarini ileri stiriiyor.

Burada, bilim ¢ok 6nemli bir bulgu sagliyor. Taramalar, bey-
nin act merkezlerinin act ¢eken birini gérmeye karsi sinirsel tep-
kisinin, o kiginin 1stirabini yansitmak oldugunu ortaya koyuyor.

Sefkatin 6zi olan bagkalarinin acilarina kargi duyarlilik ise
kadinlarda erkeklere oranla daha gii¢lt goriintiyor. Bilim ayrica
kadinlarin duygulari erkeklerden ¢ok daha dogru okuduklarini
gosteriyor.

Dalay Lama bu tiir verilerde, kadinlarin dogal olarak sefka-
te erkeklerden daha hazir oldugunun isaretini gériiyor, ¢linki
“bagkalarinin acilarina kars1 daha duyarl, daha empatiktirler.
Yani biyolojik olarak, kadinlarin sefkat potansiyelleri daha faz-
ladir.”

Dalay Lama, “Bugiinlerde hemsirelerin ya da hastalara ba-
kanlarin ¢cogu kadin,” dedi ve biraz afacanca, “Kasaplarin ¢o-
gunlugu ise erkek,” diye ekledi.
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Aynui sekilde, maco siyasi liderler de gii¢ gosterisi olarak kriz
yaratmaya daha yatkin goriintiyorlar. Tarihe bakarak tahmin yt-
ritirsek, diyor, gelecekte kadin liderlerin artmasi durumunda
siddet tehlikesi azalacakur. Ve daha fazla kadin lider sefkat gibi
insani degerlerin gelistirilmesinde daha aktif bir rol tstlenecek-
tir.

Bu daha ilgili ve diistinceli liderlik tarzi tabii ki bir¢ok erkek-
te de goriilebilir; Dalay Lama bizzat bu 6zelliklerin timsalidir.
Ama bir¢ogumuz gibi o da genel olarak, bu tiir setkatin kadinla-
ra daha dogal geldigini diistintyor.

Ama daha fazla kadinin lider olarak ortaya ¢ikabilmesi icin,
diinyanin dort bir yanindaki toplumlarda, Malala’nin maruz
kaldig1 dogrudan baskidan daha incelikli bask: tirlerine dek,
kadinlara yapilan esitsiz muamelenin ortadan kalkmasi gerek-
tigini soyliyor.

Ciplak Ayaklilar Koleji

Hindistan’in Racastan eyaletindeki bir kéyde yoksul bir ai-
leden gelen, ama glinimiizde yoksul kadinlara giines enerjili
aydinlatmalarin ingasini, kurulum ve bakimini 6greten bir prog-
ramin bagindaki Kamala Devi’ye bakalim.

Devi giines enerjisi diye bir sey oldugunu ilk kez, gittigi ak-
sam okulundaki gaz lambalar1 giines enerjili lambalarla degisti-
rildiginde 6grenmis. Bir fenerin alev olmadan nasil 151k verebil-
digini merak etmis.

Yanit1 yillar sonra 6grenebilmis. Yerel 6rf ve adetler geregi
geng yasta evlendirildiginden, aksam okuluna ancak giinlik
islerini bitirdikten sonra —ve egitim gérmesine kocasiyla onun
ailesinden gelen direnigin tstesinden gelerek— gidebiliyormus.

Aksam okuluna bagladiktan sonra, sansin da yardimiyla ya-
kinlardaki bir kentte giines mithendisligi konusunda bir egitim
atolyesine secilmis. Bu atélye hayatini degistirmis.
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Ailesindeki erkekler, bir kadinin giines donaniminin montaj
ve onarimini anlayabilmesi fikrine giiliip ge¢misler, ama Kama-
la aylarca egitim gordiikten sonra ustalasmis. Simdi de kendisi
gibi kadinlar giines tinitelerinin imalat ve onarimi konusunda
egiten yerel bir okulu yonetiyor.

O okul ve Kamala Devi’nin gordiigii egitim, Dalay Lama’nin
arkadaslarindan Sanjit Bunker Roy’un 1972’de kurdugu Ciplak
Ayaklilar Koleji’nin misyonunun bir parcasiydi. Kolej, en yoksul
bolgelerdeki kadinlarin toplumsal ve ekonomik statiilerini yiik-
selterek kadinlarin (ve erkeklerin) geleneksel rollerine bakigini
degistirmekle kalmayip, kamu saglhigina da katkida bulunuyor:
Cocuklar daha iyi beslenme ve egitim olanaklari elde ediyorlar.

Roy kirk kiisur yilin1 Racastan’in kirsal kesimindeki kiigiik
bir koyde, ayricalikli yetistirilisinden ¢ok farkli bir sekilde ya-
sayarak gecirmisti. 1965’te koleji bitirdikten kisa bir siire sonra,
kitlik ¢eken yoksul Bihar eyaletindeki kéylere yardima gitmeye
goniilli olmustu.

Gandhi’nin yoksullara yardim etme 6gretisinden ilham alan
Roy, Racastan’in Tilonia kéyiinde beg yil kuyu kazdiktan son-
ra burada Ciplak Ayaklilar Koleji’ni kurdu ve Kamala Devi gibi
glines mithendislerinin egitimine 6nciiliik etti. Bu, esi benzeri
olmayan bir egitim: Ogrenciler genellikle ¢cok caligihp az kaza-
nilan koylerden gelen, hi¢ okula gitmemis biiyiikanneler. An-
cak giines uzmani olarak kéylerine déndiiklerinde, bu kadinlar
birdenbire yeni bir statli ve saygiya hak kazaniyorlar; bu da bir
baska hedef.

Roy, Dalay Lama’ya dedi ki, “Bence en iyi yatirim, nineleri
egitmektir. Cogu kirk-elli yas arasinda olan bu kadinlar okuma
yazma bilmezler. Ama ¢ok olgun, ¢ok hosgorili ve ¢ok cesur-
durlar.”

Dersler basili kagit yerine isaret diliyle, jestlerle ve gosterile-
rek veriliyor. Bu da Afrika’nin kirsal kesiminden gelen kadinlarin
bile giines mithendisligi egitimi alabilmeleri anlamina geliyor;
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bizatihi bir yaliulmiglik ikonu olan Timbuktu’dan karayoluyla
iki, tekneyle yedi giin uzaklikta olan Mali’deki bir kéyden gelen
grup gibi.

Egitim, okuma bilmeyenler i¢in tasarlanmis olmakla birlik-
te, teknik uzmanhg es gecmiyor. Ogrenciler sarj kontrolorleri
ve donustiriictiler gibi gelismis ekipmanlar diretmeyi ve giines
panelleri kurup, yerel bir enerji sebekesinde birbirine baglamay:
dgreniyorlar.

Ciplak Ayaklilar Koleji’'nde yetisen yiizlerce giines mithen-
disi, bu strdirilebilir elektrik sistemini yaklagik alti yiiz Hint
beldesine ve ayrica yirmi bir Afrika tlkesine —hatta Afganis-
tan’a— gotiirmis. Bu da boyle yerlerdeki yoksul kéylilerin artik
aydinlanan evlerinde el igleri iireterek giinliik calismalarindan
elde ettikleri geliri takviye edebilmeleri ve ikinci sinif statiiye
indirilmis olan yaglh kadinlarin artuk deger verilen bir beceriye
sahip ticret kazananlar olmalari anlamina geliyor.

Ayn1 zamanda, ¢ocuklarin giin boyunca ailelerinin sigir ve
kecilerini giittiikten sonra aksam ders calisip okula gidebilmele-
ri anlamina geliyor. Ciplak Ayaklilar Koleji'nin kurdugu, giines
initeleriyle aydinlatilan yaklagik yiiz elli aksam okuluna yedi
binden fazla ¢cocuk devam ediyor.

Ciplak Ayaklilar Koleji’'nin kirsal kesimdeki yoksullara sun-
dugu 6teki hizmetler arasinda, Roy’un Ziirih’teki Zihin ve Ya-
sam toplantisinda diizenlenen ekonomide 6zgecilik ve sefkat
konulu bir konferansta Dalay Lama’ya s6yledigi gibi, saglik ca-
lisanlarinin “neden karinizi dévmemelisiniz, neden temiz igme
suya ihtiyaciniz var, neden ¢ocuklarinizi okula géndermelisiniz
gibi toplumsal mesajlardan s6z etmek” i¢in kullandiklar el kuk-
lalar1 da var. Kuklacilar mesajlarini, Hindistanin bir¢ok kirsal
bolgesinde hala oldugu gibi, “radyonun, yazili séziin, televizyo-
nun bulunmadi@1” yerlere yayiyorlar.

Roy sozlerini tamamladiginda, Dalay Lama onun isine ve
mesajina saygi olarak ellerini birlestirdi ve gasho gibi bir yay ¢ize-
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rek egildi. Sonra Roy’a, “Hindistan’da asil degisim kirsal kesim-
den ve kdyden baglamalidir ve siz bunu gercekten basardiniz,”
dedi. “Diinyanin geri kalani i¢in, daha yoksul iilkelere, 6zellikle
de giiney diinyasina nasil yardim edileceginin bir 6rnegidir bu.”

Dalay Lama, kiiresel yoksullugun giderilmesinde kirsal kal-
kinmanin 6nemi konusunda ilk kez 1955’te Cin’e yaptigi ziyaret
sirasinda, komiinist yonetimin onun goéziine girmeye ¢alistgi
yillarda —Hindistan’a kagmasindan dért yil 6nce— uyarilmisti.
O yolculukta tanistigl, “cok hog bir insan” olan dénemin Sang-
hay belediye bagkani, ona gére Cin’in ekonomik kalkinmasinin
anahtarinin Sanghay yerine kirsal bolgelerin imar edilmesi ol-
dugunu sdylemisti.

“Sosyalist bir diistince tarzidir bu,” dedi bana; “cogunluga
—kirsal kesiMdeki yoksullara ve muhtaglara— yardim etmek icin
daha fazla para harcamak. Bir tilkeyi insa etmenin son derece
yararli bir yoludur.”

Dalay Lama, Tayvan ve Japonya’nin etkili bicimde mekani-
ze edilmis kigik ciftliklerini goriince ¢ok etkilendigini soyledi.
Oradakai ciftgiler miireffeh goriintiyordu. Yerel kdy ve kasabalar-
da —hepsi de saglikli bir ekonominin isaretleri olan— hastaneler,
hatta bélgesel tiniversiteler vardi. “Ben her zaman, Hindistan ve
Cin gibi tilkelerde asil degisimin kirsal alanlarda gerceklesmesi
gerektigini soylityorum, yalnizca birkag biiyiik kentte degil.”

Cin de kirsal kesimdeki yoksullar i¢in kdy kalkinmas: konu-
sunda ¢ok sey 6grenebilir, diye ekledi, Bunker Roy’u isaret ede-
rek, “Karl Marx’tan degil, bu Hintli gurudan!”

Sonra da Bunker Roy’u, tiim Hindistan’daki Tibet yerlesim-
lerinde giines mithendisligini 6gretmeye davet etti. Roy hemen
kabul etti.

145



8. BOLUM

~A\A

Diinyaya Sifa Vermek

Son Buz Cagr’'nin doruk déneminde Kuzey Amerika’nin bii-
yik bolimi buzullarla kapliyken, bugiin oturdugumuz yerde
yaklagik bir buguk km kalinliginda bir buz tabakasi vardi ve de-
niz diizeyi de bugitinkiinden neredeyse 120 metre alcakti. Dalay
Lama bunlari bir MIT toplantisinda, tiniversitedeki sistem dina-
migi grubunun bagkani John Sterman’dan duydu.

O Buz Cagr'nda yeryiiziiniin ortalama sicakligi bugiinkiin-
den 13 derece diisiiktli. Sterman, su andaki rotamizda kalirsak,
2100’¢ gelindiginde ortalama sicaklik 13 derece yiiksek olacak,
diye devam etti.

Sterman’in arastirma grubu, karbon salinimlaryla yeryt-
zinin sicakligi arasindaki bagin bir bilgisayar modelini yarat-
mistt. Dogrudan iligkiyi —salinim ne kadar fazlaysa, sicaklik o
kadar yiksektir— gostererek, MI'T’deki izleyicilere, “Gezegenin
sicakligini dayanabilecegimiz bir aralikta tutmak igin salinimlari
azaltmaya ne zaman baglamamiz gerekir?” diye sordu.

Fikir birligine varildi: 2016 civarinda, yani yaklagik iki yil
iginde. “Yanlis,” dedi Sterman. “Salinimlart simdi azaltmamiz
gerekir;” yalnizca daha az fosil yakit kullanarak degil, ormanlar
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geri kazanarak ve bagka birgok yoldan CO, diizeylerini diisiire-
rek.

Dalay Lama biuiyiik bir dikkatle dinliyordu. Sterman’in bi-
liminin hassasiyetini évdi, sonra bunu bagka bir diizeye tagidu.
“Gezegendeki tiim varliklarin hayatta kalmalariyla ilgili bir me-
sele bu,” diye vurguladi; herkesin —tiim diinyadakilerin ve gele-
cek kusaklarin da— giivenligini saglamak bizim ahlaki sorumlu-
lugumuzdur.

Gezegenimiz bizim evimizdir, diyor Dalay Lama, dyleyse
cevreyle ilgilenmek kendi evimizle ilgilenmek demektir. Ama
tipkt 1sinmak i¢in odamizdaki mobilyalari yakmamizin aptalca
olacagi gibi, gezegenimizdeki yagam bigimimiz de onu tiiketme-
dir, diye uyarida bulunuyor.

“Insanlik icin ictenlikle kaygilanmak, ¢evreyi sevmek demek-

tir.”
Ama bir¢ogumuz yalnizca kendi acil ihtiyaglarimizla ilgile-
niyoruz. Insanlar uzun vadeli sonuglari bilseler de, diye ekliyor,
“Onemli degil, diye diisiiniiyorlar; bunlarin hepsi gelecekte ola-
cak. Beni sadece su an ilgilendiriyor. Ancak bu, kimsenin kaca-
mayacagi bir sorundur.”

Bunu agikliga kavusturmak icin, kuzey Dharamsala’dan yal-
nizca yiiz dag mili uzakliktaki Bara Shigri buzulunu ele alalim.
O buzul her yil yaklagik otuz metre kiigiiliiyor ve bu durum tiim
Himalayalar’da olanlarin bir isareti.

Oxford Universitesi'nde cevre bilimleri kiirsiistiniin eski bag-
kanlarindan, halen Arizona Universitesi'nde ders veren Diana
Liverman, Dalay Lama’ya Bara Shigri buzulunun yakin tarihli
bir gériintistini gosterdi. Bara Shigri’yi, insanin gezegenimiz
tzerindeki etkisinin son altmig yilda nasil hizlandigini goster-
mek i¢in 6rnek olarak kulland:.

Bu etki buzullari eritmekle kalmiyor, diye ekledi. Su kaynak-
larinin kurumasi ve havanin solunamaz hale gelmesinden, tiir-
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lerin 6liimiine, okyanuslarin asitlenmesine ve ¢ok daha fazlasina
varacak bigimlerde yagami tehdit ediyor.

Bazilari insanin gezegene saldirmasinin baslangicini Sanayi
Devrimi’ne dayandirsa da, Liverman 1950’lerde baslayan, Bii-
yiik Tvme olarak adlandirdigi duruma odaklaniyor. O onyildan
baslayarak niifus, yollardaki araba sayisi ve su, kimyasal giibreler
ve kagit kullanimi gibi, gezegenin kirlilik sorunlarinin kaynak-
larinda keskin artiglar yagandi.

Ornegin giibreler nehirlere, géllere ve okyanuslara sizarak
nitrojen dizeylerini degistiriyor ve deniz canlilarinin gereksin-
digi oksijeni tiiketiyor. Kagit kullanimi tabii ki ormanlar titke-
tiyor. Arabalarsa hem gezegeni 1sitan karbonu yakiyor hem de
her yil milyonlarca insanin solunum hastaliklardan 6lmesine yol
acan pargaciklar saciyor.

Bu cevre felaketleri nakarati birgogumuz igin yeni bir ha-
ber degil. Ama Liverman analizini daha da derinlestirerek, bu
“ivme”nin, bildigimiz kadariyla yasamin desteklenmesinde ha-
yati 6nem tastyan belirli sistemlere nasil saldirdigini gostedi.
Sik sik duydugumuz gibi, karbondioksit gezegeni 1sitan bir sera
gazidir; ama hayvan ciftliklerinin ve ¢6p atiklarinin yan triina
olan metan ve bazi bagka sanayi kimyasallar1 da 6yledir.

Ayrica su dongiisii, nitrojen déngiisti Gizerindeki etkiler, ye-
rin, suyun ve havanin tagtyabilecegi zehirli kimyasallarin yiika
vb. de var. Bunlar gezegenin sicakligini yiikseltmenin yani sira,
yagami destekleyen ormanlarin, tiirlerin ve suyun hizla kaybe-
dilmesine neden oluyor.

1960’larda Cinli komiinistlerin iggalinden itibaren Tibet'te
cevreye verilen zarar Dalay Lama’nin 6zellikle canini sikiyor.
Cin’in kerestecilik faaliyetleri, nehir sistemlerini ¢okelme ve tag-
kinlardan koruyan bir zamanlarin yemyesil ormanlarini yok etti.
Ama yillardir ayni nehirler kuzey Hindistan’da, Banglades’te ve
tim Cin’de tekrar tekrar biiytik tagkinlara yol aciyor.
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“Cin’in merkezi yonetimi keresteciligi kisitlamay: denedi,”
diyor, “ama yozlagma yiiziinden bazi Cinliler, sirf para ugruna
ormanlari kesmeyi stirdiirmenin yollarini buldular.”

Cinlilerin Tibet'in zengin maden kaynaklarini sémiirmesine
de cani sikiliyor. “Bu kaynaklarin kullanilmasi yararlidir elbet-
te,” diyor, “ama bu ig dikkatli bir planlamayla, ¢evreye o kadar
zarar vermeden yapilmali.”

Dalay Lama’nin duyduguna gére Cinli bir ¢evrebilimcinin
aragtirmalari, Tibet Platosu’nun kiiresel 1sinma izerindeki etki-
sinin Giiney ve Kuzey Kutuplarinin etkisi kadar biiyiik oldugu-
nu gostermisti. “Boylece Tibet Ugiincii Kutup oldu.”

Bir stirpriz: Himalaya buzullarinin erimesinin en biiyiik ma-
liyeti nehirlerdeki tagkinlar degil, bir¢ok insanin bel bagladig:
muson yagmurlarindaki dtstsler olabilir. Cin’den Pakistan’a,
Asya’daki belli bagli nehirlerin ¢ogu Himalayalar’dan kaynak-
laniyor.

Dalay Lama, “Bir milyar insanin hayati bu nehirlere bagli-
dir,” diyor. Dolayisiyla Tibet'te dogal kaynaklarin korunmasi
—bosaltma havzalarini koruyan yerle bir edilmis ormanlarin ye-
niden olusturulmasi— biitiin bu insanlara yardimci olacaktr.

Tibet'teki yakin tarihli gevre felaketleri genis alanlara uzani-
yor ve Cin’in bu bélgenin dogal kaynaklarini gelistirmesi hizlan-
dik¢a bunlar daha da kétiilegebilir. Madencilik ve sanayiden ge-
len kimyasallarin hicbir diizenlemeye tabi olmadan bosaltlmas:
suyollarinin 6nemli bir bélimiini kirletiyor. Cin’in lityumunun
buyiik boliimi ve —cep telefonlart gibi elektronik diriinlerde kul-
lanilan— kromunun tamami Tibet'te ¢ikariliyor.

“Tibet’ten milteci olarak Hindistan’a geldigimde, ¢evre so-
runlar1 konusunda bilingsizdim. Tibet’te gordigtimiiz her suyu
igebiliyorduk. Insanlarin, ‘Ah, o su kirli; sakin igme,” dediklerini
ilk kez Hindistan’da duydum. Yavas yavas ¢evre eylemcileriy-
le ve bilim insanlariyla bir araya geldik¢e, bunun ¢ok ama ¢ok
onemli —hayati— bir mesele oldugunu fark ettim.”
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1986 yilinda, Dalay Lama sunlar yazmisti: “Diinyadaki en-
der oldugunu bildigimiz habitatlarin, hayvanlarin, bitkilerin,
boceklerin, hatta mikroorganizmalarin bir¢ogunu gelecek ku-
saklar belki de hi¢ tanimayacak. Harekete gecme kapasitesine ve
sorumluluguna sahibiz; ¢ok ge¢ olmadan bunu yapmak zorun-
dayiz.” Simdi ise, “Cevre bilincinin elli y1l 6ncekinden ¢ok daha
gli¢lii oldugunu distintiyorum,” diyor.

Her ne pahasina olursa olsun kir etme saplantisini, tahriba-
tin itici gliclerinden biri olarak goriyor. “Cevre konusunun ¢ok
6nemli oldugu Hindistan ve Cin’de sorumsuzluk ¢ok yaygin,”
diyor. “Her sey para, para, para,” bu nedenle insanlar, gevreye
maliyeti ne olursa olsun, “zengin olmak icin” dogal kaynaklari
somiriyorlar.

Tibet’te olanlar, tim diinyada yasadigimiz krizin belirtileri-
dir. Gezegende siiregelen ekolojik hasar, farkli bir giigstiz mag-
durlar kiimesi yaratiyor; yalnizca titkenme riskiyle kargi kargiya
olan tiirler ve giderek daha ¢etin sartlarda yasayacak olan gelecek
kusaklar degil, en yoksul tilkelerin halklar1 da; onlarin saghig: ve
cevreleri geri kalanlarin tiiketim aligkanliklan yiiziinden orant-
s1z bir bigimde zarar goriyor.

O donemde World Wildlife Fund’da ¢alisan Dekila Chung-
yalpa, ¢evre konulu bir toplantida Dalay Lama’ya, “Diinyadaki
en yoksul insanlara bakarsaniz, ¢cogunun hayatta kalmak icin
dogaya bagimli oldugunu gortrsiiniiz,” dedi.

“Aslina bakilirsa,” diye devam etti, “dogay1 onlarin marketi ya
da eczanesi olarak gorebiliriz. Yiyecek, ilag ve yakacak odun i¢in
gittikleri yer dogadir. Ve bir¢ok ¢alisgmanin gosterdigi gibi, doga-
ya zarar verirsek, esas olarak yoksullart daha da yoksullagtiririz,
dogaya verilen bu zarar yoksulluga katkida bulunur.”

Bircok bilim insani, insan faaliyetlerinin gezegenin yagam-
destek sistemlerini nasil bozdugunu gérerek, su anki jeolojik
¢agl Antroposen olarak adlandiriyor (“anthropos” Yunancada
“insan” anlamina gelir). Karbon déngiisii ve kiiresel 1sinma,
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bunlarin en iyi bilinenleri, ama bir¢ok sistemden yalnizca iki-
sidir. Ornegin hizla artan tiir kaybi, bunlardan biri olan biyolo-
jik ¢esitliligi emniyet sinirinin gerisine diisiirmustir. Bu etkiler,
gunliik faaliyetlerin yan iriintiidir. Enerji, ulagim, insaat, sanayi
ve ticaret sistemlerimiz dogaya ¢esitli sekillerde zarar vermekte-
dir. Ne yazik ki bunlar duyularimizin algilayamayacagi kadar
makro ya da mikro diizeydedir; otomobil egzozlarinin neden ol-
dugu kiiresel 1sinmayi ya da akcigerlere zarar veren pargaciklar
dogrudan algilayacak aygitlara sahip degiliz.

Ustelik bu tiir saldirilarin meydana geldigi zaman ufku on-
yillar1 ve ylzyillart kapsar; fark edilemeyecek kadar digtik bir
hizdir bu.

“Ister gercekte olsun ister televizyonda, siddet goiintiisii bizi
irkiltir, ama iklim degisikligi ve ¢evreye verdigimiz zarar bizi
ayni sekilde kigkirtmaz, ¢linkti bunlar ¢ok daha sinsice gergek-
legir.”

Bizim ihtiyacimiz, diye ekliyor Dalay Lama, gezegeni de ige-
recek sekilde, her diizeyde sefkattir.

Radikal Seffaflik

Dalay Lama, bu etkileri biiylik oranda gézden kagirdigimiz
i¢in “daha derin bir seffafliga” ihtiyacimiz oldugunu 6ne stirii-
yor.

Ona akilli telefonumu gostererek, seffafligin bu tiir her elek-
tronik aygitin yagam déngiisiini ve yol boyunca cevre, saglik ve
toplum tizerindeki etkilerini izleyecek kadar derin olabilecegi-
ni soéyledim. Bu yasam dongiistt Cin’de ve Afrika’da —bazilar
devletlerin degil de kole iggiicinden yararlanan milislerin kon-
trolindeki alanlardan— nadir toprak elementleri madenciligiyle
baslayabilir.

Son asamasi da, sézgelimi Hindistan’da bir yerlerde yoksul
koylilerin degerli pargalarini geri kazanmak igin telefonu pa-
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ramparg¢a ederken zehirli kimyasallara maruz kaldiklar1 “geri
dontigiim” olabilir (6rnegin altin1 geri kazanmak i¢in devre kart-
lar1 Gizerine zehirli bir siyaniir karisimi dokilalir).

Yine de “o konuda her seyi bildigimiz yanilsamasina kapili-
yoruz,” dedim Dalay Lama’ya.

Biitiin bu etkileri vurgulamak gerekirse, yeni bir ekolojik sef-
faflik yontemi olan yasam déngtisii degerlendirmesi, sozgelimi
bir su bardaginin sayisiz sonuclarindan her birini, yolun her
adiminda 6lcer; kumun toplanmasindan kimyasallarin karigti-
rilmasina, yiksek 1silarda pisirilmesine vb. Ultra ince dilimler
halinde 6l¢iilen neredeyse iki bin adimin her biri, havayi, suyu
ve topragi kirleten salinim diizeyleri —ve sayisiz bagka ¢evresel
etki— agisindan analiz edilebilir.

Artuik yazilim araciligiyla bu bilgiye hepimiz ulasabiliriz ve
—cep telefonlar1 dahil— belirli irtinleri rakip tirtinlerle kiyaslayip,
gezegene en ¢ok zarar verenden en az zarar verene dogru sirala-
yabiliriz. Yasam dongiisii degerlendirmesi, salinan pargaciklar-
dan bosalulan kirli suya dek, ¢ok daha genis bir etki araligini
detaylandiracakur.

Yiizlerce, hatta binlerce yildir kullandiklarimizin asagi yuka-
r1 benzeri olan ¢elik, ¢imento, cam ve tugla tiretme yéntemleri-
mizi 6rnek gésterdim: hammaddeleri karistirmak ve saatlerce ya
da giinlerce gok yiiksek 1sida pisirmek. Tung Cag1 teknolojisinin
bu devasa karbon ayak izi, bir¢ok olumsuz etkisinin yalnizca en
bariz olanidir.

Bir de kasvetli insani gerceklikler var. Dalay Lama, emekgi-
lerin bu tiir asir1 —ama gériinmez— sémiriisiniin 6rnedi olarak
gtvensiz, korunmasiz sartlarda yasamlarini riske atan maden-
cileri gosterdi. Tam bir ifsanin, satn aldigimiz ve yapugimiz
seylerin bu tiir etkileri tizerindeki perdeyi aralamasi durumunda
etkili olacag1 konusunda fikir birligine vardik.

Boyle bir radikal seffaflik, akilli telefonlarimizi —ya da bas-
ka herhangi bir seyi— satin alirken, bu aligverisin bizi diinyanin
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uzak koselerine nasil bagladigi konusunda bizi uyarabilir. Cev-
reye odetilen gergek bedellerin yani sira, aligverisimizin farkinda
olmadan sug faaliyetlerini, icler acis1 galisma sartlarini ya da hem
emekgiler hem yerel topluluklar agisindan tehlikeli uygulama-
lar1 nasil destekleyebildiginin de bir 6l¢imiini elde edebiliriz.

Satn aldigimiz seyin iiretimine eslik eden aksi takdirde go-
rinmez kalacak 1stirapla ilgili tam da bu tiir bir seffaflik, Top-
lumsal Sicak Noktalar Veritabani’nda bulunabilir. Bu endeks
sirketlerin (ya da misterilerin) triinlerinin tedarik zincirlerini
izlemelerine, tehlikeli sartlarda calisan ya da ¢ok uzun mesai-
ler, cok distik tcretler, zorunlu ¢aligma vb. yiiztinden bunalan
emekgiler olup olmadigini gérmelerine olanak tanir.

Dalay Lama, “Bugiinlerde biiyiik sirketler imajlari icin en-
digeleniyorlar,” dedi bana. “Misterilerinin giivenini korumak
basarilar1 acisindan ¢ok 6nemli.”

Bu da sirketlerin bu tiir ekoloji ve isgiicti gergekliklerinde sef-
faflig1 benimseyip etik uygulamalari segmelerini olumlu etkili-
yor. Sirketler kamusal imajlari konusunda gitgide hassaslagtikga,
boyle bir seftaflik dogru seyi yapma sevkini artirabilir.

Tabii ki bircok sirket daha stirdiiriilebilir ve sorumlu olmak
icin gereken adimlar simdiden kendi baglarina atiyor. Ama pi-
yasada tam bir ekolojik seffafligin tegvik edebilecegi her fazladan
tyilik gici —tiiketicilerin paralariyla daha iyi alternatife oy ver-
meleri— onlara da yardimci olacakur.

Ustelik bu, sanayinin tedarik zincirinde daha iyi secimlere
donisiirse, kaydedilen ilerleme fazlasiyla artacaktir. Ekolojik er-
dem de rekabet avantajina dontiisecektir.

Dalay Lama’nin kendisiyle goriismeye gelen bir grup CEO’ya
tavsiye ettigi gibi, “Sirketinizin itibarini diistintin.”

Takaslar, Yenilikler ve Egitim

1965’teki Hindistan-Pakistan savagi sirasinda Dalay Lama,
giivenligi i¢in Giney Hindistan’a gétiiriildi. Burada, Hintlile-
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rin arabayla seyahat etmek yerine, o sirada yaygin olan kagnilar
kullanmalari konusunda son derece kararli olan, Gandhi’nin bir
miridiyle tanigti.

Dalay Lama’ya gére bu ¢ok asiriydi; insanlarin daha hizh
yolculuk etmeye ihtiyaglari vardi. Ben Dalay Lama’nin diinya
capindaki yolculuk programini, oncelikle, etkinliklere katilan
binlerce kisi i¢in yararli buluyorum.

Ancak yolculuk hiziyla karbon salinimi maliyeti arasinda bir
takas vardir; hiz ne kadar yiiksekse o kadar fazla karbon salinir;
en kotd etkiyi de hava yolculugu yaratir. Bu tiir takaslar bagla-
minda digiinmeyi daha iyi anlamak igin, kullandigimiz trtinle-
rin ve faaliyetlerimizin “gergek maliyetlerini” diinya kaynaklari
tzerindeki olumsuz etkileri acisindan analiz eden bir ydnteme
basvurabiliriz.

Ornegin bir ugak yolculugu, karbon salinimi gibi etkilerinin
gercek maliyeti acisindan analiz edilebilir. Bir yolculuk progra-
minin her kolu belli bir miktarda salinim yaratacaktir —ve bunlar
sozgelimi, kurak ya da ormansizlagtirilmis bir bolgeye belli sayi-
da agag dikilerek telafi edilebilir.

Kullanici dostu bir internet sitesinin yardimuiyla, bu kitap i¢in
yapilan ugak yolculuklarinin havaya katug: toplam karbon mik-
tarini hesapladim: 15,79 ton CO,. Bu hesaplamay1 gayet hizh
bir bigimde yapabildim ve bazilarinda esimin de bulundugu alt
ugak yolculugu ve bir de gidig-doniis transatlantik yolculugu icin
184 dolarlik karbon telafisi satin aldim. Bu telafiler, Gana’daki
ailelere daha verimli ocaklar dagitma gibi karbon dengeleyici ey-
lemler bicimini alacak.

Bir ocagin verimi neden 6nemlidir? Diinya niifusunun yok-
sul yaris1 —yaklagik ti¢ milyar insan— yemek pisirme ve 1sinmada
buyiik oranda ates yakmaya bagimlidir. Bu da atmosfere mu-
azzam miktarda karbon katmaktadir. Benim telafimle alinan
bu daha iyi ocaklar, kullanim &miirleri boyunca atmosferdeki
CO,’yi 2 ton civarinda azaltacaktir.
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Yararlar bununla kalmiyor. Kirli havaya maruz kalmaktan
oturt her yil yaklagik dért milyon zamansiz 6lim oluyor ve ye-
mek pisirmede kullanilan ateglerden en ¢ok kadinlarla ¢ocuk-
lar zarar goriiyor. Bir diger yararsa, ailelerin yemek pisirmek ve
isinmak i¢in agag kesmelerine bagli orman kaybindaki azalma-
dir. Ayrica ocaklar yerel seramikgiler tarafindan tretiliyor, bu da
ekonomiyi gelistiriyor.

Biitiin bunlar basit bir yarar-zarar matematigine uygundur.
Ornegin Dalay Lama, bazi aligkanliklarinin ekolojik sonuglari-
nin daha fazla farkinda olmaya calisiyor ve bunlar1 degistiriyor.
Uzun banyolar yapmadigini vurguluyor. Ama burada bir takas
var: Sabah aksam dug aldigindan, “Belki de fark etmiyor!” diye
espri yapiyor.

Amerikan tesisat standartlarina gére, banyo kiivetinin dol-
durulmasi 0,10-0,15 metrekiip su gerektirir, dustaysa dakika-
da 0,02-0,08 metrekiip su kullanilir. Yani takas dusun ne kadar
uzun siirdigiine, dakikada ne kadar su aktugina ve kiivetin bii-
yukligiine baghdir. Dalay Lama kafasini kazidigindan, sagini
yikamasina gerek yoktur; bu nedenle giinde iki kisa siireli dus,
yine de bir banyoya oranla daha az su tiiketebilir.

Dalay Lama’nin eski bir arkadast olan Pico Iyer, Dalay La-
ma’nin 6zel konutundan birlikte ayrildiklari bir 4n1 anlatiyor.
Yirimeye baglamiglar, sonra Dalay Lama birdenbire dénmiis,
az once ¢iktiklar: odaya kogmus ve 15181 kapatmus.

Ellerini kurulamasi i¢in ¢ok sayida kagit havlu verildigindey-
se, duyduguma gore, “Bir tane yeter,” diyormus.

Her sey goz ontine alindiginda, bunlar kiiciik jestler gibi go-
rinebilir. Ama bunlarin ve bagka aliskanliklarin degistirilmesi,
tim diinyada herkes tarafindan benimsenirse, anlamli farklar
yaratabilir. Bu tir basit ¢abalarin 6tesinde, her birimizin geze-
gen i¢in yapabilecegi daha ¢ok sey var, ama pek azimiz bir seyler
yaptyoruz. Sorunun kékeninde motivasyon eksikligi var.
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Dalay Lama’nin da belirttigi gibi, stirekli kotii haberlerle,
ornegin ciddi cevresel tehditler konusundaki bilimsel delillerle
beslenmemiz, tehlikelere karsi hangi somut eylemleri benimse-
yebilecegimizi gostermiyor. Sonugta giigstiz oldugumuzu, duru-
mun kontrolden ¢iktigini hissediyoruz.

Dalay Lama, Columbia Universitesi Diinya Enstitiisii'nde
bilis bilimci olan Elke Weber’den, olumsuz etkilerle ilgili “ayak
izi”mizin insanlara sugluluk, utang ya da huzursuzluk hissi ver-
digini duymustu. Insanlar da kendilerini daha iyi hissetmek igin
kulak tikiyorlar, diye eklemisti Weber.

Bu kulak tikamadan kacinmak igin Weber, kisisel etkimizi ve
isiklart kapatmak, araba kullanmak yerine bisiklete binmek gibi
daha iy1 ekolojik uygulamalarimizin toplamini izlemenin ve bu
sayiyt siirekli artirmanin yolu olarak, “el izi’ninin kullanilma-
sin1 destekliyordu. Harvard Halk Saghg: Okulu’'ndan Gregory
Norris’in parlak bulusu olan el izi, bizi olumlu y6nde harekete
gegirir ve devam etmemizi saglar.

Her Seyi Yeniden Diiginmek

Grafik, bir diinya haritasinin Gizerini kaplayan karmasik bir
orimceek agina benziyordu. Bu ag bugiinlerde ¢ogumuzun ya-
nimizda tagidigi bir tiriiniin tedarik zincirini resmediyordu: cep
telefonu. Gregory Norris yirmi tigincii Zihin ve Yagam toplan-
tisinda ona agin ayrintilarini gosterirken, Dalay Lama biytlen-
miscesine izliyordu.

Bu agin parmaklari diinyanin dort bir yanindaki 131 ilkeye
dokunuyordu. Tek bir telefonun tedarik zinciri, anlagildigi ka-
dariyla, ender bir maden olan koltanin dogu Kongo’daki ticra
bir alandan cikarilmasi gibi, birbirinden bagimsiz 6.175 siireci
igeriyor.

Bu tiir noktalarda bazi endise verici olgular ortaya ¢ikiyor:
Kongo’'nun o bélgesindeki catismalari finanse eden silahli ce-
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telerin maden isgilerini “vergilendirdikleri” ve koltan: ergitip
telefonlarda kullanilan tantala dénigtiiren insanlardan harag
aldiklar séyleniyor. Oteki “toplumsal sicak noktalar” arasinda,
bu tedarik zincirinde isgilerin zehirli kimyasallara ya da tehli-
keli kosullara maruz kaldiklari, ¢ok diisiik tcretler aldiklar ya
da gocuklarin okulda olmalari gerekirken calistirildiklar yerler
de bulunuyor.

Norris 6grencilerine, yasam dongiisii degerlendirme (YDD)
dersinde bu tiir verilerin nasil bulunacagini 6gretiyor. Bu yon-
tem, bir uzmanin herhangi bir tiriiniin gizli etkilerini bu tiir ge-
nis bir cevre, saglik ve sosyal faktorler tayfinda olaganiistii bir
hassasiyetle ortaya ¢ikarmasini sagliyor.

YDD bize mamul bir nesnenin ayak izini veriyor, boylece
gezegenin saghigina ne kadar zarar verdigini gosteriyor. Elke
Weber’in dedigi gibi, ayak izleri bunaltici olabilir. Norris bunu,
Harvard’daki 6grencilerine kendi ayak izlerini —sahip olduklari
ve yaptiklari her geyin etkisini— hesaplatirken fark etmisti. Bir-
¢ogu, bunlar olmasa diinyanin daha 1y1 bir yer olacagini hisse-
diyordu.

Noris boylece bir icg6rii edinmigti: “Satin aldigimiz her seyin
bir etki ge¢misi oldugundan, kimsenin ayak izinin sifira ineme-
yecegini fark ettim.”

Daha az kullanmanin ise yaradigini gormistii, ama bu ka-
dar1 yeterli degildi. Aldigimdan daha fazlasini nasil verebilirim?
diye distintiyordu. Yaniti, el izi oldu; yani geri doniistimden sir-
ketleri ya da ¢ok sayida tedarikgiyi daha iy1 uygulamalara tegvik
etmeye dek, gezegene yaptigimiz yardimlarin olumlu etkisini
gosteren olgti. Harvard T. H. Chan Halk Sagligi Okulu aracili-
giyla Noriss —Johnson & Johnson ve Owens Corning dahil— beg
sirketi bir araya getirdi; bunlar etkilerini azaltmak i¢in el izini
kullanma konusunda birlikte deney yapiyorlar. Ogrenen bir top-
luluk olarak, kavrami faaliyetlerine uygulamanin yollarini ve
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yontemin zorluklari kadar firsatlarini da paylasiyorlar. Hedef:
daha fazla sirketin ayn1 seyi yapmasina yol agmak.

Owens Corning’in CEO’su, yonetim kurulu tyelerine, el
izi ayak izinden daha biiyiik olan net pozitif bir sirket olmaya
calistiklarini séylediginde alkiglanmisti. Norris, “Sirketin tiim
boliimlerindeki ¢alisanlar bunun bir parcasi olmak istediklerini
soyliyorlar,” dedi bana.

El izi inisiyatifi Owens Corning’i, Maine’de enerji tasarrufu
hakkindaki bir okul projesine tig yiiz su siticist yalitim yorga-
n1 bagislamaya yoneltti; boyle bir yalium enerji kaybini biytuk
oranda azaltabilir, ayrica 1sinma faturalarinda tasarruf saglayabi-
lir. Plan, yorganlari elde eden ailelerin tasarrufun bir bolimiini
okul projesine geri verecekleri, projenin de parayi su siticist yor-
ganlar1 almak tizere bagka bir okula aktarip siireci tekrarlayacag:
bir “yararli dongti” baglatarak, mahalleden mahalleye, kentten
kente kesintisiz bir enerji tasarrufu zinciri yaratmak.

Yalium yorganlarinin yarari enerji tiiketimini azaltmaktan
ibaret degil. Gregory Norris, yalium yorganlarinin imalat ve
nakliyatinin ayak izinin hangi noktada net pozitif olacagini he-
saplayan el izi eko-matematigini yapti. Yorganlarin iklim degi-
sikligi ve biyogesitlilik Gizerindeki etkileri acisindan geri 6deme
yalnizca iki ayda, insan sagligi tizerindeki pargacik kirliligi etki-
leri acisindan da yedi ayda bagliyor.

Tek bir yalium yorgani Kuzeydogu’da tipik bir haneye ayda
bes dolar tasarruf sagliyor; yorganlar on yil dayandigindan, top-
lam tasarruf alt1 yiiz dolar1 buluyor. Program okulun bir bagka
okula, onlarin da bir bagkasina yalium yorgani bagislamalarina
olanak tanidigindan, kesintisiz bir zincir halinde, ekolojik yarar-
lar katlanarak artiyor. Ornegin beg turdan sonra program, hava
kirliligine bagli solunum hastaliklar1 yiiziinden yirmi ¢ yillik
yasam kaybini engellemis olacak.

Ayrica maddi diinyamizi dogayla kaynasacak sekilde yeniden
yaratmanin sagladigi girigimcilik firsati da var. Ornegin plastik
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ve strafor asla tam olarak ¢6ziilmez ve dogaya karigir. Diinyanin
biiytik denizlerinin merkezlerinde, kismen ¢6ken plastik ve stra-
forun yiiksek derisimleriyle déniip duran girdaplar deniz can-
lilarini 6ldiriiyor, okyanusun bilesimini kotiilestiriyor ve bagka
olumsuz etkiler de yaratiyor.

Dogada %100 ¢oziinebilecek bir strafor ikamesi bulan iki
Uiniversite 6grencisinin yarattg yenilik¢i alternatif, Dalay La-
ma’nin ilgisini ¢ekmigti. Niye mi? Mantarlarin kok sistemi olan
miselle birlestirilmis piring kabuklari ya da misir bagaklar1 gibi
tarim atiklarindan dretildigi icin.

Bu iki Gniversite 6grencisinin kurdugu Ecovation adl sirket,
belki de diinyanin ilk net pozitif Girtinlerinden birini geligtirmis-
ti: ayn tiirde dogal igeriklerden iretilen yalium. Norris, diger
adayin da Ugiincii Diinya’da atik c¢oplerden iiretilen giines fi-
rinlari olabilecegini soyliiyor. Hem yalitmin hem de firinlarin
kullanilirken gitgide bityliyen bir el izi var.

Dalay Lama bu tiir radikal yenilikleri duyunca ¢ok heyecan-
land1 ve insanin trettigi her sey icin bu yeniden diigstinme bigi-
mine —hemen simdi— ihtiyacimiz oldugunu fark etti.

Dogal kaynaklarin siddetli bir tehdit altinda olmasi ve diinya
nifusunun giderek artmasiyla, durup yeniden diisiinmenin her
zamankinden daha acil oldugunu belirtti. Céztime dogru nasil
ilerlenecegini duymak, insanlarin goériintiste bunaltict sorunlar-
la cesaretlerini yitirmeden ilgilenmelerini kolaylastiriyor.

Ekolojik giizergdhimiz karanlik gériiniirken, Dalay Lama,
ayni zamanda insanlarin daha fazla ilgi gosterdiklerini, iklim
felaketleri konusundaki farkindaligin arttugina isaret ediyor. Bu
nedenle, “Gezegene gosterilecek sefkatte farkindaligin bir rola
var mi1, 6rnegin satin aldiklarimiz konusunda daha distinceli
olabilir miyiz?” diye sordum.

“Her seyden 6nce,” diye yanitladi, “g6zlerimizi agip neyin
farkina varacagimizi bilmeliyiz. O zaman 6grendiklerimize kar-
silik gelen durumlarla kargilastigimizda uygun tepki verebiliriz.”
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I§ Nasil Bu Noktaya Vardi?

Massachusetts'in  Northampton kentindeki Smith Colle-
ge Campus Okulu’nda bulutlu, soguk bir Aralik giini, Robbie
Murphy ikinci sinif 6grencileriyle paylasmak tizere kiiciik bir
kasa mandalina getirdi. Her yil, geceleri sicaklik donma noktasi-
na diistiigi sirada, bu soyulmasi kolay ¢ekirdeksiz mandalinalar
oradaki ditkkinlarda boy gésteriyor.

O yorede ¢ok sevilen mandalinalar, yerde daire halinde top-
lanan bu yedi-sekiz yagindaki ¢ocuklar1 heyecan ve seving ¢1glik-
larina bogdu. Bayan Murphy, “Bunlar burada yetigmiyor; peki
buraya nasil geldiler?” diye sordu.

Ogrenciler beyin firtinasi yaparak o mandalinalarin yolcu-
luklarindaki asamalari tahmin ettiler: Birisi onlar bir ciftlikte
yetistirdi, topladi, kasaya yerlestirdi, tGstlerine etiket yapistirdi ve
dgretmenlerinin aldig ditkkina yolladi.

Ogretmen bir kiire cikarip égrencilerine mandalinalarin gel-
dikleri yeri —Fas— gosterdikten sonra, “Bu mandalinalarin bizim
yagamlarimiza girebilmesi i¢in kag kisiye ihtiyac vardi?” diye
sordu.

Ogrenciler bir liste gikardilar: iftgi, toplayicilar, kasa iire-
ticisi, kamyon sof6rii, gemi kaptani ya da ugak pilotu, diikkin
calisanlari; ayrica kamyon imalatgilari, gemi imalatgilari, ugak
imalatgilari, diikkinlari insa edenler, sonra bu kamyonlarin, ge-
milerin ve ucaklarin yakitini saglayanlar ve bu araglarda kullani-
lan ¢eligi tiretenler...

Hep birlikte kag kigi? Tahminler yirmiyle birkac yiiz arasin-
daydi.

Ogretmenleri, “Burada ¢ok bityiik bir fikir var,” dedi. “Bir
mandalinanin Aralik ayinda Northampton’a ulagmasi i¢in ¢ok
sayida kisi gerekli.”

Bir diger biiytik fikir: Bayan Murphy 6grencilerine, nasil ki
“bir kAgit pargasinda bir bulut” varsa, yani, kdgit hamurunun
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tiretilmesi igin su gerekliyse, “mandalinada da giines 15181 var-
dir,” ve “diinyada her sey birbirine baglidir,” diye hatirlatti. Ye-
di-sekiz yaslarindaki bu ¢ocuklar, diinyanin dogal sistemlerinin
kiiresel tedarik zincirinin dokunaglariyla nasil i¢ ice gegtigini
gorebildiler.

Bayan Murphy mandalinalari her ¢ocuga birer tane diisecek
sekilde dagituktan sonra, birkag farkindalik adiminda onlara yol
gosterdi: “Soyun, koklayin, tiim pargalarina dikkatle bakin ve bu
meyvenin ne kadar giizel oldugunu gorin. Bitin dikkatinizi
mandalinaya yéneltin.”

Sonra onlar1 s6yle yonlendirdi: “Bunu miimkiin kilan insan-
lardan sadece birini diigiintin. Go6zlerinizi kapatip o kisiyi hayal
edin ve sessizce ona bir tesekkiir yollayin... sonra bir bagkasini
segip tesekkiir edin... onlara bir dilek yollayin.”

Bir-iki dakikalik sessizlikten sonra, “Kimleri diistindiintiz?”
diye sordu. Gemi kaptani. Agaci yetigtiren kigi. Diikkdnda ¢ali-
sanlar. Ugaktaki metali tireten herkes...

Peki ya dilekler? “Iyi bir hayatlari olsun. Mutlu olsunlar.
Canlar sikilmasin.”

Bu egzersiz o ikinci sinif 6grencilerinin zihinlerini en az {ig
yoldan acti. Mandalinaya gosterdikleri yakin dikkat, zihinsel
odaklanma kaslarini ¢aligtirdi. Bu meyveyi yemelerini miimkiin
kilan kigilere iyi dileklerde bulunmalari ve tesekkiir etmelert, ilgi
alanlarini genigletti. O meyveyi Fas’tan okullarina getiren insan
zincirinin farkinda olmalariysa, sistem diigincesinin isaretiydi.

Giinimizde arastirmalar, ¢evre kaygisinin ¢ogu insanin
oncelikleri arasinda alt siralarda yer aldigini gosteriyor. Ancak
ontimiizdeki yillarda ekolojik krizler irmandikga, bugiiniin ¢o-
cuklar1 daha da vahim sonuclarla yasayacaklar, boylece farkinda-
liklar1 ve harekete gecme motivasyonlari artacak.

Yani, diyor Dalay Lama, “egitim artis1 ¢cok 6nemlidir.” Co-
cuklari egitmeliyiz ki ¢evreyi kollama, diinyaya deger verme so-
rumlulugunu abilsinler, diye ekliyor. Bu da “uzmanlarin giderek
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artan sorunlar hakkindaki agiklamalarini temel alan bir egitim”
anlamina geliyor; hem bariz hem de gériinmez sorunlar.

Sozgelimi hava kirliligi nedeniyle nefes almakta zorlandig-
miz ve gozlerimizin yandig1 zaman geldiginde, “Cok ge¢ olabi-
lir. Gezegene goz kulak olmanin hayatimizin dogal bir parcasi
oldugu bir egitime ihtiyacimiz var.”

Dalay Lama ¢evre konulu bir toplantida sunlar séyledi:
“Bence genglerle yashlar arasindaki farklardan biri de esneklik
ve acik fikirliliktir. Gengler yeni fikirlere ilgi gosterirler, benim
gibi yaghilarsa daha sabit fikirlidir.”

“Ben gegen yiizyildanim ve bizim kusagimiz ¢ok fazla sorun
yaratt1,” diye ekledi. “Bu yiizyilin gengleri halihazirda gezegenin
gercek insanligini olusturuyor. Kiiresel 1sinmanin yogunlugu
artsa da, onlar kardeslik ruhu i¢inde birlikte ¢alisabilir, fikirlerini
paylasabilir ve ¢oziimler bulabilirler. Onlar bizim ger¢ek umu-
dumuzdur.”
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9. BQLUM

Diyalovngijzylll

Geng askerlerin Kuzey Irlanda’da Ingiliz egemenligine kargi
ayaklananlari yatigurmaya yollandigi Irlanda Sorunlar giinle-
rinden simgesel bir andi. Boliinme bir dereceye kadar dini hat-
lara gekilmisti: Kuzey Irlanda Protestanlarina karsi Katolikler.

Yakinlardaki bir kentte yalnizca birkag ay énce, Ingiliz asker-
leri yirmi alt1 silahsiz ve siddete bagvurmayan protestocuyu —yol-
dan gecenlerle birlikte— vurmus, bunlardan on dérdi 6lmisti.
O “Kanli Pazar” Kuzey Irlanda’nin sorunlarinin dip noktalarin-
dan biriydi.

Geng erkeklerden olugan bir kalabalik, bir siginakta saklanan
askerlere tugla ve tag auyordu. Bu askerlerden biri olan Charles
Innes, gerginlikve 6fkenin 6zellikle siddetlioldugu Londonderry’
deki Kraliyet Topgu Birligi'nde gorevliydi. Innes simdi, o sirada
korkmug oldugunu itiraf ediyor.

Ug segenckle kargi kargiyaydi: Siginaktan digart kosup, co-
cuklara ¢ekip gitmeleri icin bagirabilir ve yolun kargisindaki si-
lahli ve nisan diirbiinli biri tarafindan 6ldiirilmeyi géze alabi-
lirdi. Kendi silahini atesleyebilir, ama o zaman baska biri zarar
gorebilirdi.
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Ya da metrelerce ileriye sert mermiler firlatan, ici bos bir tiip
olan plastik mermi silahin1 ategleyebilirdi. Bu mermiler bir met-
re icerisinde son derece zarar verici olabilir, ama yaklasik yirmi
metreden sonra etkileri giderek azalir. Plastik mermiler nadiren
incitir; Kuzey Irlandali cocuklar bunlari savag meydani hatiras:
olarak toplarlardu.

Ya da Innes kendi kendine boyle diyordu. Ancak o giin yakla-
sik dokuz metreden ategledigi plastik mermi yoldan gecen biri-
ne, evinden okula yiirimekte olan on yagindaki Richard Moore’a
isabet etti. Mermi (Ugiincii Béliim’de égrendigimiz gibi, yillar
sonra Dalay Lama’nin arkadasi olan) ¢ocugun burun képriisiine
garpt1 ve sonunda onu kor etti.

Richard’in ailesi i¢in ¢ifte trajediydi bu. Amcasi, Kanli Pazar
katliaminda 6len kurbanlardan biriydi. Simdi de kiigiik Richard
kurban olmustu. Ama gérmiis oldugumuz gibi, ilk bastaki ¢al-
kantli duygularinin yausmasindan sonra Moore kendine acima-
d1 ve ¢ok ge¢meden her tiirli zorlu duygunun yerine, her kim
olursa olsun o mermiyi atesleyen askere yonelik bagislama his-
sini koydu.

Innes’e gelince, geng Moore un basina gelenleri 6grendigin-
de, onlarca yil iginde tasiyacagi keder ve pismanlikla dolup tasti.
O talihsiz plastik mermiyi ateglemesinden yirmi bir yil sonra,
izini bulmus olan —ve simdi onunla tanigmak isteyen— Moore’
dan bir mektup aldi.

O dokunakli karsilagmada Innes, derin tiziintisiini itiraf etti
ve Moore da ona kin giitmedigini belirterek, “Olanlar1 geri ala-
mayiz, ama yolumuza devam edebiliriz,” dedi.

Ikisini birbirlerine baglayan trajik olayla ilgili duygularini
tartistiktan sonra, yagamlarindan ve ailelerinden s6z ettiler ve
sonunda dost oldular.

Yillar iginde, Moore’u “kahramanim” diye tanitan Dalay La-
ma’yla sahneyi paylastuklari Dharamsala’daki bir Tibet okulu
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dahil, bircok dinleyici grubuna trajedi ve bagislama 6ykiilerini
anlattlar.

Charles Innes, dostu Richard Moore’u ziyaret etmek {izere
birgok kez Kuzey Irlanda’ya gitti. Burada ilk kez birlikte konus-
ma yaptiklarinda, odada Innes’e karst diigmanca bir atmosfer
oldugunu, ama sonuna gelindiginde bir¢ok dinleyicinin gézyas-
larina boguldugunu hatirliyor.

Bu dostluk, Dalay Lama’nin grup hatlari boyunca siddetli
catigma ve nefretlerin yagandigi her yer i¢in hayal ettigi degisime
ornek olusturuyor.

Dalay Lama, duygu ve disiincelerin degismesi s6z konusu
oldugunda, Moore ve Innes gibi bireylerden s6z etmeyi anlaml
buluyor. “Yani inisiyatif bireyden gelmelidir. Savasci bir toplum-
dan bariggt bir topluma dogru diinya ¢apinda degisim s6z ko-
nusu oldugunda, daha barisgil diinya bireyle baslar. Neden mi?
Ciinki duygusal bir degisim gereklidir: sefkat.”

Zihnimizde bu tir sefkati tim canhihigiyla hissettigimiz
anda, diyor Dalay Lama, “6ldiirmenin, zorbaligin, aldatmanin
bir temeli olmadigini goriirsiintiz. Biitiin bu mutsuz hareket bi-
¢imleri, bize kargi onlar kavramina dayalidir. Yalnizca kendimizi
gbzetmemiz gerektigini diisiiniiriz; kendimi gézetmeli ve bagka
kimseye aldirmamaliyim. En kotiisti: Bagkalarini somiirtriz.”

Kendi yikict dogamizi kontrol altina alarak ise baglarsak, di-
yor, birbirimize saygi duyma yolunda daha iyi ilerleyebiliriz. In-
san ailesinde “birbirimizi kardeg olarak gorursek,” diye ekliyor,
“0 zaman anlamli bir diyalog baglayabilir.”

Hiukimetlerin aldigi kararlari kolaylikla kontrol edemeyiz
elbette, ama kendi davraniglarimizi kontrol edebiliriz; kendi ya-
samlarimizda catisma yerine diyalogu segebiliriz. Diirtiiyle ey-
lem arasinda duraklamayi uzatabilir, uzun vadede aslinda neye
ithtiyacimiz oldugunu digiinmeye zaman ayirabiliriz.

Diyalog, hepimiz aynu fikirde olacagiz demek degildir elbet-
te, diyor. “Gértiglerimiz farklidir; anlagmazlik her zaman ola-
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cakur. Sabra ihtiyaciniz vardir, ama aptalca bir sabra degil; diger
bir deyisle, her seye katlanmaniz gerekmez. “Kendi ihtiyag ve
¢ikarlarinizdan vazgecmezsiniz; sabir degildir bu.”

Ama ¢6zimin siddet degil, diyalog oldugunda israr ediyor.
“Siddet her zaman ¢ozdtugiinden daha fazla sorun yaraur. So-
runlar1 ¢6zmenin tek yolu, zora bagvurmak degil, konusmaktr.
Iste bu yiizden 6niimiizdeki yillar diyalog yiizyil olmaldur, di-
yorum.”

Tibet Platosu’ndaki kaynagindan baglayarak Cin’in Yunan
Eyaleti, Burma, Laos, Kambocya, Tayland ve Vietnam tizerin-
den Giiney Cin Denizi’ne bosalma noktalarina dek 3.100 mil
boyunca kivrila kivrila akan Mekong Nehri'nde olanlara baka-
lim. Diinyanin biyolojik gesitliligi en zengin ikinci nehri olan
Mekong, ti¢ yiiz milyondan fazla insanin ulagimini, suyunu ve
proteinini saglayan bir can damaridir.

Hidroelektrik enerjisi igin Mekong boyunca barajlar kurma
onerileri yiiziinden biitiin bunlar tehlike alundaydi. Ancak neh-
rin ana sistemi izerine kurulacak bir baraj, ytiz elli balik tiiri-
niin yumurta dokme gogiint aksatacak, ciftcilerin bel bagladik-
lar1 mevsimsel su modellerini degistirecek ve tortul maddenin,
denizlerin yiikselmesinden 6tiirti zaten erozyona ugrayarak mil-
yonlarca insani yerinden eden nehir deltasini onarmasini engel-
leyecekti.

Dalay Lama bu kéti durumu, Sikkim’den gelen ama yil-
larca World Wildlife Fund’da ¢alismis olan Dekila Chungyal-
pa’dan duydu. Dekila, Mekong boyunca etkili olan —ve birbiriy-
le catisan— tim farkli gikarlar arasinda uygulanabilir bir ¢6ziim
bulunmasina yardim eden bir WWF ekibinde yer aliyordu.

WWF hangi kurumlarin Dekila’nin dedigi gibi “politika
degisikligine yol agacak, topluluga ya da korumaya calistigimiz
tiirlere yarar saglayacak en iyl manivelalar” oldugunu saptadi.
Sonra da bu kilit oyuncularla ortaklik kurmak i¢in el uzatt.
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Balik yataklarinin siirdirilebilirligini saglama almak icin
nehir kiyisi topluluklariyla, bu barajlara yaturim yapacak bélge
bankalariyla, hatta bolgenin i¢me suyunu korumak isteyen Co-
ca-Cola’yla birlikte ¢alistilar. WWE, Mekong Nehri'ne goz ku-
lak olan Mekong Nehri Komisyonu’nun teknik danismani oldu.
Ve Kambogya’daki Theravada Budizmi’'nin yiice reisini, nehrin
korunmasinda sozciiliik yapmas icin ikna ettiler; buralarda o
konugtugunda, insanlar dinler.

WWF daha sonra nehri balik yataklari acisindan haritalan-
dirarak, baraj ana gévde tizerinde kurulursa etkilerin nasil (tra-
jik), ya da ¢ok sayidaki kollarindan biri tizerinde kurulursa (¢ok
daha az zararl) olacagini gosterdi. Bir barajin belli bir yere belli
bir tasarimla inga edilmesinin sonuglarini gézler 6niine sererek,
karar alma stirecini basitlestirdi ve garanti altina alan bankalarin
finansal getirilerini a¢ikliga kavugturdu.

Sonug: Ug iilkenin —Vietnam, Kambogya ve Tayland— bas-
bakanlari, nehrin ana gévdesinin barajsiz kalmasi i¢in ¢agrida
bulundu. Bélgenin en yoksul tilkesi olan Laos ise yoluna devam
edip, ¢cok yukarilarda, tartismali bir ana gévde baraj1 kurdu.

Yine de, dedi Dekila, diger kilit karar alicilar biyogesitlilik
ithtiyaclarini, yerel topluluklart ve kendi uzun vadeli ¢ikarlarini
kisa vadeli ekonomik kazancin 6ntine koymusglardi. Ayrca Me-
kong kiyilarinda yasayan paydaslar artik seferber olup kendileri-
ni nehrin gelecegini korumaya adiyorlardi.

Son olarak, diyalog ve miizakere isin anahtariydi, dedi.

Biz ve Onlarin Otesinde

Hawaii’den yeni dénen Dalay Lama, San Diego Eyalet Uni-
versitesi’'ndeki 6grencilere, Hawaii’de “Senin kemigin benim
kemigimdir, senin kanin benim kanimdir,” anlaminda yerel bir
ilahi duymus oldugunu anlatt. Bunun hepimiz icin tavsiye et-
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tig1 ettigi bir tutumu yansitugini sdyledi: “Senin hayatin benim
hayatimdir, senin sagligin benim sagligimdir.”

Bu, “insanligin birligi” adini verdigi, tim insanlarin temelde
ayn1 ve birbirine bagli oldugunun kabuliine uyuyor. Bu kapsa-
yict duyarlilik olmadiginda, diyor, karsilagtigimiz iklim degisik-
ligi ve dogal kaynaklar i¢in rekabet, niifus artis1 ve 6zellikle de
halklar ve kiiltiirler arasindaki siirtiigmeler gibi kolektif meydan
okumalar gitgide daha rahatsiz edici olacakur.

Benzerliklere degil de farkliliklara tutunan halklarin mah-
muzladigi bir siddet, gecen yuzyila damgasini vurmustu. Dalay
Lama 6grencilere, “Savag kavrami,” biz-ve-onlar’in ¢ok fazla
vurgulanmasindan kaynaklanir, dedi. “Insanhgin birligi duygu-
sunu gergekten gelistirirsek, o zaman savasin da, siddetin de bir
temeli kalmaz.”

Dalay Lama bir keresinde “Bati”daki ve “Dogu”daki insanlar
arasindaki farklardan s6z edildigini duyunca itiraz edip, bu tiir
béliinmelerin ¢ok fazla vurgulandigini séyledi. “Bunun dogru
oldugunu diiginmiiyorum. Hepimiz ayni insanlariz, ayni duy-
gulara sahibiz. Cok fazla biz-ve-onlar ayrimi var. O kisinin biraz
farkli oldugu duygusu, sefkatimizi sinirliyor.”

Bizi bélenin, paylastigimiz etmenlerden ¢ok daha yiizeysel
oldugunu vurguladi: Etnisite, dil, din, cinsiyet, zenginlik gibi
farkliliklara ragmen, temel insanligimiz s6z konusu oldugunda
hepimiz ayniyiz. Dalay Lama, 6rnegin “irksal” farkliliklarin ge-
netigimizin ¢ok kii¢iik bir bolimiine agiklama getirdigini gos-
teren genom arastirmalarina isaret etti; hepimiz genlerin biyiik
cogunlugunu paylagiyoruz. Oyleyse kiiciik farkliliklara neden
bu kadar dikkat edelim?

Ikincil diizeye saplanip, ashinda sadece yiizeysel olan fark-
liliklara ¢ok fazla énem verdigimizde, odagimizi yitiririz. Bu
yizden, “Cok fazla sorunumuz var. Bunun mirasi siddettir ve
acisint en ¢ok ¢ocuklarla yashlar ¢eker.”
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Dalay Lama’ya gore, bunun yerine benzerliklerimizi vurgu-
layarak, bizi bolen sinirlarin 6tesinde birbirimizle empati kura-
biliriz. Ortak insanhigimiz, farklarimiza odaklanmaktansa birbi-
rimize nasil bagl oldugumuzu bulabiliriz demektir.

Bu tumumu benimseyebilirsek, empati ve giiveni daha kolay
kurabiliriz. Kigiler aras1 baglanti, bunu miimkin kilar.

Ornegin daha fazla temas sayesinde, zenginlerin yoksullari
diglayan “magduru suglama” tavirlarinin istesinden gelinebile-
cegine inaniyordu. Zengin ¢ocuklarinin varoglardan gelen ¢o-
cuklarla esit temelde bulusup oynayacaklari bir yer hayal ediyor-
du. Oteki zararh kliseler icin de aynis1 gegerliydi.

Ornegin Vamik Volkan kiigiik bir cocukken, anavatani Kibris
Tirklerle Rumlar arasindaki siddetli ¢ekigmelere sahne oluyor-
du; ig savas, adanin iki grup arasinda béliinmesiyle sonuglandi.
Volkan, boliinme 6ncesinde kendi Ttirk ailesinde biytirken, ye-
rel Yunan papazin kusagindaki her diigiimiin, bogmus oldugu
bir Tirk ¢ocugu temsil ettigine dair dedikodular duydugunu
hatrliyor. Yunanlilarin, kendi Ttiirk grubunca mundar sayilip
titkketilmeyen domuz etini yemelerinden asagilayarak soz edildi-
gini de duymustu.

Yillar sonra, Virginia Universitesi'nde psikiyatr olarak ¢aligan
Dr. Volkan bu sekillendirici anlari, gruplar arasi nefretlerin ku-
saklar boyunca beslenmesine 6zgii olan diigmanca 6nyargilarin
tohumlari olarak aktardi. Volkan’in kuramina gore, kendi gru-
bumuzun kimligine ne kadar tutunursak, 6teki gruplari seytan-
lagtirma ihtiyacimiz o kadar artar.

Tuhafur ki bu seytanlastirma, biz ve onlar birbirine benzedik-
ce daha da giiclenir. Ornegin Kibris Tiirkleri ve Rumlari genetik
agidan birbirinin o kadar benzeridir ki, ender bir kan hastaligini
paylagirlar ve ziyaretgiler belli bir kisinin Rum mu yoksa Ttirk
mii oldugunu ilk bakista anlamakta zorlanir.

Bu tabii ki tiim diinyada boyledir. Kirgizistan’da Ozbek azin-
likla Kirgiz cogunluk arasindaki, Pencap’ta Hindularla Miisla-
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manlar arasindaki, Kuzey Irlanda’da Katoliklerle Protestanlar
arasindaki siddet tipik 6rnekleridir.

Freud, temelde benzer gruplart birbirinden ayiran seylerin
bu sekilde agir1 vurgulanmasini “kiigtik farkliliklar narsisizmi”
olarak adlandirmistir. Bagka yonlerden benzer kisiler arasindaki
ctizi farklhiliklarin onlara kargi diigmanligi hakli ¢ikarmak igin
nasil abartildigini gézlemlemistir. Yanhliklar siddetlenip dogru-
dan 6nyargiya doniistiikce, olumsuz kliseyi yalanlayan herhangi
bir sey g6z ardi edilir ya da yok sayilir.

Ancak biitin bu gruplar arasi nefretlerde, “oteki taraf ta ar-
kadaglari olan insanlar vardir. Sosyal psikolog Thomas Pettigrew,
bu tiir biz ve onlar ayrimlarinin nasil onarilabilecegini gérmek
amaciyla, otuz sekizden fazla iilkeden bu mesele hakkindaki beg
yiziin Gzerindeki calismanin —ve ¢eyrek milyon kisinin verdi-
gi yantlarin— izini siirdii. Kanitlar agikti: Oteki gruptan biriyle
dostluk ya da agk gibi bir duygusal iligki, insanlarin 6grenmis
olabilecekleri her tiirli 6nyarginin istesinden geliyordu.

Giineyde ¢ocukken —okullar: ayri olsa bile— birlikte oynamig
olan Amerikali siyahlarla beyazlar, sonucta ¢ok az onyargili olu-
yordu; Afrikali ev iscileriyle arkadas olan kirsal kesimdeki Hol-
landa asilli Afrikali ev kadinlari da 6yle.

Bu 1sinma etkisi yalnizca siradan temastan degil, duygusal
bagin yogunlugundan da kaynaklanir. Bir grubun tiyesi icin his-
settigimiz sicaklik yavag yavag tim grubu kapsayacak sekilde ge-
nigler; gerilimli ayrimlarda bile. Klise zihnin bir késesinde var-
ligin1 koruyabilse de, ona eslik eden giiclii olumsuzluk siliklesir.
Ve duygular degisirse, davranig da degisir.

Diinya giderek kiiciiliiyor ve karsilikli baglilik artiyor. Dalay
Lama, “Eski zamanlarda buna karsi kayitsiz kalir, kendimizi
cikarer iliskilere kaptirirdik,” dedi. “Ama giiniimiiz diinyasinda
Kuzey, Giiney, Dogu ve Bat arasinda giigla bir kargilikli baghilik

”»

var.
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Ona gore, bugiintin baglanuli diinyasinin gergekliginde bir-
likte yasamak zorundayiz; komsularimizi sevmesek bile, onlarla
gecinmek zorundayiz. Diinya ekonomisi bizi birbirimize bag-
ladigindan, bagkalarina, hatta digman uluslara da bagimligiyiz.

Dalay Lama’nin ifadesiyle, “Bu sartlar alunda, olumsuz bir
tutumu siirdiirmektense uyum iginde, dostga yasamak her za-
man daha iyidir. Kendi hayatimiz tiimiiyle baskalarina baglhdir.
Dolayisiyla, bagkalar: i¢in kaygilanmak bize fayda saglar.”

Dalay Lama, su anda Afrika’da ¢atisma halindeki bolgeler-
de ve gruplarda bu baglilik tutumunun yerlesmesi durumunda
neler olabilecegini 6rnek gosterdi. Ona gore, eger barig yapip
birlesebilirlerse, “ger¢ek bir gii¢” olacaklardir. Bu tilkeler birles-
tiklerinde bir diinya giicti, “Avrupa Birligi gibi bir Afrika Birligi”
olma potansiyeline sahiptirler. Belki de kita, bu uluslar arasinda
silahsizlandirilmis, ama savunma amaciyla tek bir orduya sahip
bir bélgeye doniisebilir, diye ekledi.

Aksi yondeki egilim —biz ve onlar diigtincesi— boyle bir birli-
gin 6niinde engeller yaratir. Sefkatimiz kiiresel olacak ve kimseyi
diglamayacaksa, insanlarin milliyete, dine, etnisiteye ya da bu tir
bir gruplamaya gore boliinmesi farkliliklarimizi vurgulayarak
bir abluka olusturur. Dalay Lama’nin dedigi gibi, gercek sefka-
tin 6niinde bu tiir sinirlar yoktur.

Hakikatin Giicii

Dalay Lama’ya Nobel Barig Odiilii, Tibet halks ile 1950’ler-
den itibaren tilkesini isgal ve ilhak etmis olan Cinli Komiinistler
arasindaki gerilimin ¢éziimiinde siddeti reddetmesi onuruna
verildi.

Siddet igeren bir baskaldiri cagrisinda bulunmak yerine, Da-
lay Lama uzun siire Cin hitkiimetiyle diyalog pesinde kogmus ve
Tibet’in, Beijing’in otoritesi altinda, ancak Tibet din ve kiltira-
niin korundugu yari-6zerk bir baris bolgesi olacagi, siddet iger-
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meyen bir orta yol 6nermisti. Nobel tebliginde her yere model
olarak, “uluslararast ¢atigmalarin ¢6ziimiinde yapici ve ileriye
bakan 6nerileri’nin alu ¢iziliyordu.

Hindistan’daki yuvasinda onlarca yilin1 Tibet'in stirgiindeki
hiikiimetininin lideri olarak gegirdi ve halkini, onlarin kiltiirel
mirasini korumak i¢in Cinlilerle miizakere arayiginda etkili ola-
madi.

Dalay Lama, Tibet'in statiistt konusunda Cinli Komiinist-
lerle gorintiste beyhude miizakere girisimlerinden s6z ederken,
“Onlar silahlarin korkuyu kullanan giiciine gtiveniyorlar,” dedi.
“Bizim micadelemizse hakikatin giictint kullaniyor.” Tibet'in
geleneklerinin korunmasini, sefkat kiltiiriiniin insanlik yarari-
na bir butiin olarak ayakta kalma miicadelesi olarak gériiyor.

Ancak acimasizliktan sorumlu olan Cin yetkilileri ile onlarin
sefkat duydugu ve iyi dileklerde bulundugu insan statiileri ara-
sinda ayrim yapti. “Onlar da mutlu bir hayat istiyorlar.”

“Uyum, barig istiyorlar. Ama uyum buradan gelir,” dedi, kal-
bine igaret ederek. “Bu yol dostluga, giivene gider. Ama zor kul-
lanirlarsa, iste bu giivene gotiirmez.”

Bu nedenle, diye devam etti, “Eylemlerini elestirmek gibi
bizden gelen herhangi bir kars1 eylemin kaynagi, onlarin esenli-
gi i¢in bir sefkat duygusuydu. Hakikatin, diirtstligiin, sefkatin
glicli, uzun vadede silahin giiciinden ¢ok daha kuvvetlidir.”

“Sefkatin giiciine inandiginiz i¢in sonunda galip gelecegini-
ze, onlar diyaloga isteksiz olsalar bile sizin hala umutlu oldugu-
nuza mi isaret ediyor bu?” diye sordum.

“Biz Cin hukimetiyle halkini birbirlerinden ayiriyoruz,”
diye yanitladi. Tibet'te bir¢ok yerde protestolarin yapildigi 2008
krizinden beri, “Cin’de insanlar dikkat ediyor ve Tibetlilerin ga-
yet diiriist oldugunu, ama kendi yonetimlerinin olmadigini fark
ediyorlar.”

Iki yiiz kadari anakara Cin’den olmak iizere, “Cinlilerin Ti-
bet hakkindaki bine yakin Cince internet blogu bizim ‘orta yol’
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yaklagimimizi destekliyor ve kendi hiikiimetlerinin politikasini
siddetle elestiriyor,” dedi. “Bagka tilkelerde Tibetlilerle dayanig-
ma halindeki ¢ok sayida Cinliyle karsilasum ve sayilari yildan
yila artiyor.”

“Diinya krallara ya da kralicelere degil, yoneticilere degil,
halkina aittir,” diye devam etti. “Amerika Cumhuriyetgi ya da
Demokrat Parti’ye degil, yaklagik ti¢ yliz milyon vatandasina ait-
tir. Oyleyse Cin de Komiinist Parti’ye degil, Cin halkina aittir.”

“Onlar ¢ok giiclii, ama sonsuza dek kalamazlar; kalic1 olan
insanlardir. Koministlerin ¢ok fazla sansiire bagvumalari gere-
kiyor, bu da aslinda zayifliklarinin bir isareti; korkularini, sakla-
yacak bir seyleri oldugunu géosteriyor. Bizim tarafimiz timiyle
seffaftir. Umudumuzu asla kaybetmememizin nedenlerinden
bazilar1 bunlar igte.”

Mahatma Gandhi’'nin ahimsa —siddetsizlik— ilkesi, Dalay La-
ma’nin esin kaynagi olmus. Gandhi’nin Hindistan’in bagimsiz-
lik miicadelesinde (ve Martin Luther King’in yurttaghk haklar
hareketinde, Nelson Mandela’nin da Giiney Afrika’da) bu yolu
izlemis olmasi gibi, Dalay Lama da Tibetlilere insan haklarini ve
ozgurliiklerini geri kazandirmak amaciyla Cinlilerle iligkilerin-
de bu felsefeyi uygulamus.

Mahatma Gandhi’nin siddet igermeyen 6zgiirlitk miicadelesi
ilk baslarda alay edilerck gérmezden gelinmisti. Glintimiizdey-
se siddetsizlik tim diinyada, 6zellikle de adaletsizligi protesto
edenler arasinda yaygin bir strateji oldu.

Bunlar, diyor Dalay Lama, “hakikat, ictenlik ve diristlik
gliciiniin agik 6rnekleridir. Bunlar ana saiklerdir, ¢iinki biz yal-
nizca kendi ¢ikarimiz igin degil, yasam i¢in de ¢alisiyoruz.”

Bir strateji olarak siddetin, bazi acil sorunlar ¢ozerek kisa
vadeli kazanglar saglayabilecegini belirtiyor, ama bu kazanglar
genellikle gegicidir, zaman igerisinde bagka sorunlar yaratir. Yani
siddetsizlik belki daha fazla zaman gerektirse de, uzun vadede
daha ¢ok yarar saglar.
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Ama siyaset diinyasinda siddetsizlik, siddetten kacinmaktan
ibaret degildir; Dalay Lama’ya gore, siddetsizligin asil ifadesi
sefkattir. Sefkat de yalnizca edilgen bir durug degil, harekete ge-
¢iren bir dirtidir.

“Icten sefkat duymak, Gandhi’nin yaptig: gibi, bagkalarinin
esenligi icin sorumluluk duygusunu onlara karsi bir yakinlik
hissiyle birlestirmek demektir. Gandhi’nin biiyiik basarisi, kendi
ornegi araciligiyla, siddetsizligin yalnizca siyasi arenada degil,
giindelik yasgamimizda da etkili bir bi¢imde uygulanabilecegini
gostermek olmustur.”

Savagin faydasizligini agikca goren Dalay Lama, 11 Eylil’in
ilk yildéniiniimiinde su yorumda bulundu: “ABD’ye yénelik sal-
dirilar sarsiciydi, ama daha fazla siddet kullanimini iceren bir
misilleme uzun vadede en iyi ¢6ziim olmayabilir.”

Bu i¢goriintin ne kadar yerinde oldugu anlagilmistir elbette.
Siddet, kalic1 ¢6ztimler —ya da daha iyi bir diinya— getiremedi-
ginden, diyalog hem savas tehditlerine hem de barisin kaginil-
maz sorunlarina yapici olabilecek alternatifler sunar.

Savagin ige yaramazligi nedeniyle Dalay Lama, ordularin
dagitlacagi ve silah sanayisinin kapisina kilit vurulup, kaynak-
larinin daha iyi amaglara yoneltilecegi, cok uzaklardaki bir tam
silahsizlanma gelecegini hayal ediyor. Artik oyuncak silahlar
satmamaya karar vermis olan Isvecli bir oyuncak sirketinden 6v-
giiyle s6z ediyor — dogru yonde ¢ok kii¢iik bir adim.

Yine de siyasi ger¢ekligimizin karmagsikligini kabul ediyor.
“Silahlar yasami yok eder, ama kiiresel diizeyde 6zgiir diinyanin
gli¢lii olmasi gerekir.”

Dalay Lama’nin, sefkatli bir motivasyonla kayiplari ve sivil
Slimleri asgariye indirmeye 6zen gostererck miicadele edilirse,
savasin da gorece insanilestirilebilecegini séylemesi beni sasirtti.
“Cinayetin bir tiir kahramanlik olarak gortldigi,” kisiliksizles-
mis, makinelegmis, “nefret dolu” yikimla karsilastiriyor bunu.
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Yine de, diyor, kuvvete bagvurmak hicbir zaman ¢atismanin
altta yatan nedenlerini irdelemez, onlar1 ¢6zemez, cogu zaman
daha da kétiilestirir; gii¢ kullanimindan geriye kalan gereksiz
aci, 1stirap ve yikim da cabasi.

Dinler Aras1t Uyum

1958’de bir lise 6gretmeninin —hepsi de ayricalikl ailelerden
gelen— 6grencilerini koyliilere yardim etmek tizere yoksul bir
beldeye gotiirmesi, o ddnemde Seylan olarak bilinen ada tilkesi
icin radikal bir deney olmustu. Bu ilk shramadana tiim Sri Lan-
ka’da, neredeyse on bes bin kéyii, yani tilkedeki koylerin yaklagik
yarisint igeren bir hareketi dogurdu. O eski 6gretmen Dr. A. T.
Ariyaratne de, bu caligmayi yonlendiren Sarvodaya Shramadana
(serbest ceviriyle, “herkesin kalkindirilmasi igin zaman bagist”)
adli 6rgiitii kurup, biitiin bu yillar boyunca yonetti.

Sarvodaya’nin felsefesi, Dalay Lama’nin muhtaglan kendi
kendilerine yardim edebilmeleri i¢in giiclendirmenin en iyi yar-
dim sekli olduguna dair goriisiiyle uyusuyor. Sarvodaya koyle-
rinde herkes bir araya gelip en acil ihtiyaclar1 —temiz su, okul
binasi, kanalizasyon— belirliyor, sonra hep birlikte bunlari karsi-
lamaya ¢alisiyorlar.

Koyliler temel saglik hizmetleri, su pompalarinin kurulma-
s1, ev ve yollarin ingas1 gibi becerileri 6greniyorlar. Hitkiimetin
bu tiir temel ihtiyaglari uzun zamandir goz ardi etmis oldugu bir
iilkede bu eylemler, insanlarin kendi kaderlerini belirleme giicii-
ne sahip olduklar bilincini de agiliyor. Sarvodaya inisiyatifleri,
koylilerin yaklasik bes bin anaokulu, saglik klinikleri, kiitipha-
neler, hatta yollar insa edip kdy bankalari kurmalarina, kuyular
ve tuvaletler kazmalarina yardim etmis.

“Biz yollar1 ingsa ederiz, yollar da bizi” slogani, kéyli-
lerin bu tiir projelerde birlikte calisirken kazandiklari giic-
lenme duygusunu temsil ediyor. Bu kéylerde etnik gruplar
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—Sinhal Budistleri ve Tamilce konusan Hindular, Hiristiyanlar
ve Mislimanlar— arasindaki baglarin giiglenmesiyse Sri Lan-
ka’nin en karanlik anlarindan birinde gasirtici bir dayanma giicii
sagladu.

Sri Lanka’nin kuzeyinde Hindu Tamillerin baglattigi bagim-
s1z devlet hareketi, 1980’lerde i¢in i¢in kaynamaya baslamisti, on
yil sonra ise yonetimdeki Budist Sinhallerle kanli bir i¢ savasa
dontsti. “Sri Lanka’nin Gandhi’si” olarak bilinen Dr. Ariyarat-
ne, catismalarin en bagindan itibaren savag: protesto etme amagh
ylrlyus ve gosterilere 6nderlik ediyordu.

2005’te devlet kuvvetleri miicadelelerini yogunlagtirdiginda,
(yaygin olarak bilinen adiyla) Dr. Ari devasa bir barig gosterisi
igin ¢agrida bulundu. Yuz binlerce Sri Lankali, bir zamanlar
adanin bagkentinin bulundugu yer olan Anuradhapura’daki an-
tik harabeler arasinda toplandi. Toplananlar catismanin her iki
tarafini, ayrica Sri Lanka’daki diger tiim dini ve etnik gruplar
temsil ediyorlardi.

Bir noktada Dr. Ari, kendi deyisiyle, “zihinleri artik nefret
barindirmasin diye, silahlarini kuganip éldirenler” dahil herke-
se 1yilik dileklerini ilettikleri bir sevgi-nezaket meditasyonunda
onlara 6nciilik etti. Dalay Lama gostericilere bir mesaj yollaya-
rak, amansiz i¢ savasa ragmen adadaki tim farkli dini ve etnik
gruplardan insanlarin barig cagrisinda bulunmalarini 6vd.

11 Eylil 2001°deki terér saldirilarindan sonra, Dalay Lama
sik sik Islam’t savunmak icin sesini yiikseltti. Washington’da,
Ulusal Katedral'in saldir1 kurbanlari i¢in diizenlenen birinci yil-
doniimi anma téreninde, saldirganlarin Misliiman kokenli ol-
duklari ger¢eginin 6nyargiy1 ve bu dinin kliselestirilmesini hakl
¢itkarmadigini s6yledi.

Bir dinin koétii aktorleri varsa, kiigiik bir azinligin ya da tek
bir bireyin eylemlerinden 6tiirii tim dini cemaati suglamak hak-
sizlik olur.
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Bu sadece dinler aras1 bir mesele degil elbette; diinyanin her
yerinde ¢atigmalarin biiylik bélimi ayni dinden etnik gruplar
arasinda yasaniyor. Kiigiik ayrimlar bile bu yanginlari kériikle-
yebiliyor. Dalay Lama dini bir sahsiyet olarak 6nemini, 6zellikle
inanglar arasindaki —hatta i¢cindeki— nefret ve siddeti protesto et-
mek i¢in kullaniyor.

“Birbirlerini 6ldiirtirken her iki tarafin da “Tanrim’ diye ba-
girdiklarini duydugumda bu bana hi¢ anlamli gelmiyor,” diyor,
“her ikisi de Hz. Isa’ya inandiklar halde birbirinden nefret eden
Katoliklerle Protestanlar1” isaret ederek. “Budistler arasinda
bile kavga ettigimiz, hatta birbirimizi 6ldirdigimiz zamanlar
oldu.”

Dini inanglar temelinde biz ve onlar tavrini kigkirtanlar, di-
yor Dalay Lama, bu inanglar ¢arpitiyorlar. Kendi grubunu go-
zetmeye yonelik bu dogal i¢gtidiideki patoloji, bagkalar pahasi-
na ortaya cikiyor. Dinin nefrete hizmet ettigi, boliicii bir ortak
benmerkezcililik anlamina geliyor.

Bu tiir durumlarda, diye gézlemde bulunuyor, goriinen o ki
dini inang ve kaynaklarini kendi kisilik ve karakterlerini doniis-
tiirmek icin kullanmak yerine, kisiliklerini dine dayatiyorlar. In-
sanlar dini manipiile etttiklerinde igler karisiyor.

“Din adina ¢ok fazla ¢atisma yasaniyor,” diye devam etti.
Dini seslerin boliici olmasinda —6teki dinlerden olanlara “diis-
man” goziiyle bakilmasinda— ahlaki ilke eksikliginin etkisini go-
riyor. Sik sik bu tiir hosgéristizliiklere karst agikga tavir aliyor.

Ornegin Ladakh bélgesi, kiiltiirel acidan Tibetli olmasina
karsin Hindistan’in Musliiman ayrilikgilarla Hint ordusu ara-
sindaki ¢atigmalar yiiziinden harap olmug Jammu ve Kesmir
eyaletindedir. Dalay Lama, Ladakh Misliimanlarina, eyaletle-
rinin eski bakani olan arkadasi Farooq Abdullah’in, “cihad”in
gercek anlaminin bagka insanlara saldirmakla higbir ilgisi olma-
digin1, daha ¢ok kendi yikici duygularimizla savagmak anlamina
geldigini soyledi: Kendini bagka birine zarar vermekten alikoy-
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ma disiplini demektir. “Islam’a saygi duyuyorum,” diye ekledi.
“Onlar iyi felsefecidir ve Islam ¢ok 6nemli bir dindir.”

Miislimanlardan kusku duyulan ve onlarin da kusku duy-
duklar simdiki atmosferde, 6teki gruplardan iyi niyetli insanlar-
la daha fazla temas kurmanin da Arap diinyasinda daha modern
bir egitim kadar yararh olacagini diigiiniiyor. Ornegin Urdiin’iin
bu y6nde adimlar atmig olmasi hosuna gitmis ve bunun taviz
vermeyen muhafazakarlarin etkisine karsi koyabilecegini hisse-
diyor.

Israil'i dort, Urdiin’ii iki kez ziyaret etti. Her iki iilkede de
dini liderlerle bir araya geldi ve inanglar arast uyum mesajini
iletti. Arap Emirlikleri’nden ve Arap diinyasinin 6teki yerlerin-
den gelen ziyaretgileri, Ortadogu’da siddeti azaltabilecegini um-
dugu bu tir tutumlart desteklemekte daha aktif olmaya tegvik
ediyor.

Yalnizca Islam’da degil, her dinde taviz vermeyen muhafa-
zakarlar oldugunu séyliiyor. Ornegin, Burmali Budistler arasin-
daki aginlikcilarin oradaki Misliiman azinhiga karsi kigkirttikla-
r1 amansiz siddeti protesto etmisti.

Ancak Dalay Lama, biz insanlar var oldukga fikir uyusmaz-
l1ig1 ve catismalarin da olacagini kabul ediyor; bu ¢ok dogal. Bu
nedenle de, sorunlari kargilikli anlayig ve diyalog yoluyla ¢6zme-
nin bir yolunu bulmamiz gerektigini séyliyor.

Uzun zamandir diinya dinlerinin kutsal yerlerine hacca gi-
derek, inanglarin altta yatan birligini olumluyor. Bana dedigi
gibi, “Inancin asil amac1 sevgiyi gerceklestirmektir —hepsinde
boyledir.”

Dalay Lama 11 Eylal 2001°deki terér saldirilarinin ardindan
verdigi bir demegte soyle dedi: “Higbir dinin ter6érizmi destek-
lemedigine inaniyorum. Biitiin biiyiik dinlerin 6zt sefkat, ba-
gislama, 6zdisiplin, kardeslik ve hayirseverliktir. Insani degerle-
r1 gliclendirme ve genel uyumu gelistirme potansiyeline biitiin
dinler sahiptir.”
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Zihinlerimizin itaatsiz koselerini ehlilestirmek igin etkili
yontemler bulma miicadelesinin belki de her zamankinden daha
acil oldugunu ekledi. Kurnaz beyinlerimizin trettigi dahice si-
lahlarin cesitliligi, insan zekAsi nefret gibi olumsuz duygularin
kontroliindeyken sonuglarin feci oldugunu gésteriyor.

Dinyanin ciddi sorunlarina bakin, diyor Dalay Lama, o s1-
rada savastan agir zar gérmig olan Ukrayna ve Ortadogu’daki
ginin krizine deginerek. “Bunlarin hepsi, kontrolden ¢ikmig
duygulardan dolayi, insanin yaratugi dertlerdir.” Benmerkezci-
lige, biz ve onlar diisiiniisiine ve nefrete isaret ediyor. Diismanca
politikalar yiritenlerin birini 6ldiirmekten anlik bir tatmin duy-
salar bile, kendi i¢lerinde mutlu olduklarindan kugku duyuyor.

Dis silahsizlanma, i¢ silahsizlanmayla baslar. Uysalligimiz
yalnizca bize degil, etrafimizdaki insanlara da yarar saglar.

Diyalog Yiizyilina Dogru

Dalay Lama Washington’daki muhafazakar bir digtince ku-
rulusunda konugsma yapmaya davet edildiginde, genis gevresin-
den birgok kisi itiraz etti. Itirazlar icin, “Bunu duydugumda,”
dedi, “biz solcuyuz, onlar sagci ve onlarla konusmamaliyiz diye
digtintyorlar; yanlistir bu!”

Uyarilara ragmen, daha sefkatli bir bagka goriigii paylasmak
umuduyla, gitti. Hem solun hem sagin ortak bir hedefte anlas-
tiklarini soyledi: insanlar icin en iyi olan sey. Taraflar arasinda
sessizlik ya da diismanlik degil, iletisim olmalidir. Bakig aginizi
paylasin; 6tekinin tavrini elestirin.

“Diyalog. Tek yol budur.” Yine de diyalog, degerlerinizden
taviz vermek degil, onlar1 savunmak demektir.

Dalay Lama g¢evrebilimcilerle bir toplantida, aktivistlerden
birinin kendi evriminin izini stirmesini dinledi: “Gengligimde
hep, ‘Herkes degismeli!” diye bagirirdim. Deneyimler bana, ba-

179



girmayarak, digerinin yanit verdigi bir ortaklik kurabilecegimizi
ogretti ve sonugta bunun ¢ok daha yararli oldugunu fark ettim.”

Dalay Lama onun ne demek istedigini anladi. “Dinlemeye
hazir olanlara erisme, ortak yararlarinizi vurgulama ihtiyaci du-
yuyorsunuz,” diye yanitladi.

Diyalogun, bugiin kars1 karsiya oldugumuz kiiresel sorun-
larla bogusmanin esasi oldugunu kaydediyor: niifus artarken
dogal kaynaklarin azalmasi, ¢arpici zengin-yoksul ugurumu,
cevre tahribati. Bir-iki tilkenin ele alabilecegi sorunlar degildir
bunlar, gii¢ kullanilarak da ¢6ziilemezler; bir biitiin olarak in-
sanligin isbirligini gerektirirler.

Insanhg bir biitiin —“biz"— olarak diisiindiigiimiizde, herke-
sin kazanacagi konugsma ve miizakerelere daha kolay girebiliriz.
Slovenya’da kalabalik bir kitleye soyledigi gibi, “Diyalog, keyfini
stirmek icin segebilecegimiz bir liks degil, basit bir gerekliliktir.”

Amerika’nin Irak’t ikinci isgalinden 6nceki giinlerde, Dalay
Lama’ya gore, (o sirada israrla tavsiye edildigi gibi) bir grup No-
bel Odiillii kisiyle birlikte Bagdat’a gidip, Saddam Hiiseyin’i akil
yoluyla ikna etmeye ¢alisabilecegi uygun bir an olmustu. Ame-
rika’yla savagin intihar anlamina gelecegini ve sirf kendini di-
stinerek de olsa, Saddam’in gerilimi diigtirmesi gerektigini iddia
edebilirlerdi.

Ancak Dalay Lama, Irak’la kisisel olarak hi¢bir baglantisinin
olmadigini hissetmisti; uygulanabilir bir fikir degildi bu. Yine
de, bu tiir iist diizey miidahalelerde bulunabilecek Nobel Odiil-
ler ve diger saygin sahsiyetlerden olusan bir grup konusundaki
distincelerini hizlandirmisti.

Gekoslovakya Cumhurbagkani olan yakin dostu Vaclav Ha-
vel, farkli tilkelerden, kiiltiirlerden, dinlerden ve akademik alan-
lardan bir grup insanin baglica kiiresel meseleleri saptamak ve
¢atigmalari yatigtirmanin yollart aramak tizere yilda bir kez bir
araya geldikleri Forum 2000’1 kurarak, bu tiir bir siire¢ baslat-
misti.
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Forumda Dalay Lama —Havel, Urdiin Prensi El Hassan bin
Talal ve Apartheid’in sona erdirilmesini denetleyen F. W, De
Klerk’le birlikte— insan haklari ihlalleri gibi 6nemli diinya so-
runlarini ele almak tizere Ortak Kayg: Inisiyatifi'ni baglatti. Bu
inisiyatif Burma, Rusya ve Cin’de insan haklari i¢in ¢agrilarda
bulundu.

Dalay Lama’nin diinya sorunlaryla ilgilenme diirtisti hala
cok giiclii; Nobel Banig Odiilliilerin yan1 sira bagka saygin dii-
stniirler, bilim insanlar1 ve artik higbir hiikiimetle baglar1 bu-
lunmayan emekli siyasetgilerden olusan bir gruba yer oldugunu
diigtiniiyor. Iyi taninmanin ve saygi gérmenin 6tesinde, elestiri-
lecek yonlerinin, gizli glindemlerinin olmamasi ve timiyle dii-
rist ve gtivenilir, 6zverili ve igten olmalart gerekiyor.

Gerilimin tirmandig1 durumlarda béyle bir grubun mtidaha-
le edip ortami sakinlestirebilecegini umuyor —hig degilse, dene-
yebilirler. Olumlu bir sonug elde edilirse, “ne mutlu, edilmezse,
kaybedecek bir sey yok.”

Bu tiir gruplar diinya sahnesinde, ulusal bir ¢ikara dayan-
mayan ya da herhangi bir hitkiimete bagh olmayan, (BM’de sik
sik oldugu gibi) vetoya tabi olmayan ve tam anlamiyla seftaf; in-
sanligin ¢ikarlart disinda hicbir giindemi bulunmayan yeni bir
liderlik tiirtinti temsil ediyorlar. Bu camia diinyanin hitkiimet-
lerini degil, milyarlarca insanini temsil edecektir. Insanlarin ona
ve diinya sorunlar1 hakkindaki tavsiyelerine duyduklar sayg: ve
hiirmetten gii¢ alacakur.

Sineye Cekme ve Kazan-Kazan

Y1l 1987, yer Manhattan’in 57. Cadde’sinde, bir moda tasa-
rimeisinin fiyakali dairesinde verilen bir yiiksek sosyete partisiydi
ve katilanlar arasinda hi¢ beklenmedik biri de vardi: Zamaninin
en unli felsefecilerinden, A. J. Ayer. Emekli bir Oxford 6gretim
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gorevlisi olan Ayer, o yili Bard Koleji’nde konuk profesor olarak
gecirmekteydi.

Ayer oturma odasinin kapisinin yakinlarinda birileriyle cene
calarken, geng bir kadin telasla igeri dald: ve yatak odalarindan
birinde bir arkadasinin saldiriya ugradigini syledi.

Hemen olay yerine kosan Ayer, biyografisine gore, Mike Ty-
son’t o dénemde heniiz taninmayan Naomi Campbell’a tecaviiz
etmeye ¢alisirken buldu.

Ayer durmasini séylediginde Tyson ona déntip, “Benim kim
oldugumu bilmiyor musun? Diinya agir siklet sampiyonu Mike
Tyson’im,” dedi.

Halfif siklet Ayer bunun tzerine, “Ben de eski Wykeham
Mantik Profesorii’yiim,” diye karsilik verdi. “Ikimiz de alanla-
rimizda segkin kisileriz; bu konuyu akli baginda insanlar gibi
konugmamizi 6neriyorum.”

Onlar konusmaya bagladiginda, Campbell odadan kagti.

Dilden dile dolagan bu kargilasmay: duydugumda, New Ha-
ven’daki bir ortaokul 6gretmeninin anlattigi olaya benzedigini
fark ettim.

Ucg geng erkek futbol oynamak tizere beden egitimi dersine
gidiyordu. Aralarindan biraz tiknaz ve spora yatkin olmayan
biri, arkasindan gelen, sporda ¢ok basarili iki ¢ocugun alaylarina
hedef olmaktaydi.

Sporculardan biri alayci bir sesle, “Ah, demek futbol oynaya-
caksin, 6yle mir” dedi.

Bunun tizerine tiknaz ¢ocuk durdu, kendini berbat bir kar-
stlamaya tesvik edercesine derin bir nefes aldi, déndi ve sunlar
soyledi: “Evet, futbol oynayacagim. Bu konuda pek iyi degilim.
Asil iyi oldugum alan, resim. Bana herhangi bir ey goster, ¢ok
iyi ¢izerim. Sen—sen futbolda ger¢ekten harikasin. Giiniin birin-
de ben de senin kadar iyi olmak isterim.”
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Bunu duyan alayci delikanli ses tonunu degistirdi ve sicak bir
tavirla, “Ah, o kadar da kot degilsin,” dedi. “Sana daha iyi oyna-
mani saglayacak birkag hareket gosterebilirim istersen.”

Kolunu dostga tiknaz ¢ocugun boynuna doladi ve ikisi birlik-
te beden egitimi dersine gittiler.

Tyson-Ayer maginda ve iki ¢ocuk arasindaki macta temel duy-
gusal hamleler esas olarak aynidir. Araya girme: Oteki kisi hak-
kinda olumlu bir sey séylersiniz (Ayer’'in Tyson’in “seckin”ligini
kabul etmesi) ve kendiniz hakkinda olumlu bir sey soylersiniz
(Ayer’in yiiksek statiilii felsefe gorevini ilan etmesi).

Ortaokuldaki bu konugma stratejisi bir tesadif degildi. Bu
manevra, zorbaliga karst aninda tepki olarak 6gretilmektedir.
“Sineye ¢ekme” adi verilen bu manevra, zorbalarin bagvurduk-
lar1 asagilama ve satagmalarin ardindaki enerjiyi genellikle bo-
saltir.

Silahsizlanma her birimizden baslar ve disariya dogru yay1-
lirsa, kisiler arasi diizeyde yatisirma konusunda hepimiz daha
becerikli olabiliriz.

New Haven’daki o ortaokulda standart akademik derslere
ek olarak, “toplumsal gelisme”nin bir pargast olarak tam da bu
arabuluculuk mikrokozmosundaki béylesi yontemler 6gretili-
yor. Catismay1 Yaratici Bir Sekilde C6zme Programi’nda, okul
bahgesi digmanligini yatisurmak icin daha da kapsamli bir yap:
ve araglar tayfi sunuluyor; programin kékleri 1980’lere, bir okul
bolgesinden sorumlu yetkilinin okullarda arabuluculuk konu-
sunda bir program talebinde bulunmasina dayaniyor.

Soguk Savas siralariydi ve mahseri niikleer savag tehlikesi bazi
cocuklar1 korkutuyordu; ayni zamanda, siddet bir¢ok 6grencinin
yasaminda her tarafa yayilmistt —~ABD’de her giin yaklagik on
sekiz 6grenci giddet yuziinden &liiyordu. Yetkili, 6grencilerin
kendi diigmanca diirtiilerini yonetmeleriyle basglayacak ve onlar
biiytidiikge tiim topluma yayilabilecek bir yaklagim istiyordu.
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Bu ¢agriya yanit verenlerden biri de, o sirada miifredat gelis-
tirmekle gorevli olan, New York okullarinda 6gretmenlik ve mii-
dirlik yapmis Linda Lantieri’ydi. Catismaya siddet igermeyen
yaklagimlar bulmak i¢in verimli bir andi bu. Marshall Rosenberg
kendi Siddet Igermeyen Iletigim yaklagimini 6gretmeye baglamug
ve Harvard Hukuk Okulu Gerting to Yes (Evet'e Ulagsmak) adli
olumlu miizakere konusundaki el kitabini daha yeni yayimla-
misti.

Bu tiir kaynaklardan yararlanan Lantieri, bunun ¢ocuklara
anaokulundan lise sona dek 6gretilmesinin yollarint bir araya
getirmek i¢in, Morningside Sosyal Sorumluluk Ogretim Merke-
zi’'nin direktorii Tom Roderick’le birlikte ¢aligti. Lantieri, “Kii-
¢tk ¢ocuklarda sik goriilen bir catisma, okul bahgesindeki bir
oyuna ilk kimin girecegi olabilir,” dedi bana.

“Biz de ilk kimin girecegi konusunda tartisan ¢ocuklara gos-
termek ve farkli sonuglara model olusturmak i¢in kuklalardan
yararlandik: sonunda kavga ettikleri ve 6gretmenin higbiriniz
oynayamazsiniz dedigi kaybet-kaybet; ¢ocuklardan birinin &te-
kine zorbalik ettigi kazan-kaybet. Sonrasinda kuklalar, ilk siray1
belirlemek i¢in yazi tura atmak, sirayla oynamak igin zaman tut-
mak gibi kazan-kazan sonuglart bulmalar: igin ¢ocuklar1 beyin
firtinas1 yapmaya yoneltiyor.”

Program daha biyiik cocuklara ise, tarismada karsi tarafin
soylediklerini isitme aligurmalari yaptklari, ama tepkisel bir
yargida bulunmadiklar ve konusmacinin séylediklerini yinele-
yerek, anlagildigini gosterdikleri “aktif dinleme”yi 6gretiyor. Bir
de 6teki ¢ocuk sizi rahatsiz eden bir sey yaptiginda suglamak ya
da hakaret etmek yerine ne hissettiginizi soylediginiz, ¢6zim
saglayan “Ben mesaji” var. Biitiin bu yontemler ve daha fazlasi,
kavgalari daha basglarken ¢6ztime kavusturmak i¢in okul bah-
¢esinde dolasan st siniflardan akran arabulucular tarafindan
kullaniliyor.
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Catugsmay1 Yaraticr Bir Bicimde Coézme adi verilen bu prog-
ram, kabuli gelistirmeyi ve ¢esitlilige deger vermeyi, ayrica 6n-
yargiya karst koymanin yollarini da &gretiyor. Kiigiik ¢ocuklar
ciftler halinde benzerliklerini ve farkliliklarini konuguyorlar.
Dérdiinci sinifa geldiklerinde, farkli gruplardan ve kokenler-
den ¢ocuklarin —¢ok rahatsiz edici oldugu igin, 6teki cocuklarin
kendi gruplari hakkinda séylemelerini hi¢ istemedikleri seyler
dahil- 6ykiilerini anlattiklar: bir panel kullaniliyor.

Lantieri, “Oteki cocuklarin onlar nasil incitebildiklerini an-
lamalarina yardimer oluyor,” dedi. Bu tiir panellerden birinde
Lisa adinda Kore gé¢meni bir kiz, ABD’ye yeni geldiginde geng
bir Afrika asilli Amerikali erkegin onu metro raylarina dogru itti-
gini anlatti. Sonug olarak, “Siyah bir insana asla dokunmadim,”
dedi.

Bunun tizerine siyah sinif arkadasi Abdul yanina gelip, “Sana
elimi uzatacagim,” dedi. Lisa titreyerek onun elini tuttu ve sonra
sarildilar.

Bu programlar ABD’deki tiim okullara, hatta gengler arasin-
daki siddetin, Lantieri’nin deyisiyle “olaganin ¢ok 6tesinde” ol-
dugu Brezilya ve Porto Riko’daki evsiz sokak cocuklarina kadar
giderek yayiliyor.

Dogu Harlem’deki bir okulda bir haftanin konusu, oradaki
cocuklar i¢in sik rastlanan bir badire olan, gergin bir karsilas-
mada kendini idare etmekti. Iyi bir karar verebilmek icin duy-
gularini yoneterek sakin kalma ve agik olma konusunda egzersiz
yapryorlardu.

Tesaduf bu ya, tam da ertesi hafta st siniflardan Raymond
okula giderken metrodan indiginde, i¢c adam etrafini sarip ko-
yun postu parkasini onlara vermesini istedi. Ucliiden birinin eli,
mehtemelen bir silah ya da bigagin sakli oldugu cebindeydi. O
giinlerde koyun postu parkalar cok revagtaydi; bu paltolardan
giyenler soygunlarda vurulmustu.
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Raymond sogukkanliligini koruyup dostga bir ses tonuyla,
“Inanilir gibi degil —tam da cikarmak tizereydim,” dedi. Konu-
surken parkasinin fermuarini acti ve hangisine verecegini sordu.
Bunun tizerine adamlardan biri montu kapti ve ti¢ii birden kag-
ular.

Raymond —dondurucu sogukta ti¢ blok yiirtidiikten sonra—
okula vardiginda hiddetten titriyordu. Bir 6gretmen ¢ocukla-
r1 toplanmaya ¢agirdi, Raymond da olan bitenleri ve ne kadar
ofkelendigini anlatti. Sogukkanliligini korumus, ama montunu
kaybetmisti.

Sonra hig¢ beklenmedik bir sey oldu. Dinleyen ¢ocuklardan
biri, “O parkanin fiyati neydi?” diye sordu.

“Yiiz on dokuz dolar,” dedi Raymond. Annesi bu paray1 ¢cok
zor biriktirmigti.

“Bu okulda doksan iki son sinif 6grencisi var,” dedi 6teki 6g-
renci. “Kisi bagina bir dolarin biraz tistiinde eder.”

Ug giin sonra son sinif 6grencileri, Raymond’a yeni bir koyun
postu parka almaya yetecek kadar para toplamislardi.

Dalay Lama, “Hepimizin bir sorumlulugu var,” diyor bize.
“Gabay1 simdi ve bu ylizyil iginde gosterirseniz, daha bariscil bir
diinyaya ulasabiliriz.”

Yine de bugiinlerde diinyanin her yerindeki irili ufakli catis-
malarin gercekligi géz oniine alinirsa, catisma degil de diyalog
onerisinin bir hayalden ibaret olup olmadigini sordum Dalay
Lama’ya.

“20. yizyilin insanlary,” diye yanitladi —su anda yasamlari-
nin sonuna yaklagmakta olanlari béyle adlandiriyor— “degisime
o kadar acik degil, sabit fikirlidirler. Onlar i¢in degisme umudu
pek yok. Tek umut yeni kugaktir. Egitim ¢arpik diiglinme bi¢im-
lerinin tstesinden gelebilir. Tek yol budur.”
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“Kendi 6mriimde bunu gérmeyecegim,” diye kabul etti. “Bu
sorunlar devam edecek. Ama yavas yavas ¢ocuklari egitin. Bir
sonraki kusak, gelecek kusaklar...”

“Umut bu mu?”

Empatili yaniti, “Evet!” oldu.
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10. BOLUM

~\A
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Kalbi Egitmek

Vancouver'daki Walter Moberly Ilkokulu’nun dérdiincii ve
besinci simif 6grencileri Dalay Lama’nin gelmesini beklerken
gozle gorilir derecede heyecanli, ama usluydular. Cember sek-
linde oturmuslardi: Dalay Lama giivenlik gorevlileri ve Tibetli
yetkililerle birlikte igeri daldiginda, dairenin etrafini dolasti ve
sicak bir giilimsemeyle 6grencileri selamladu.

Ogretmenlerinin davetiyle, 6grenciler icin ahgildik bir faali-
yet olan bu “minnet ¢emberi”nde aralarina kauldi. Cocuklar bir
konugma tasini elden ele gegirirken, minnetleri oday1 doldurdu:
“Hayatta oldugum i¢in,” “Dalay Lama’yla tanistigim i¢in,” “ok-

”» «

yanus i¢in,” “diinya barisi i¢in,” “ailem i¢in,” “spor icin,” dediler,
“minnettarim.”

Tag Dalay Lama’ya geldiginde bir an durdu, sonra 6grenci-
lere, “Biiytik bir insan ailesinde temelde hepimiz ayniyiz,” dedi.
“Bir araya geldigimizde, duygularimizin, zihnimizin, bedeni-
mizin ayni oldugunu goriiyoruz. Hepimiz ayni seyleri, 6rnegin
dostlugu seviyoruz.”

Cember tamamlandiginda 6gretmen, “Minnet bize nasil yar-

dim eder?” diye sordu.
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Yanit bir kiz 6grenciden geldi: “Yeterince seye sahip olmadi-
gimiz i¢in surat asmak yerine, minnet duyacak pek ¢ok seyimiz
oldugunu 6gretir bize.”

Bir de erkek ¢ocuktan: “Beni negelendiren dopamin diye bir
kimyasal salgilayarak.”

Bilimsel bakis agis1 hosuna giden Dalay Lama, “Cok dogru!”
dedi.

Bir kiz 6grenci, “Bagkalarini da mutlu ediyor,” diye ekledi.

Bir digeri: “Ve beni sakinlestiriyor.”

“Sakinlik. Dogru,” diye kabul etti Dalay Lama. “Cok 6nemli
bir duygu bu. Harika!”

Bayan Erikson, “Minnetlerini ifade ederken, bagkalarinin ne
hissettigini anlamay1 6greniyorlar,” diye agikladi. Giiglenen ya-
kinlik duygusu 6grencilerin giivenini de artirdi, boylece rahatla-
y1p, korkuyla geri ¢ekilmek yerine birlikte 6grenebiliyorlar.

Sonra hep birlikte, bir sonraki etkinlige katilmadan 6nce bu
sinifla birlikte olmaktan 6tiird yiizii sevingle 1sildayan Dalay La-
ma’nin etrafinda toplanip, fotograf ¢ektirdiler.

Dalay Lama igin 6zel olarak hazirlanmig bu minnet ¢cemberi
gosterisi, John Oliver Lisesi’nin kiitiiphanesinde yapildi. Ornek
aldig1 Moberly Tlkégretim Okulu gibi bu lise de Giiney Vancou-
ver’daki bir is¢i sinifi bolgesinde, Filipinler, Glineydogu Asya ve
Cin gibi yerlerden gb¢menlerle dolu bir bélgede bulunuyor.

Yillar ig¢inde ¢ok sayida gé¢men ¢ocugunun yapugi gibi, Mo-
berly ve John Oliver’daki 6grenciler de okulda ¢ok ¢alisarak an-
ne-babalarinin bagari hayallerini gergeklestirmeye ugrasiyorlar.
Ancak Dalay Lama yiiksek akademik basarinin kendi bagina
tam bir egitimi yansitmadigini savunuyor.

Modern egitimin standart bilgi biitiintiniin 6tesinde temel bir
reforma ihtiyact oldugunu goriiyor. Dalay Lama, etigin ve sefkat
degerleriyle yasama kapasitesinin esas oldugu bir kalp egitimi
cagrisinda bulunuyor.
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Bu egitim, zihnin igleyisinin temel 6gelerini, 6rnegin duy-
gularimizin dinamiklerini; saglikli bir duygusal dirtd dizen-
lemesini; dikkat, empati ve ilgi gelistirme ile catigmalar1 siddet
icermeyen yollardan ¢6zmeyi 6grenmeyi ve insanlikla birlik
duygusu igerecektir.

Dalay Lama, dogru tiirde egitimin kiiresel 1sinma ve gevre
tahribatindan, ekonomik ucurumlara ve catismalara dek bir¢ok
6nemli sorunun ¢oziilmesine uzun vadede katkida bulunaca-
g1 fikrine tekrar tekrar dontiyor. Egitim sistemimizin kokla bir
bicimde elden gecirilmesini, kalic1 ¢6ziimlerin anahtarlarindan
biri olarak gériiyor.

Kalbin egitilmesi beynin sefkat ve bakim sistemini giiclendi-
recektir, bu da 6rnegin, bu sekilde yetistirilmis insanlari yepyenti
ekonomik davraniglara yoneltebilir. Kisacasi, Dalay Lama’nin
diinya vizyonu okullarda gelecek kusaklara aktarilacakur.

Zihin Egitimi

Moberly’de on birinci sinif 6grencisi olan Simran Deol, ba-
kiglar1 6niindeki bir noktaya odaklanmis olarak otururken, takti-
&1 EEG bagligi konsantrasyon diizeyini izleyerek buiyiik bir ekra-
na ¢izgi halinde yansitiyordu. Zihni odakli kalirken ¢izgi yukar:
cikiyor, dikkati dagildigindaysa asagi kivriliyordu. Dalay Lama
biiyiik bir ilgiyle gézlemlemekteydi.

British Columbia Universitesi'nde lisansiistii 6grencisi olan
dgretim asistani, Dalay Lama’ya, 6teki 6grenciler dikkatini da-
gitmaya ¢alisirken Simran’in yogunlagmaya ¢aligsacagini acikla-
di. Bunun tizerine, arkadaslarindan ikisi Simran’in yanina gelip
konugmaya ve kolunu ¢ekistirmeye basladilar ve ekrandaki ¢izgi
asag1 dogru striiklendi.

Dalay Lama da Simran’a akil vermeye bagladi. “Zihnimizi
egitirken zihinsel ve duyusal diizey arasinda ayrim yapmak ya-
rarhidir. Noktaya bakuginda, ana is zihinsel, ama ayni zamanda
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duyusaldir: ‘g6z-bilinci.” G6z-bilincine bel baglarsan, o ¢ok si-
nirlidir; 6ntindeki sey bir payandadir.

“Ama zihinsel diizeyde goéz-bilincini gbz ardi edebiliriz.
Odaklandigin sey zihnindeyse, etrafinda rahatsiz edici seyler
olsa bile daha iyi odaklanabilirsin,” diye tavsiyede bulundu, go-
rintiiyt zihin géziinde tutmasini syleyerek.

Simran o zihinsel goriintiiye daha iyi odaklanmak i¢in goz-
lerini kapatt1 ve ¢izgi biraz yukari ¢ikti. Arkadaslari bir kez daha
dikkatini dagituklarinda yeniden asagi dogru egim gosterdi;
ama konsantrasyonu giiclenince yine yiikseldi.

Dalay Lama bu tek noktaya odaklanmayi su tiir zorluklara
karst denemesini tavsiye etti: arkadaglari gibi, onu 6tkelendiren
biri kargisina ¢iktiginda.

Ogretmen Joanne Martin, Simran’in sinif arkadaglarina ki-
zin beyninde olup bitenler hakkinda soru sorarken Dalay Lama
biiytik bir merakla dinledi. Cocuklardan biri, “Odaklandigin-
da daha fazla néron birbirine baglaniyor,” diye yanitladiginda
memnun oldu.

Odaklanma konusundaki bu dersin egitim i¢in daha kap-
samli i¢erimleri var: Hem konsantrasyon hem de yikici dirtiileri
bastirma yetenegi, 6grenmeye hazir olma agisindan hayati 6nem
tastyan aynti sinir devrelerini harekete geciriyor. Bir duygu hari-
tasinin gosterebilecegi gibi, giiglii olumsuz duygular dikkatimizi
dagiur; konsantrasyonumuz ne kadar artarsa, bu tiir duygularin
odaklanmamiz tizerindeki etkisi de o kadar azalir.

Ogrencilerden biri, “Her giin nasil odaklanip mutlu olabili-
riz?” diye sordugunda, Dalay Lama’nin verdigi yanit ilk bakista
konuyla ilgisiz goriindi: Gokyiiziinde ugan biyiik bir ugak dii-
stiniin, dedi ve ekledi: “Havada kalmasini saglayan parcalarin
hepsini anlamak ¢ok zordur.”

Ama sonra benzetmeyi gedigine oturttu: “Zihin ve duygu-
lar i¢in de ayni sey gegerlidir. Baz1 duygular zihnimizi rahatsiz
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eder, bazilarysa ¢ok yararlidir —6rnegin, sakin kalmamiza yar-
dim ederler.”

Ardindan, Paul Ekman’t ¢izmeye tegvik ettigi o duygu hari-
tasini nasil uygulayabileceklerini anlatt. “Kalic1 bir huzur gelis-
tirmek igin, duygu haritasi hakkinda daha fazla bilgi edinmemiz
lazim. Neyin iyi neyin koéti oldugu 6nemli degil —sadece biraz
farkindalik. Sonra, giinlitk deneyiminize gore, bunu uygulayin.”

“Bu konuda belli bir farkindalik edindigimizde, giinliik de-
neyimlerle kargilastikca sinirlendigimiz, mutlu olmadigimiz za-
manlan fark edebiliriz. Analiz edebiliriz,” dedi, sinirlenmenin
de korku, tiksinti ve 6tke gibi duygulari iceren duygu ailesinin
bir pargasi olduguna isaret ederek.

Kargit bir grubun tyeleri arasindaysa sakin bir zihin, 6zgii-
ven, sefkat ve sevgi yer alir.

Bu olumlu haller, dedi 6grencilere, zihnimizi rahatlatr. Kor-
ku ve 6tkeyse bizi yiyip bitirir. “Rahatsiz zihin zararlidir; tansi-
yonumuz yiikselir, kendimizi gergin hissederiz, uykumuz bo-
zulur, daha fazla kibus goriiriiz. Karg1 gii¢ nedir? Uyusturucu,
alkol degil, herhangi bir digsal arag degil.”

I¢ huzuru gelistirmeye zaman ayirmaliyiz, tavsiyesinde bu-
lundu. Bu duygusal degisim bir gecede ger¢eklesmeyecek. “Yani
biraz egitime ihtiyacimiz var.”

Egitimi Yeniden Icat Etmek

Dalay Lama, John Oliver Lisesi’'ne Kalp ve Zihin Egitimi
konulu bir oturuma katilmak i¢in gelmigti. Ayni zamanda tiim
eyalette otuz ti¢ bin 6grenciye canli olarak yayinlanmakta olan
etkinlik i¢in okulun spor salonunda yiizlerce 6grenci toplanmis-
.

Geng topluluga, “Ben oldukga yasliyim, neredeyse secksenim-
deyim,” dedi. “Hayatim biiyiik oranda tamamlandi. Ama sizinki
daha yeni basliyor. Mutlu bir yasam stiriip siirmeyeceginiz, in-
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sanligin esenligine olumlu bir katkida bulunup bulunmayacag:-
niz size bagli.

“Pek ¢ok farkl tiirde insanla kargilasma olanagina sahip ol-
dum: liderler, dilenciler, saygin bilim insanlari, tinsel uygula-
macilar. Mutlu bir yasamin zenginlige, hatta iyi bir aileye bagh
olmadigi kanisindayim.

“Her giin mutlaka BBC’yi dinlerim. Haberler bu diinyada
bir stirti act, bir siirti sorun ve giddet oldugunu soyliiyor bana.
Bunlar insanin drettigi sorunlardir.” Yine de bunlara neden
olanlar genellikle akilli insanlardir.

Bu, diye ekledi, giinimiizde egitimin i¢ huzuru ya da ahla-
ki ilkeler getirmedigini gosterdi. Gii¢ kullanarak degistiremeyiz
bunu ve dini bir vaaz, birakin inanmayanlari, gezegendeki bi-
zim gibi milyarlarca insanin hepsine erisemez. Tek yol, evrensel
bir iyiligi hedef alan bir egitimdir: Herkes mutlu olmak ister.

Bin yil 6ncesinin Bati’sinda, diinyanin egitim sistemleri Ki-
lise’nin etkinlik alaniyds, diye gozlemde bulundu. Yuzyillar ice-
risinde dinin egitim {izerindeki egemenligi zayiflarken, ilgi ve
sorumluluk 6gretilerinin erigim alani da daraldi. Ozellikle de
son yiizyilda bilim ve teknoloji gelistikge, uygulamali etik arka
koltuga gecti. Gintimiizdeyse egitimin temelleri biiyiik oranda
materyalisttir.

“Bu sistemin i¢inde biiyiliyen insanlar i¢ degerlerin 6nemini
o6grenmektense, ilerleme, para ve maddi degerlerin daha 6nem-
li oldugunu disiinme egilimindedirler,” dedi. “Peki bunu nasil
dengeleyebiliriz?”

Egitimi gefkat gibi degerlere kérti kériine inanmaya dayan-
dirmaktansa, huzurun ve saglikli bir bedenin bagkalar: i¢in kay-
gilanmakla nasil iligkili oldugunu gosteren yeni bilime igaret
etti. Bilimi temel alarak, bu tiir degerler egitime yeniden dahil
edilebilir, dedi.

Gormiis oldugumuz gibi Dalay Lama, nezakete yatkin ola-
rak dogdugumuza inaniyor. “Cocuklar kii¢iikken bu ¢ok can-
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lidir,” dedi, ama dogalarinin bu pargasi gelismeden kalabilir.
“Mevcut egitim sisteminde bunun izerinde fazla durulmuyor.”

Cocuklar bunun yerine, dogalarinin ébir tarafi olan giiven-
sizlik ve ofkeyi tireten etkilere maruz kalyorlar. “I¢lerindeki
olumlu yon i¢in bir egitime ihtiyacimiz var. Aksi takdirde atil
kaliyor. Bu olumlu y6nii ortaya ¢ikaracak bir egitime ihtiyacimiz
var.”

“Saglikli beden, saglikli zihin,” diye bir slogan oldugunu soy-
ledi, ama ardindan modern egitim sisteminin saglikli zihin kis-
mini ihmal ettigini belirtti.

Egitimin yeniden odaga alinmasini acil bir ihtiyag olarak gé-
riyor. Onun bakis acisindan, bugiiniin modern egitim sistemi
ahlaki egitimden, etikten ve “insanligin birligi” dedigi, mutluluk
arayisimizda herkesin esit oldugu tek bir insan ailesi bilincinden
yoksundur. “Eksik olan sey, ahlaki ilkelerdir.”

Eski zamanlarda kabilesel bir insanlarin ayrihigi kavrami
egemendi, insanlarin birbiriyle baglantli oldugu bugtiniin diin-
yasindaysa, sefkatimizi kendi grubumuzun 6tesinde herkes igin
kaygilanmaya dogru genigletmek icin aklimizi kullanmaliyiz.
Dalay Lama sevdiklerimize yonelik biyolojik sefkat i¢gidiimii-
zu disariya, herkese dogru genisletmenin aract olarak egitime
yoneliyor.

Bircok 6grenci zengin olmak amaciyla isletme ve eckonomi
egitimi goriiyor, diye devam etti. Yani “bikmadan, yeterince uyu-
madan,” caligtyorlar, “hep mesgul, mesgul, mesguller. Ama bun-
da hig sefkat yok; her sey yalnizca kendileri i¢in.”

“Yalnizca kir etmek istiyorsaniz, 6nemli olan paraysa, o za-
man zenginlerle yoksullar arasindaki bu ugurum gitgide buyiir.
Ister buna sefkat deyin ister yalnizca sorumluluk duygusu, in-
sanlik ac1 ¢ekiyorsa, ¢ok fazla siddet varsa, o zaman ¢ok biiyiik
bir 1stirap vardir. Oyleyse diinyaya yardim etmek sizin yararini-
zadir.”
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Gocuklari egitme yontemlerinin yeniden icat edilmesi, Dalay
Lama’nin iyilik giicti vizyonunun hemen her yoniini ana hatla-
riyla 6zetlerken tekrar tekrar déndiigi bir konudur.

“Herkesin gelecegi, bu sorunlarla bag etmeye baglidir. Bu du-
rumda, ‘Ne yapmali?’ sorusu giindeme gelir. Oyleyse yontemi
goster,” dedi bana.

“Yontem mi?” diye sordum.

“Egitim,” diye yanitladi, “Ama egitim sistemimiz karg karsi-
ya oldugumuz sorunlara pek az ilgi gosterirse, bunlar artar. Hig-
birimiz istemeyiz bunu,” diye ekledi.

Kenarda kosedeki birkag¢ kiginin gerekli degisimlerden soz
etmesi yetmez, diyor. Yeni fikirlere ve yeni distintise dayali bir
hareket, “modern egitimde devrim” ¢agrisinda bulunuyor.

Toplumsal ve Duygusal Ogrenim

Victor Chan, Dalay Dama’yla ilk kez 1972’de, Avrupa’dan
karayoluyla yapugi, bir siireligine Afganistan’a kagirilmayr da
igeren beklenmedik bir macera sonrasinda kargilagti. Dalay La-
ma’yla birlikte iki kitap yazdi. 2004’te eski dostunu, kalbin egi-
tilmesine duyulan ihtiyag konusunda halka agik konugmalar
yapmast i¢in ilk kez Vancouver’a getirdi.

Bu ziyaret Chan’i, Dalay Lama Barnig ve Egitim Merke-
zi'ni kurmaya yoneltti. Yine bu ziyaret, “toplumsal ve duygusal
ogrenim’1 (social and emotional learning - SEL) tim eyalette-
ki okullara dahil etme amagli bir hareketi tetikledi. Bu egitim
markasi ¢cok ge¢cmeden merkezin faaliyetlerinde bir odak nok-
tast oldu. 2013’e gelindiginde, British Columbia’daki okullarin
%90’1nda bu tiir programlar vardu.

SEL birg¢ok sekil aliyor; tiim diinyadaki okullarda kullanilan
yizden fazla mifredatta sikintilar1 yénetme, empati ve igbirligi
gibi yasam becerileri —kisacasi, duygusal hijyen ve sefkat— 6gre-
tiliyor.
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Dalay Lama, Vancouver’a daha sonraki bir ziyaretinde SELin
yayilisint duymaktan memnun olmakla birlikte, 6gretmenlerin
egitim fakiiltelerinde okurken bunun nasil 6gretilecegi konu-
sunda ders almamig olmalarina sagirdigini ifade etti. Bu neden-
le artik British Columbia Universitesi égretmenlerin egitimine
SELi dahil etmekle kalmayip, bu konuda ilk lisanstisti progra-
mi da sunuyor.

Dalay Lama, John Oliver Lisesi’'nde, “Insanlar bu ise kug-
kuyla baslayabilirler, ama izleyin, sonuglari géreceksiniz,” dedi.
“Bir okulla baglayin, sonra on, sonra ytiz. Burada pilot bir pro-
jeyi uyguluyorsunuz.” Ilgili 6gretmen ve 6grencileri gergekten
takdir ettigini belirtti.

“Boyle bir egitim giinbegiin sevgiyi, sorumluluk duygusunu
ogretebilir. Kendi mutlulugunuz, ailenizin mutlulugu igin ¢ok
onemlidir bu. Ve aileler daha sefkatli hale geldikge, toplum da
daha sefkatli olur. Insanhigin hayatta kalmasi i¢in buna ihtiyag
var.”

Victor Chan’in bana soyledigine gére Dalay Lama, “British
Columbia eyaletindeki bin alt1 ytiz okul ve yarim milyon ¢ocuk
tzerinde etkili olmamizi istiyor. Saglam delillere ihtiyacimiz
var, bunun igin British Columbia Universitesi’ndeki arastirma-
cilarla birlikte ¢aligtyoruz.”

Burada Dr. Kimberly Schonert-Reichl gibi bilim insanla-
r1 SELin etkilerini aragtiriyorlar. Schonert-Reichl 6rnegin, beg
yasindaki ¢ocuklarda gatigmalari barigcil bir bigimde ¢6zme,
bagkalariyla gecinme ve dikkatli olma becerilerini degerlendi-
ren Kalp-Zihin Endeksi’ni tasarlamis. Bu tiir soyut beceriler bir
anaokulu 6grencisinin okula daha hazir olduguna igaret ediyor.

En iyi programlar okul dersliklerinin 6tesine gecerek, duygu-
sal actdan okuryazar bir okul kiiltiirtinti tegvik ediyor, velileri ise
dahil ediyor ve okul giinii disinda faaliyetler sunuyor. Schonert-
Reich’in arastirmasi, 6rnegin 6grenciler 6gretmenleri tarafindan
duygusal olarak desteklendiklerini hissettiklerinde, iyimserlikle-
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rinin, 6zdenetimlerinin ve esenlik duygularinin arttigini gosteri-
yor. Ve yoksul mahallelerden (uzun vadede kalp hastalig: riskiyle
kars1 karstya olan) gengler kiigiik ¢ocuklara ders galistirmaya go-
nillid olduklarinda, kalp-damar sagliklar diizeliyor.

Su ana dek tim diinyada milyonlarca ¢ocuk bu tir SEL
programlarindan gegti. Tki yiiz yetmis binden fazla 6grencinin
SELden gegenlerle gecmeyenlerin kargilagtirildigi bir meta-ana-
lizi, programlarin okula devamlilik ve sinifta usluluk gibi olum-
lu yonleri ylizde on artirirken, zorbalik ve siddet gibi sorunlari
ayni oranda azaltugini gosterdi; yardima en ¢ok ihtiyaci olan 6g-
rencilerde yararlari daha da fazlaydi.

Ayrica, akademik basari testlerinde puanlar %11 yiikseldi.
Zihninizi temizlemek, daha iyi 6grenmenizi sagliyor.

Umursama Cagrisi

Smith College Campus Okulu’nda, Emily Endris’in sinifin-
daki besinci sinif 6grencileri cember halinde oturuyorlar. Her bi-
rine bir sinif arkadaglarinin adi ve o kisiyi dikkatle gézlemleyip
takdir ettikleri yontint not alma 6devi verilmis. Simdi o kigiye
neyi takdir ettiklerini sdyliiyorlar.

Bayan Endris iltifat ederken birbirlerinin gézlerinin igine
bakmalarini séyliiyor onlara: “Dinlemen ve hig¢ s6z kesmemen
gerekiyor.” “Beden egitimi dersinde ¢abalamaktan hig vazgeg-
miyorsun.” “Cesmeden su i¢meye gittigimizde yukaridaki mus-
lugu kullanmama izin verdin ve bu da beni mutlu etti.” “Sik sik
gtlimsiiyorsun ve ¢ogu zaman mutlusun.”

Takdir goren kisi takdir edene tesekkiir ediyor, sonra kendi-
si de takdirini gosteriyor ve boylece takdirler gemberin etrafinda
hizla yayiliyor. Ardindan hepsi birilerine 6zenle dikkat etmenin,
onlara dogru ve 6vgii niteliginde bir sey séylemenin —ve 6vgi
alan tarafta olmanin— nasil bir his oldugunu diistintiyorlar.
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Karar: bol bol giilimseme ve iyi duygular. Ama sonraki tar-
tismada iltifatlarin bos gériinmemesi igin icten olmasinit hedef-
liyorlar —genelgecer bir “harikasin” igse yaramiyor. Bir diger ders:
Gergekten dikkat ettiginde, kisinin daha 6nce fark etmedigin
yonlerini goriirsiin.

Bu alisurmalar, Smith Koleji’'ndeki “laboratuar” okulun-
da stiregelen bir Ar-Ge misyonunun bir parcasi; egitim veren
dgretmenler becerilerini deniyor ve ¢ocuk geligimi gibi dersler
alan tniversite 6grencileri farkli yag gruplarini gézlemliyor. Bir
arastirma alan1 olan bu okul, siirekli olarak pedagoji alanindaki
yenilikleri deniyor.

Bu iki ders, daha biyiik bir yenilik¢i deneyin pargasi. Arala-
rinda Robbie Murphy ve Emily Endris’in de bulundugu bir avug
ogretmen, farkindalik ve sefkati artiran bir ilkégrenim okulu
miifredati olusturma amagli bir inisiyatif olan Umursama Cagri-
s’'nin pargast olarak, mandalina ve kargilikli takdir aligtirmalar
gibi 6grenme firsatlarini gelistirip deniyorlar.

Son zamanlarda farkindalik, okullarda —ayrica isletmeler-
de ve tibbi ortamlarda— revagta olsa da, Umursama Cagrist bu
ozenli dikkati iligkilere kadar genisletip distincelilik, ilgi ve sef-
kati de ekliyor.

Campus okulunun basindaki Sam Intrator’in bana dedigi
gibi, cocuklarin odaklanma becerilerini giiclendirme gereksini-
mi “dikkat dagitan seylerle dolu olan diinyamizda katlanarak
artt1. Artik okullarin ‘dikkat manzaranizi’ ve bunun bagkalariyla
baglantisini nasil izleyeceginizi 6gretmesine her zamankinden
daha fazla ihtiyag var.”

Smith Koleji 6gretim gorevlilerinden ve kendisi de tnli bir
egitim disiinirid olan Intrator, “Okullarda farkindalik biytuk
oranda, bireysel 6grencilere igsel ¢aligma araglari vermeyi amac-

liyor. Ancak derslik yogun, kalabalik bir alandir,” diye ekledi.
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“Iliskilerinizi diisinmenize yardimci olursa, farkindalik
okullara daha iyi uyar. Kendinizi sakinlestirin, ama sonra nasil
paylasacak, baglant kuracak ve kaynasacagiz?”

Campus okulu, genel merkezi 9. Karayolu’nun birkag ki-
lometre ilerisinde, bir sonraki kasabada olan Zihin ve Yagsam
Enstitiisti tarafindan, Umursama Cagrisi igin pilot bélge olma-
ya davet edildi. Enstitli aslinda Dalay Lama’yla bilim insanlan
arasinda diyalogu gelistirme amaciyla kurulmus olsa da, son yil-
larda Dalay Lama, enstitiiniin bagkani Arthur Zajonc’u egitimi
yeniden diiginmeyi de igeren daha genis ¢apli bir misyon tstlen-
meye tesgvik etti.

Umursama Cagrist'nin baglatilmasina olanak taniyan fon-
larin bir kismini bizzat Dalay Lama bagigladi. Bunu yaparken,
miifredatin her yerde kabul edilebilir olmasini istedi. Bu amagla
ABD’deki birkag okulun yani sira Vietnam, Butan, Norveg ve
Israil’deki baz1 okullar, girisime katilmak icin siraya giriyorlar.

Okullar, 6gretmenlerin programi mevcut caligmalariyla na-
sil buttinlestirebileceklerine isaret eden bir miifredat rehberi
icin, Campus okulundakilere benzer aligurmalar gelistirecekler.
Umursama Cagrist sosyal-duygusal 6grenimde bir evrimi temsil
ediyor.

Dalay Lama diinya seyahatlerinde bu programdan s6z ediyor
ve hevesle konuyla ilgilenen egitimcilerin Umursama Cagrist’yla
baglanti kurmalarini sagliyor. Ilerleme raporu hazirlanmasi igin
Arthur Zajonc’la temasa gecti; ben bu satirlart yazarken rapor
tamamlanmak tizereydi.

Bir bagka 6nemli nokta: Umursama Cagrist'nin kusursuz
bilimsel standartlara uymas:1 gerekiyor. Pilot okullarin sayis
arttik¢a, bu programin, érnegin 6grencilerin okula ve siif ar-
kadaglarina baghlik duygularn tzerindeki etkilerine iligkin de-
gerlendirmelerde, okula devam, kavga etme nedeniyle miidiiriin
odasina gonderilme, zorbalik gibi 6l¢timler kullanilacak. Hedef:
ampirik olarak sinanmuis bir program.
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Dalay Lama’nin, programin giiniin birinde nasil olabilecegi-
ne dair kendi fikirleri var.

O duygu haritasinin karisima dahil edilebilecegini 6ne stirdii.
Sonra 6grenciler konuya hakim oldukga, sagliksiz durumlara
karsi tepkilerinin, kirlendiginde ellerini yikamak kadar otoma-
tiklesecegini 6ngoriiyor; fiziksel hijyen kadar derinlere yerlesmis
bir duygusal hijyen. Ve glintin birinde bu yaklagimin, matematik
standartlarina benzer bigimde, evrensel egitim standartlarinin
bir pargast olacagini umuyor.

Bu tiir bir duygu egitiminin, anaokulundan itibaren her ¢o-
cuk i¢in miifredatin bir parcasi olabilecegini soylityor. Sefkat eti-
giyle birlikte 6gretilmesi, cocuklarin bu degerleri yalnizca dile
getirmek yerine onlara gore hareket etmelerini kolaylagtiracak
pratik igsel araglari saglayacakur.

Bir ebeveyn, anaokulundaki ¢ocugunun giiniin birinde bii-
yik bir akademisyen ya da bilim insani olacagina dair biytk
umutlar besleyebilir ve bunun yillarca adim adim ilerleyecek bir
egitim gerektirdigini bilir, dedi Dalay Lama; kalbin egitilmesin-
de de aynisi gegerlidir. “Cocugun zihni de benzer bigimde yillar
icerisinde adim adim gelisir ve yavas yavas sefkatli bir tutum ge-
listirir.”

Onun tasavvur ettigi sekliyle konu, her seviyede yar1 kuram-
sal anlama, yar1 hayattaki pratik uygulamalar olacaktr. Duygu-
lara iliskin anlayisimizin genisleyip derinlesmesi ve degisimin
temellerinin atilmasi igin mifredat kismen, yakin tarihli psiko-
lojik bulgularla birlestirilmis kadim Hint felsefesinden bile bes-
lenebilir. Dalay Lama, bunun kendi bagina akademik bir konu
olabilecegi 6ne stiriiyor.

Bunun akademik konu haline gelmesi, SELe daha giiglt bir
bilgi tabani kazandiracak. Miifredat ¢cocuklarin kavrayis, empati
ve duygular diizenleme becerilerinin diizeyine uyarlanacak, st
siniflara gectiklerinde daha ntiansh hale gelecek, tam ifadesini
de tniversite yillarinda bulacak.
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Dalay Lama duygusal hijyenin ilk basta timevarimsal olarak
tanitilacagini, ¢ocuklarin kendi igsel haritalarinin ana koordi-
natlarini kendi baglarina kesfetmelerine izin verilecegini hayal
ediyor. Ne de olsa, diyor, bir bebek dogar dogmaz mutlulugu an-
nesinin gogsiinde tanir ve her kii¢iik cocuk annesiyle babasinin
kucaginda kendini daha giivenli hisseder. Cocuklar duygusal
arazilerinin temel 6glerini sezgileriyle bilirler.

Bu yiizden, bir 6gretmen ¢ok kiigiik cocuklara biri 6fkeli 6te-
ki giiliimseyen iki yiiz gosterip, “Hangi yiizii tercih ediyorsun?”
diye sorabilir.

Cocuklar da, “Ah, giilimseyen yizi,” diyeceklerdir.

Ama Dalay Lama bunun “aldatict” degil, igten bir gtilimse-
me olmasi gerektigini kaydediyor; Paul Ekman’in aragtirmala-
rindan 6grendigi bir ayrim bu: Yiirekten gelen bir giiliimsemede
g6z cevresinde kaz ayaklar olusur, zoraki bir giilimsemedeyse
olusmaz. Bu tiir olgular ayn1 zamanda, duygu haritasinin ayrin-
ularini 6grenmenin de bir pargasi olacakur.

Genel olarak SELde oldugu gibi, dersler kolayca ¢ocuklarin
yasamlarina uygulanabilir. Dalay Lama su 6rnegi veriyor: Co-
cuklar anlagmazliga distiiklerinde ya da catismaya girdiklerinde
ilk tepkileri kavga etmek yerine, “sorunlarini anlamli bir diyalog
yoluyla ¢6zmek” olmali; gii¢ yoluyla degil. Bu tepki diisiiniisle-
rinin dogal bir parcasi olmali.

Cocuklar da bu yontemleri ailelerine aktarmalilar, diye ekli-
yor. “Anne-babalarini kavga ederken gordiiklerinde, ‘Ah, hayir!
Dogru yol bu degil; kavga etmemelisiniz, konugmalisiniz,” de-
melidirler.”

Duygusal ve sosyal becerilerin 6gretilmesine yaptigi bu vurgu
higbir sekilde isin akademik kismini kiigiimsemiyor. Ogrenciler
arasinda saglikli entelektiiel rekabete de yer oldugunu kabul edi-
yor; ama burada “saglikli”, bagkalarinin basarisini engellemek
degil, kendine karg1 sefkatli olmak gibi bir giidii anlamina geli-
yor.
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Dalay Lama’nin tasavvur ettigi egitimin hedefi yalnizca iyi
zihinler degil, ayn1 zamanda iyi insanlardir. Princeton Universi-
tesi’ndeki dinleyicilerine de dedigi gibi, “Mevcut modern egitim
sistemimiz materyalist degerlere yoneliktir. Saglikli bir yasam
stirmek i¢in, i¢ degerler hakkinda bir egitime ihtiyacimiz var.”

Princeton’da verdigi tavsiye: “Egitim standardimizi yiiksek
tutun, ama igtenlikle ilgili bir seyi de eklediginizde daha eksik-
siz olacakur.”
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11. BOLUM

Uzun Vadeli Bakis

Dalay Lama, “1935’te dogdugumda, Cin-Japon Savasi bagla-
must, onu Ikinci Diinya Savagi, Cin I¢ Savagi, Kore Savag1, Viet-
nam Savagi vb. izledi. Hayatimin biiytik bolimiinde bu gezege-
nin bir yerlerinde meydana gelen savasa ve siddete tanik oldum,”
diye hatrliyor.

Ancak bir biitiin olarak 20. yiizyilda olumlu bir degisimin
gerceklestigine inaniyor. “Birinci Diinya Savasi déneminde, in-
sanlar sorunlar1 ¢6zmenin tek yolunun gii¢ kullanmak oldugu-
na inanirlards,” diyor. Gegmiste iilkeler savag ilan ettiklerinde,
insanlar gururla savas ¢abasina katlirdu.

“Yiizyilin sonuna gelindigindeyse, siddetten bikip usanmig
insan sayist artmisti ve giigli barig hareketleri vardi. Eskiden
birbirlerini tarihsel diigman olarak géren insanlar artik birbirine
sadece komsu olarak bakiyordu.”

Dalay Lama vizyonunu dile getirirken arka planda, tarihe
uzun vadeli bakiginin giiclendirdigi bu iyimserlik havasi hisse-
diliyor.

Odagimizi islerin ne kadar berbat oldugundan, diinyamizin
nasil daha iyi olabilecegine yonlendiriyor. Su anda bizim igin
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acil olanlarin 6tesine bakarak, gelecek kusaklar dahil herkes i¢in
6nem tagtyacak bir eylem ¢agrisinda bulunuyor.

Gormis oldugumuz gibi, giinliik haberler savaslari, cinayet-
leri ve insanin bagka zalimlikleriyle krizleri 6ne ¢ikariyor. Olay-
lara bu aynadan bakildiginda, diinyamiz her zamankinden daha
fazla siddet icerikli gériintiyor. Ama daha nesnel veriler, gele-
cekte olabileceklere dair bu olumlu gériisle uyan, farkl bir 6yki
anlatiyor bize.

Burada bilimsel vaka olarak, insan tarihi boyunca farkli nok-
talarda siddet sonucu 6lme risklerinin incelendigi caligmalara
bakalim. Stanford Universitesi'nden tarih¢i Ian Morris, binler-
ce yillik arkeolojik verileri inceledi ve yaklasgik on bin yil 6nce,
gec Tag Cagr’'nda oliimlerin %10 ila %20’sinin cinayet —belki de
klanlar aras1 siddet— kaynakli oldugunu gordi.

Buradaki paradoks, diyor Morris, uygarliklarin dogusu sira-
sinda savaglar devasa imparatorluklarin kurulmasina yardimci
olurken, tam da bu kralliklarin zamanla kendi sinirlari iginde
bir baris giiciine déniigmesidir. Oliim oran1 dibe vurdu; Morris’e
gore, biiyiik olasilikla siddetin bastirilmasinin yonetmeyi kolay-
lagtirmasidan 6tiird.

Birlesmis Milletler istatistiklerine gore, ginimiizde tim
diinyada insanlarin yalnizca %0,7’si siddet sonucu 6liyor ve bu
rakam, diinyanin dért bir yaninda hila i¢in icin devam eden ca-
tismalarda 6lenleri de igeriyor. On bin yilda siddet sonucu 6liim
oranlarindaki gerileme: her beg-on 6limde birden, yaklasik her
yiz kirk 6liimde bire diistii. Belki de bu en tehlikeli degil, gelmis
ge¢mis en emniyetli cagdir.

Yirminci ylzyilin trajik mirasi kugkusuz, teknolojideki bii-
yik atlimlara ragmen, catismalarda iki ytiz milyondan fazla in-
sanin 6ldagi, benzeri goriilmemis bir siddet ¢agi olmasidir. Yine
de, her iki tarafin da insanligin biiyiik bélimiint imha edebile-
cek niikleer silahlarla kugsandigi Soguk Savas sirasinda, diinya
¢apinda bir silahli gausmadan kaginabildik.

206



Morris kiiltiirel agidan evrilme yetenegimizi, her zamankin-
den daha biiyiik, birbiriyle daha baglantili toplumlarda yasama-
miz1 ve barigt korumamizi saglayan bir kapasite olarak goriiyor.
Savas tarihgisi Morris, “Savagin olmadig asirlik bir diinya haya-
li, gliniin birinde gergeklesebilir,” sonucuna variyor.

Isler Tyiye mi Gidiyor, Kotiiye mi?

Dalay Lama, “1996’da, yiizii ¢ocuklugumdan beri bana ta-
nidik gelen Ana Kralige'yle tanistim,” dedi. “Yirminci yiizyilin
neredeyse tamamina taniklik etmis oldugundan, durumun iyiye
gittigini hissedip hissetmedigini sordum. Bir an bile duraksama-
dan, iyiye gittigi yanitin1 verdi. Ornegin, onun gencliginde kim-
senin simdiki gibi insan haklarindan ya da kendi kaderini tayin
hakkindan s6z etmedigini séyledi.”

Bu umutlu bakig agisi, Italya’nin giineyinde, tilkenin niikleer
atiklarinin bogaltlmasi icin olasi bir bolge olarak diistiniilmis
olan sicak, tozlu ve yoksul Matera kentinde yaptigi yorumlara
lezzet katti. Dalay Lama’nin dostu, onun gibi Nobel Odiilli
Betty Williams bunun yerine, yerel ekonomiye yardimci olma-
nin bagka bir yolunu buldu: kentte miilteci cocuklar i¢in bir ye-
timhane kurulmasi.

Williams’la birlikte bir binayr bu amaca tahsis etmek tizere
Matera’ya gittiklerinde, “Italya’nin ve diinyanin bu bélgesinde,
bu proje bir baris tohumu olacak,” dedi. “Baska yerlerde de bu
tir tohumlar ekmemiz gerekir. Daha mutlu bir diinyaya giden
yolun baglangicidir bu.”

Bir kadin, yapabilecegi herhangi bir seyle elli yil sonra olabi-
lecekler arasinda hicbir baglanti gérmedigi i¢in cesaretinin ki-
rildigini séyledi Dalay Lama’ya. O da yanit olarak, uzun vadeli
bakis agisin1 gosterdi.

Alman bir felsefeci ve kuantum fiziginde kendi hocasi olan
miiteveffa Carl Friedrich Weizsicker’dan, kendi 6mrii icerisinde
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ilk baslarda can diigmani olan Almanlarla Fransizlarin birbirle-
rini 6ldirdiiklerini duydugunu séyledi. Ancak onlarca yil son-
ra, Nazilere kargi Ozgiir Fransiz Ordusu’nun liderligini yapmusg
olan Charles de Gaulle, Alman Sansélyesi Konrad Adenauer’le
yakin dost olmustu. Avrupa Birligi’nin yaratulmasiyla sonugla-
nacak kavrama destek vermek tizere bir araya gelmiglerdi.

Dalay Lama, “20. yiizyilin basglarinda distintilemeyecek bir
seydi bu, ama yiizyil ortasina gelindiginde gergeklesmisti,” dedi.
“Imkansiz seyler miimkiin olur. Yani su anda size imkansiz go-
riinen sey, ¢aba gosterirseniz degisebilir.”

Ornegin diinyanin biiyiik béliimiinde, 18. yiizyil cocuklarin,
hayvanlarin, akil hastalarinin, yoksullarin, borg¢lularin, tutuk-
lularin ve kélelerin kot muamele gordiikleri bir dénemdi. 19.
yizyilin sonuna gelindiginde bu tiir acimasizliklar enderlegmis,
20. yiizyilin sonuna gelindigindeyse ¢ogu yerde sug sayilir ol-
mustu.

Saglik, egitim, esitsizlik ve giivenlik konusundaki verilerin
gosterdigi gibi, son bir ya da iki yiizyilda diinyanin esenliginde
artiglar kaydedildi. Ornegin, iki yiiz yil 6nce bes kigiden yalnizca
biri okuma yazma biliyordu; 2000’e gelindigindeyse, tim diin-
yada bes kisiden dérdi okuryazardi. Son yiiz otuz yil icerisinde,
yasam beklentisi kiiresel olarak otuzun altindan yetmis civarina
sicradi.

Dalay Lama giinimizde kesin goziyle bakugimiz seyler-
den cogunun bir zamanlar bos hayal gibi gériindigiini belirt-
ti: evrensel egitim, kéleligin yasaklanmasi, diinyanin herhangi
bir yerindeki agir felaketlere diinya ¢apinda acil yardim tepkisi,
diinyanin bilgi tabanina aninda erisim olanagi. Son bir ya da iki
ylzyilda —veya on ya da yirmi yil i¢inde— bunlarin hepsi uzak
hayaller olmaktan ¢ikip siradan gergeklige dontstii.

Tibet'ten gelen koti haberlerin —6rnegin Cin Komiinist ege-
menligini protesto etmek icin kendilerini atese veren Tibetliler
dalgasinin— Dalay Lama’nin anayurdunun gelecegine iligkin
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tyimserligini karartmig gibi gériinmemesinin bir nedeni bu ola-
bilir. Evet, Cin’in komiinist rejimleri Tibet'in (ve Cin’in) kiiltii-
riinii ve ¢evresini enkaza ¢evirmistir.

Ama Dalay Lama, giiniin birinde bunlari onarmanin da on-
larin sorumlulugu olacagini séyledi. O giin geldiginde Tibetli-
lerin sunabilecegi sey, uyum ve baris¢t ortak varolus igerisinde
birlikte yasamak dahil, kendi essiz kiiltiirel bakis agilari ve de-
gerleri olacak.

Cinlilerin Tibet kiiltiiriinii baski altina tutmasina iligkin Da-
lay Lama’nin distinceleri, insanlarin giyimleri gibi dig etmenler-
den ¢ok, “hem Tibet'te hem de yurtdiginda insanlara gercekten
yararli oldugu anlagilan” bu kiiltiirel ve manevi degerlere odak-
laniyor.

Cin yonetimi Tibetlileri kendi anayurtlarinda baski altinda
tutarken, gicli seckinler ve entelektiieller dahil Cin’deki dort
milyon civarinda Budist'in Tibetli 6gretmenlerin izinden gittik-
lerini belirtti. “Bu olumlu bir isaret.”

Ancak o saf bir Pollyanna degil. Rehavete kargi uyarida bulu-
nuyor ve gerceklerle yiizlesmemizi istiyor.

Kendimize Anlattigimiz ()ykiiler

Dalay Lama’nin iyimser vizyonunun, giinliik haberde isit-
tigimiz o olumsuzluk dalgasini tersine ¢evirme umudu var mi?

Kald: ki, haberler giinliik gercekligi ne kadar iyi yansitiyor?
Olaylara —neyin mimkiin olduguna— iligkin o olumsuz egilim
ortak bir miyopluktan kaynaklaniyor olabilir mi? O ugursuz
dalgayi bir anhigina yeniden diigtinelim.

Diinyadaki nazik-zalim eylemler orantisini yansitan bir kesir
diigiiniin. Uste, herhangi bir giinde diinyanin dért bir yanindaki
insanlarca yapilan zuliimlerin—zorbaliktan cinayete her seyin—
sayisinin kaba bir tahminini koyun.
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Aluna, ayn1 giinde her yerde gergeklesen —anne-babalarin
¢ocuklarina kargi sayisiz koruyucu jestinden, olagan inceliklere,
muhtag birine yardim edenlere dek— her tiirden nazik eylem-
lerin sayisina iligkin tahmininizi yerlestirin. Yilin herhangi bir
giiniinde nezaket paydasi, zulim payindan ¢ok daha yiiksek
olacaktir.

Yalnizca alcakga eylemlere bakarsiniz, olusturulabilecek esit
derecede anlamli bir kesir daha vardir. Uste, ayni zalim eylemler
sayisint koyun. Altina da yapilabilecek ama yapilmamis zulim-
lerin sayisini yerlestirin: eyleme dénigtiirilmemis cinai ya da sa-
dece haince diirtiiler, siddetle sonu¢glanmamig tartismalar, hatta
ucundan doniilmis kavgalar ve benzerleri. Zuliim potansiyeli,
gercekten eyleme dontgtiirilmiis saldirganliktan ¢ok daha bu-
yuktir.

Ancak medyanin diinyada neyin dogru oldugundan ¢ok ne-
yin yanlis olduguna odaklanmasi, haberlerin kendi daimi isle-
vinin bir yan tritind gibidir: onarilmasi gereken, tehlikeli ola-
bilecek seylere dikkat etmemizi saglamak ya da olas: tehditler
konusunda bizi uyarmak. Yanlis olan haberdir; dogru olansa de-
gildir. “Haber nedir”e bu mercekten bakmak kaginilmaz olarak
resmi ¢arpitir ve nazik-zalim orantisini tersine gevirir.

Kendi zihinlerimizde olanlar da buna paraleldir. Aldigimiz
bilginin bityiik ¢ogunlugu bilincimize asla erigmez. Erisen kii-
¢tk kisim arasindan 6ne ¢ikan bir tutam bilgiyse sorunlara, ha-
talara ya da tehditlere agirlik verir ki ¢6ztiim bulalim, dizeltme
yapalim ya da daha iyi hazirlanalim.

Biligsel bilim, bilincin baglica islevlerinden birinin hayattaki
bu tiir aksakliklari fark edip diizeltmek oldugunu soyler. Isler
yolunda gittiginde onlara 6zel bir ilgi géstermemiz gerekmez.
Beyin olagan akisa aligir, rutin ve tanidik seyleri fark etmeyelim
diye dikkate almaz.

Bu, beynin enerji kaynag: olan glitkozdan tasarruf etmesini
saglar, ama ayni zamanda 6zel yagsamlarimizda yolunda giden
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biiyiik miktarda seyi gorece gortinmez kilar. Benzer bigimde,
kolektif dizeyde, mangetler esas olarak sadece se¢me yanlhglar
zincirine yer verir.

“Ben hep medyadaki insanlara bir sorumluluklart oldugunu
soyliiyorum,” dedi Dalay Lama. “Sansasyonel, olumsuz seylere
odaklaniken, olumlu olanlara kesin goziiyle bakiyorlar. Bu du-
rumda hep olumsuz seyleri duyan kisilerin neden insan dogasi-
nin olumsuz —dolayisiyla insanligin geleceginin koti— oldugu-
nu disiindiiklerini anlayabilirsiniz.

“Oysa gercekten analiz edersek, sefkat eylemleri 6tke eylem-
lerinden ¢ok ama ¢ok daha fazladir,” diye belirtti.

Buna buldugu ¢are beni sasirtti. Basitge medyanin iyi-koti
haber orantisini iyi haberler lehine degistirmesi gerektigini s6y-
lemek yerine, bagka bir sey 6nerdi.

“Bunu medyaya soyliyorum. Bu modern ¢agda insanlara
farkindalik saglamak, onlara yalnizca kéti haber degil, umut da
vermek gibi 6zel bir sorumluluklart oldugunu séyliiyorum.

“Kott haberleri bildirmeniz gerekir,” diye 1srar etti; “ama
ayni zamanda, bunlari degistirmenin ya da tstesinden gelmenin
olasiligini da gostermelisiniz,” diyerek sézlerine aciklik getirdi.
“Aksi takdirde biitiin bu olumsuz haberler bunaltici ve moral bo-
zucu olur.”

“Sesinizi yikseltmelisiniz,” diye akil verdi ve “medya cali-
sanlar1 daha ciddi olmalilar; sirf reklam ya da gtizel bir kizin res-
miyle degil, sirf cinayet ve skandal ve biitiin o olumsuz seylerle
degil, ciddi meselelerle ilgilenmeliler,” diye ekledi.

Bizzatbir gazeteci olarak, bu ¢6ztim bana hitap etse de, haber
medyasindan birgok kisinin bu degisikligi yapmasinin pek olast
gorinmedigini disindiim (adil olmak gerekirse, birkag haber
kaynagi daha simdiden bunun bir kismin1 yapiyor ve digerleri de
bu sorumlulugu ciddiye alabilirler).
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Olumlu tarafi anlatin, ¢é6ziimler 6nerin, diye 1srar etti yeni-
den. Ornegin, su cevre sorunumuz var, ama her seyi oldugu gibi
stirdiirmek yerine, bunu 6nlemek i¢in sunlari yapabiliriz.

Yalnizca olumsuz taraf anlatilirsa insanlar kendilerini garesiz
hissederler. Dalay Lama onlara, 6ykiiyi “degistirme yetenegine
sahibiz” denmesini 6neriyor. “Bu onlara sevk verecektir.”

Yeni Diiginme Bigimleri

Dalay Lama 1973’te Ingiltere’deki 6gretim iiyelerinin ona
diinyanin en zengin ve en yoksul halklari, 6zellikle de sanayi-
lesmis “kuzey” diinyasiyla tarimsal “gliney diinyast” arasindaki
devasa zenginlik farkini anlatuklart bir sohbeti hatirliyor. Yete-
cek kadar kaynak olup olmadigini daha o zamandan sorguladik-
larini séyledi.

Bugiinlerde, bir zamanlarin yoksul uluslarinin —Cin, Hin-
distan ve Brezilya gibi— hizla yiikselen yasam standartlari ve bu
yizyil sonuna gelindiginde diinya niifusunun on milyara ula-
sacagl ongorisi dustnildiginde, kaynaklarin kitligi sorunu
daha da 6nem kazaniyor.

“Ah, su ana dek durum boyleydi, demek ki bu haliyle igler iyi
gidiyor,” dememeliyiz. Yanhistir bu! Niifus artiyor, bitytik felaket-
lerin sayist artiyor, kiiresel 1sinma da 6yle, kaynaklarsa giderek
azaliyor. Ekonomi ya da temel kaynaklar nedeniyle sorunlarin
ve ¢atisma olasihiginin daha da artacagi hemen hemen kesin.”
Bunlarin ardindaki gii¢ de Batli giiglerin, Rusya’nin ve Cin’in
cikarlaridir.

Dalay Lama ayrica, biiyiik dogal afetlerin sayisinin (ya da en
azindan bu konudaki kiiresel farkindaligin) artmasiyla birlikte,
“Gértintise bakilirsa doga, diinyanin artik daha fazla igbirligine
ithtiyact oldugunu soyliiyor bize,” diye kaydetti.

“Bu konuyu ciddi olarak disinmeliyiz,” diye uyarida bulun-
du. “Bu yasam tarzini, diistime bigimlerimizi stirdiirebilecegimi-
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ze kesin goziiyle bakmak artik tamamen yanhgtir. Ontimiizdeki
onyillar ¢ok zor olacak. Bu ylizden yeni bir diisinme bigimimiz
olmali.” Ornegin Dalay Lama Avustralya’dayken, Israil tarzi
damla sulamaya ge¢menin, ¢orak araziden on yillik bir hizla iki
yiz kilometre verimli toprak yaratugini gérmisti.

Yeni sulama yontemine giines enerjili suyu tuzsuzlastirma
tesislerinin eklenmesi sonucunda, daha biiyiik bir hizla “gorak
alanlar yesillenebilir,” diye 6neride bulundu, ikisi birlikte daha
da genis ¢ol alanlarini yesillestirebilir. Ama Dalay Lama’nin ha-
yal glicii bu kadarla kalmiyor.

En son ziyaretinde Avustralyalilara, “Oyleyse, daha fazla
yoksul gé¢gmen kabul edebilirsiniz,” dedi.

Ozellikle de Afrika’nin kétii kaderi ona dert olmugtu —en
yakin dostlarindan biri olan Bagpiskopos Desmond Tutu, bu
sorunlu kita konusunda onu siirekli bilgilendirmisti. Yoksul l-
keleri siirekli daha zenginlere felg edici bir borg i¢cinde tutmanin
ahlaksizligina kars: sesini yiikseltmesinin nedenlerinden biridir
bu. Avrupa’nin go¢ krizlerine getirilecek en iyi ¢6zlimiin, o in-
sanlarin kactiklar1 Afrika ve Dogu Avrupa ilkelerinin ekonomi-
lerini gelistirmek olacagini da 6ne siirtiyor.

Dalay Lama béyle bir yenilik¢i diisiiniise karst direnisin ka-
¢inilmaz olacaginin da farkinda. Kendisini ziyaret eden bir Rus
film yapimecisina Sibirya’nin ugsuz bucaksiz bos alanlarinin bir-
¢ok Cinliyi barindirabilecegini sdylediginde, tepkinin “Hayur,
hayir, hayir,” oldugunu giilerek anlatti bana.

Bu tiir yeni fikirlere agik olmak, eski diiginme bigimlerinden
vazge¢mek anlamina gelecek. Geleneksel Hindu cenazesinde
bedenin odun ateginde yakilmasini 6rnek gosterdi. Kendi son
dilekleriyle yeni bir uygulama baglatmis olan miiteveffa dostu
Baba Amte’nin yaratict digtintisiinii 6vdii: bedeni bir kumasa
sar1p tabutsuz gémiin ve orada biiyliyecek bir agag dikin.

Dalay Lama onaylayarak, “Zamanla beden topragin iginde
¢ozliniir ve agaci besler,” dedi. “Cevreye zarar verilmez, atesi
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yakmak icin aga¢ kullanilmaz, bunun yerine, bir agac yetistirilir.
Cok iy1, diyorum.”

Bu tiir yeni diiginme bigimlerini alkigliyor. “Bedenim 20.
ylzyila ait. Ama zihnimi 21. ytizyilda tutmaya ¢abaliyorum.”

Olumlu bir degisiklik yaratmay: nasil becerirsek becerelim,
basarinin igaretlerinden biri, o yeni yol bir norma déniisiip dogal
sayildiginda ortaya ¢ikar; 6rnegin koleligin ya da cocuk isciligi-
nin yasaklanmasinda oldugu gibi. Tlk basta uzak, hatta ulagil-
maz goériinen bir hedef, ger¢ege doniisebilir.

Dalay Lama’nin biigiin bildigimizden radikal olarak farkli
bir diinya hakkindaki vizyonu, olanaksiz derecede idealist gorii-
nebilir. Yine de, Baba Amte’nin bir keresinde belirttigi gibi, “Ge-
lecek i¢in cenaze téreni diizenlemeye kimsenin hakk: yoktur.”

Bir Degisim Kurami

Kahire'de devasa bir gecekondu bolgesi olan Ain El-Sira’da
yaklasik otuz bin kisi yasiyor. Biytk bir bélimi, bazilari kontr-
plaklarla yamali bohc¢a gibi bir araya getirilmis sandik benzeri
odalardan ibaret olan, egreti barinaklarda yasiyor. Bu yamali
bohca evlerde yalnizca bir ya da iki odada bitiin bir aile bari-
nabiliyor.

Is bulabilecek kadar sansh olan Ain El-Sira sakinleri genel-
likle en disiik tcretli, en emniyetsiz iglerde ter dokiiyorlar. Bii-
yik ¢ogunlugu okuryazar degil ve o egreti evlerde barinanlarin
yaklasik yarisinin ciddi bir saglik sorunu bulunuyor.

Kahire’deki Amerikan Universitesi'nden bir 6gretim gorevli-
sinin derledigi veriler boyle. Bu tiir tiztici demografiler, diinya-
nin biytk bir bolimiinde herhangi bir kentin en yoksul yerle-
rinden de derlenebilir.

Ama bu ¢aligma ayni tiniversiteden Samar Soltan adinda bir
ogrencinin dikkatini ¢ekti. O yoksul bolgedeki insanlarin tgte
ikisinin hemen hemen hi¢bir pazarlanabilir beceriye sahip ol-
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madig1 gercegine odaklandu. I bulduklarinda bile, genellikle ya-
samalarina yetecek kadar almiyorlard:.

Soltan bu nedenle, gecekondularda yasayan kadinlar icin bir
1§ egitimi tesisi kurmak tizere Bassma Hassan adli bagka bir 6g-
renciyle bir araya geldi. Teyelleme ve dikis gibi basit becerileri
gostermek icin tisortler kullanarak, yalnizca tekstil alaninda na-
sil calisilacagini degil, o tilkenin siyasi atmosferinde erigilmesi
zor bir bilgi olan temel i1s¢i haklarini da dgrettiler.

Etik liderlik alaninda bir programa Dalay Lama Burslusu
olarak secildiklerinde, bu iki tniversiteli kadina projeleri i¢in
5.000 dolarlik 6denek verildi. Soltan ve Hassan bu program igin
kendi tiniversiteleri, yani Kahire’deki Amerikan Universitesi ta-
rafindan segilmislerdi.

Bu okul, Mumbai’deki Tata Sosyal Bilimler Enstitiisti ve Ga-
na’nin Akra kenti yakinindaki Ashesi Universitesi'yle birlikte,
ogrencileri bursa aday1 gosterebilen Amerikan kolejlerine katili-
yor. Su ana dek altmig beg burslunun yirmi besi, ABD digindaki
tilkelerden.

Burs projesine adini ve daha en basindan destegini vermis
olan Dalay Lama, bu geng liderlerin ¢abalarini Afrika’da, Arap
diinyasinda ve bagka yerlerde diinya yoksullarinin sorunlarina
yogunlastiracaklarini umuyordu. Onlan sefkat duygusundan,
sahada eyleme ge¢meye tesvik etti. Onlar da bunu yaptlar.

Titus K. Chirchir, Kenya’nin Rift Vadisi’'ndeki kiiciik bir koy-
de ¢iftgilikle kit kanaat gecinen bir ailenin dokuz ¢ocugundan
biriydi. Titus orada yagadigi on yedi yil boyunca nehirlerin ku-
rumaya bagladigini ve etraftaki kirsal alanin yesilliginin kahve-
rengiye doniistigiint gordi. Timboiywo adli bu bolgedeki nii-
fus patlamasi, gitgide issiz ve topraksiz kalan koytileri, ¢aresizlik
icinde yeni tarim topraklar1 agmak i¢in yakinlardaki ormanlarin
agaglarini kesmeye yoneltiyordu.

Kisa vadede kazancli ¢iksalar da, ormansizlagtirma uzun va-
dede nehirlerin ve topragin kurumas, tiirlerin yok olmasi ve her-
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kesin tirtin veriminin diigmesi gibi sonuglara yol agiyordu. Hii-
kiimetin tepkisi kéyleri bosaltmak olmustu. Ama Titus bunun
ofke ve tedirginligi —ve de siddeti— artirdigini gordii. Evlerinden
atilan ¢iftgiler, misilleme olarak ormanlar atese veriyorlardi.

Boylece kokenlerinin miitevaziligina ragmen Amherst Kole-
ji'ne girmeyi basaran Titus, Tiboiywo’ya Dalay Lama Burslusu
olarak dondi. Ciftgilere orman tarimciligi yontemlerini, ekin-
lerinin yaninda filizlenecek agaclar dikmeyi gostermek igin bir
plan yapti. Bu agaglar yeterli yiikseklige ulastiklarinda, topragin
yeniden ormanlastirilmasi igin Tiboiywo’daki ciftcilere dagitila-
cak.

Titus ilham kaynagini, Albert Einstein’a atfedilen su gbzde
alintida buluyor: “Diinya yasamak i¢in tehlikeli bir yer; kottluk
yapan insanlardan 6tiiri degil, bu konuda higbir sey yapmayan
insanlardan 6tiird.”

“Lider”in insanlari etkilemesi ya da ortak bir hedefe yonelt-
mesi anlaminda, liderlik biiyiik oranda paylagilir; Dalay Lama
Burslularinin kanitladigi gibi, herkesin bir etki alani vardir. Ts-
ter kendi ailemizin iginde olsun ister arkadasglarimizin arasin-
da, sosyal medyada, bir 6rgiitte ya da bir biitiin olarak toplum
icerisinde hepimiz, ara sira da olsa, su ya da bu sekilde liderlik
yapariz.

Bu etki ve niifuz aginda hepimiz bir rol tstlenebiliriz. Dalay
Lama’nin analizi, ihtiya¢ duydugumuz degisimlerin sistemsel,
hitkiimetlerin ele almadiklari ya da alamadiklari bir dizeyde ol-
dugunu gosteriyor.

Hep birlikte bir degisim yaratabiliriz. Bizler her yerdeyiz.

Dalay Lama’nin tasavvur ettigi daha iyi bir diinyanin haritasi
belirli bir kisiye ya da makama degil hepimize, kolektif enerji-
lerin genis ¢apl orkestrasyonunda tizerimize diiseni yapmaya
dayaniyor.

Dalay Lama’ya, II. Diinya Savasi’nin en karanlik anlarinda
geng bir Amerikali bilim adaminin atom bombasini gelistirmeye
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calismak tizere Manhattan Projesi’'nde yer aldigini, ama sava-
sin sona ermesinden hemen sonra silahlar izerinde ¢aligmaktan
vazgegen niikleer fizikgilere katildigini anlattim. Bu kisi, Soguk
Savas sirasinda niikleer catismadan nasil kaginilacagi konusun-
da Rus meslektaglariyla diyaloga giren ilk Amerikali bilim insan-
larindan biriydi.

Dalay Lama hararetli diigmanliktan kisilerarasi iletisime gi-
den bu fikir degisikligini alkigladi. Bu diyaloglar ve siyasi bir ay-
rimin iki yanindaki bilim insanlari arasinda olusan iligkiler, So-
guk Savag’t nihayet sona erdiren 6rgiiniin ilk insan ilmekleriydi.

Toplumlarin nasil degistigini bir diigintn. “Toplum” hepi-
mizin toplamindan bagka bir sey degildir. Dalay Lama’ya gére
toplum, devlet, ya da sirketler, aslinda bireylerin kiimiilatif ¢caba-
larindan ayr olarak var olamazlar. Devletin “beyni yoktur, agzi
yoktur; sadece ofisleri ve bazi evraklari vardir,” dedi. “Dolayisiy-
la bir devlet, ipki bir sirket gibi, aslinda bireylerden ibarettir;” ve
elbette aralarindaki etkilesimlerin yani sira ortak amaglarindan.

Dalay Lama’nin degisim kurami, bu tiir sistemlerde kalic
degisiklikler yapma konusunda ydnetenlerin giiciinden ¢ok in-
sanlarin gliciine giiveniyor. Bu degisim, devlet buyruklariyla de-
gil, kendi baslarina iyi yonde degisiklikler baglatan insanlardan
ve onlart aninda destekleyen bagka kisilerden gelecek.

Bir 6ncekinden daha adil ve barisgil bir yiizyil hayal etmekle
birlikte, bunun yalnizca dileklerle gerceklesmeyecegini vurgula-
di. Degisim i¢in bir halk hareketi gerekecek.

“Bazen diinyanin ¢ok biiyiik sorunlari oldugunu distini-
riiz,” dedi. “Ama kim yaratiyor bu sorunlari? Insanlik bireylerin
toplamindan bagka bir sey degil, 6yleyse degisim her birimizden
gelmeli. Ben de yedi milyar insandan biri olduguma gore, katki-
da bulunma sorumluluguna ve firsatina sahibim, bu ise zihinsel
diizeyde yikict duygularin azalmasi —yapict duygularin ¢ogal-
masi— ile baglar.
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“O halde dostlarimizla, elimizden geldigince herkesle payla-
salim. Degisim boyle yayilir. Sonugta her bireyin sorumlulugu
vardir. Bu degisimi yaratmanin tek yolu budur.”

Dilemek yeterli degildir. “Degisim ancak eylemle gergekle-

Sir.
Ah, ama ben hicbir sey yapamam ki, diye distiniirsek, higbir
sey olmaz, diinya oldugu gibi kalir, diye devam etti. “Biitiin bir
toplum ‘ben, ben, ben’ derse, liderlerimizi suglayamayiz. Totali-
ter bir liderin daha sefkatli olmamizi istemesine de bel baglaya-
may1z; ikiytizltliktir bu. Olmaz! Olmaz!

“Bitiin bu degisiklikler goniilli olarak, gercek degerlerinin
farkinda olan insanlardan gelmelidir,” diye ekledi. Herkesin ha-
rekete ge¢mesi ve sonra bir araya gelmesinden ibarettir. “Birey
¢ok ama ¢ok 6nemlidir, ancak asil etkiyi kitlesel bir hareket ya-
ratir.”

Bilim i¢indeki derin diisiinme pratigini inceleme hareketini
ve bunun kisisel dostluklar ve konferanslardaki tartismalar yo-
luyla aktif bir ag olusturmus olan miinferit bilim insanlariyla
baslayigini 6rnek gosterdi. Bu bilim insanlari tek baglarina ol-
duklarinda, bir biitiin olarak agin yaratacag: etkinin yanina bile
yaklasamazlardi.

“Diinyay: tek bir insan degistiremez. Hz. Isa bunu denedi,
ama tam olarak bagsaramadi. Artik modern ¢agdayiz, demokrasi-
miz var; farki yaratacak olan da insanlarin birlikte, kolektif ola-
rak seslerini ylikseltmeleridir.”

Insan tarihi giizergdhinin olumlu bir rotast olursa, neler ba-
sarabilecegimizi bir diisiiniin. Bu bize baglidir.

Daha iyi Bir Diinyanin Tohumlarini Atin

Peki ama, sonuglar1 kendi goézleriyle goremeyecegini fark
eden birgok kisinin cesaret kirikligi ne olacak, diye sordum Da-
lay Lama’ya. Niye bir sey yapsinlar ki?
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Yaniuinda beklenmedik bir terslik vardi: “Bencilliktir bu.
Bu tutumun kendisi sefkatsizlige isaret eder. Benim kusagim-
da degil, ama gelecek kusakta,” diisiincesiyle gecmemiz gerekir.
“Uzun vadeyi diisiinmek zorundayiz.”

Toplumu degistirmek birkag kusak alacaktir, dedi. “Belki yir-
mi ya da otuz yil icinde daha 1iyi bir toplum gérmeye baglayaca-
§12.”

Kaptan James Cook 1774’te ikinci kez Giiney Pasifik’e yel-
ken agtiginda, Avustralya’nin kuzeydogusundaki bir adada diiz-
ligt ve yliksek boyuyla onu hayrete digtiren bir agag ¢esidine
rastlamisti. Bu agaglarin o ¢agda ¢ok degerli bir emtia olan gemi
direkleri icin mitkemmel ahsabi saglayabilecegini —ve gemileri-
nin direklerini yikan firtinalara yakalanmis tayfalarin hayatlarin
kurtarabilecegini— diiginmiisti.

Hikayeye gore Kaptan Cook, Norfolk Adast ¢caminin (adini
Cook’un bu agaci ilk buldugu Yeni Kaledonya yakinlarindaki
adadan almistir) tohumlarini toplamig ve Pasifik’teki 6teki ada-
lara giktiginda, ilerideki onyillarda hayat kurtaracak gemi direk-
leri olabileceklerini diistinerek bu tohumlari ekmisti.

Bu tarih parcasi anlauldiginda Dalay Lama’nin ytzii 1s1lda-
di. Meyvelerini géremeyecek olsak bile daha iyi bir diinyanin
tohumlarini atmamiz gerektigi yoniindeki gériigiine uyuyordu.

Dalay Lama, gezegenin kars1 karsiya oldugu tehditlere ka-
muoyunun ilgi gostermesini saglamanin zorluklan yiiziinden
cesareti kirilan bir grup ¢evrebilimci ve aktiviste tavsiyede bu-
lundu: “Bazen insanlarin 6nemli bir seye baslayip ¢ok ¢alistikla-
rin1 ve sonuglar hemen ortaya ¢ikmazsa ilgilerini kaybettiklerini
goriirstiniiz.” Ancak bu biiyiik, 6nemli hedeflere aninda ulasg-
manin neredeyse olanaksiz oldugunu kaydetti. “Insanliktan soz
ediyoruz ve insanlik zaman igerisinde degisebilir.”

Bu tiir degisimler agamalidir. “Ama birinin baglamas: gerekir.
Sonuglar kendi 6mriimiiz igerisinde ortaya ¢ikmasa bile, bizim
kusagimiz bu 6nemli ¢abalari baglatmalidir. Burada sorun yok.
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Su anda yalnizca bir hayal bile olsa, diinyay1 daha iyi yénde bi-
¢imlendirmeye baglamak bizim sorumlulugumuzdur. Egitim ve
farkindalik yoluyla, gen¢ kusagi esinlendirmeliyiz.”

MIT deki 6grencilere soyledigi gibi: “Bu kusak diinyay: ye-
niden bigimlendirmekten sorumlu. Bizler gelecekte ytizyillarca
sonrasini diiginme kapasitesine sahibiz.”

Hedefin gozlerini korkutmamasi gerektigini de ekledi. “Biz
caba gosterirsek, hedefe ulagma olasiligi artir. Su anda umutsuz
goriinse bile, asla pes etmeyin. Cosku ve neseyle olumlu bir viz-
yon ve iyimser bir bakig agis1 sunun.”

Dalay Lama tesvik ettigi programlarin yayilmas: konusunda
da sunlar soyledi: “Bir sonu¢ gérmeyi beklemiyorum. Yirmi yil,
otuz yil, ya da daha fazla stirebilir; yirmilerindeki 6grencilere,
sonuglar gorecek kadar yagayabileceklerini soyliyorum. Ama
¢abalarimizin meyvelerini hi¢ gérmeyecek olsak bile, hepimiz
simdi harekete ge¢meliyiz.”

Uzun vadeyi, bugiiniin ¢cocuklarini ya da onlarin ¢ocuklarini
distiniin. Diinyay1 onlara buldugumuz gibi birakmak zorunda
degiliz.
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12. BOLUM

Simdi Harekete‘\'Gegme Zamani

Subat 1993te yedi Nobel Barig Odiillii kisiden olusan bir
grup, Burma’da Aung San Suu Kyi’'nin ev hapsinin siirmesini
protesto etmek {izere Tayland’da bir araya geldi. Iki yil 6nce tam
da o Nobel Odiilii’'nii kazanmis olmasina karsin, Burma hiikii-
meti onu hala evinde hapis tutuyordu.

Yirmi yedi saatlik ziyareti Dalay Lama i¢in, onlarca yildir
Aung San Suu Kyi adina yiirtitmekte oldugu kampanyanin bir
diger asamasiydi. Cabalarinin bazilar1 6zeldi: Aung San Suu
Kyi'ye sahsi mektuplar yazmis, metanetini ve saglam, ilkeli tutu-
munu —kararl bir pasif direnig ve muhalifleriyle diyalog arayisi—
Svmis, tesvik ve destegini sunmustu.

Bazilariysa kamusaldi: Nobel Odiilliilerin bulugmalarinda,
sembolik bir hatirlatici olarak onun adina bir koltuk bos bira-
kiliyordu. Dalay Lama sik sik, serbest birakilmasi icin ¢agrida
bulunuyordu.

2000 yilinda bu tiir demeglerinden birinde, “Komsu Tibet'teki
kendi halkim gibi, siz de baskici bir rejimde uluslararast yardim-
lardan yoksun halde ac1 ¢ekiyorsunuz. Miicadelemizde kalici bir
¢6zlime ancak siddet igermeyen yontemler kullanarak ulasabili-
riz. Bu isi kolaylastirmiyor. Muazzam bir kararlilik gerektiriyor,
clinkii siddet icermeyen protesto dogasi itibariyle sabra baglidir.”
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Aung San Suu Kyi nihayet serbest birakildiginda, Avrupa’da
Dalay Lama'’yla bir araya geldi ve o zamandan beri bunu birkag
kez tekrarladilar. Ama Dalay Lama icin o kampanyanin karar-
lilik ruhu —bu kez tek parti yonetimini protesto etmek ve reform
¢agrisinda bulunmak icin sesini yiikseltmesinden otiiri Cin
Halk Cumbhuriyeti’nce hapse atilan insan haklar1 aktivisti, yine
Nobel Barig Odiillii Liu Xiaobo adina— devam ediyor.

O odulli koltugu simdilik —Liu Xiaobo igin— bog tutuluyor.

Dalay Lama’nin bu iki kisi icin gosterdigi caba, hepimizi ken-
di tarzimizla yapmaya davet ettigi seye 6rnek olusturuyor: simdi
harekete geg ve sebat et. Dava umutsuz goriinse bile harekete geg¢
ve asla pes etme.

Vizyonu, gérmiis oldugumuz gibi, “ne” ve “nasil”a igaret edi-
yor: Yikict duygularimizi eyleme doniistiirmek yerine daha fazla
kontrol altina alarak baglayalim; insanligin birligi duygusundan
yola ¢ikarak, bagkalarinin esenligine yonelik kaygimizla hareke-
te gecelim.

Sefkatin birgok sekilde ifade edildigini goriiyor: yalnizca
muhtaglar icin degil, ayn1 zamanda 6rnegin yonetimleri yozlas-
tiranlar: teshir edip yaptiklarindan sorumlu tutmak ya da maddi
diinyamizi gezegendeki yagami artik tehlikeye sokmayacak se-
kilde yeniden yaratmak icin de ahlaki sorumluluk almak gibi.

Baglica tavsiyesi su: Yiireginizi sicak tutun; insani degerleri
gelistirin. Bundan sonra yaptigimiz her seyin olumlu sonug vere-
cegini 6ne siirliyor; ama tavsiyesinde higbir “sart” ya da “zorun-
luluk” yok. Hangi adimlar1 atmamiz gerektigi konusunda nutuk
¢ekmek yerine, ayrintilari bizlere birakiyor.

Bizi iy1 isler yapmaya tesvik ederken bile, bunlarin goniilli ol-
mast, igten bir sefkat duygusudan gii¢ almasi gerektigini goriyor.

Dalay Lama’nin toplumsal ger¢ekligimizi degistirme vizyo-
nu, insanin gelecegine iliskin resimlerin ¢ogunda tuhaf bir bi-
¢imde g6z ardi edilen bir noktadan kaynaklaniyor: her birimizin
icinden.
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Bu daha 1yi gelecegin kendi zihnimizle bagladigini hatirla-
tiyor bize. “Diinyay1 degistirmek istiyorsaniz,” diyor, 6nce gelis-
meye calisin; kendi iginizde degisin. “Bu, ailenizi degistirmenize
yardimei olacaktir. Sonra giderek buyiiyip yayilacaktir.”

Dalay Lama, kendimizi déntstiirerek toplumumuzun déni-
sumiini hizlandirabilecegimizi soyliyor bize. Bu, daha iyi bir
sefkat tagtyicist olmasi igin duygu merkezini degistirmekle baglar
ve kusaklar boyunca, egitimin bu igsel degisim araclarini igere-
cek sekilde yenilenmesiyle devam eder.

Kendinizle baglayin, ama orada durmayin. Bagkalar1 igin,
olumlu bir bakis agisiyla harekete gecin.

Dekila Chungyalpa’y1 ele alalim. Cocuklugunu asag: Hi-
malayalarin dogal giizelligi i¢inde, Sikkim’de gegirmis, ama on
besindeyken, Birlesmis Milletler'de ¢alisan teyzesi okula gitmesi
i¢in onu New York’a gotiirmiistii. Tm canlilara yonelik sefkatli
bir bakis Sikkim kiiltiiriine yerlesmis gériiniiyor.

“Sikkim yemyesildir, yaban alanlari ¢oktur,” diye hatirliyor
Dekila. “Sifa verici bir yer bulmak icin hep dogaya bakardim,
simdi Central Park’tan bagka gidecek yerim yoktu. Cok sarsici
bir durumdu bu.”

Siginagi olan Central Park’ta cok zaman gegirmisti. “Yaban
yasamina yonelik tutumum ¢ocuklugumdan itibaren her zaman,
icinde olmadigimda ona 6zlem duymak oldu.”

Dogayla arasinda yogun bir bag hissettiginden, lisedeyken
Greenpeace’e katilmig ve balinalarin éldirtilmesini protesto et-
mek icin okulunda bir mektup kampanyasi baglatmisti; aktiviz-
min tadini da ilk kez on besindeyken béyle almig oldu.

Aile evine dondtgiinde, bir hidroelektrik baraji 6nerisine kar-
s1 savagan bir gruba katildi. Sikkim’de ¢evre hareketinin ilk ki-
prrtistydi bu.

“Baraj yerli halktan pek ¢ok kisiyi yerinden edecek ve deva-
sa bir ormansizlagmaya yol agarak yerel ekosisteme buyiik zarar
verecekti,” diyor. “Kutsal bir dagin pargasi olan inlii bir chorten’i
de sular altinda birakacakt1.”
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Dekila, Ohio’da tiniversiteye gitmek tizere ABD’ye dondii-
giinde uzmanlk alani olarak uluslararasi ¢evre politikalarini
secti. Universitesinde, goniilliilerin yurt yurt gezip geri doniistii-
riilebilir ¢opleri topladiklar, ilk 6grenci geri doniigim programi
olan Greenhouse’u gelistirdi. “Bir ¢evre projesini yonetme ko-
nusundaki ilk deneyimimdi bu.”

Oradan itibaren aktivizmden aldigi zevk de arti. Univer-
siteden mezun olduktan sonra Nepal'a gitti ve World Wildlife
Fund’da calismaya baglayarak, doga koruma alanlarinda yaban
hayvanlarinin kacak olarak avlanmasina son verilmesinin yolla-
rint inceledi. WWEF c¢alisanlari arasindaki hakim goriis, sorunun
kaynaginin yerel halk oldugu yoéniindeydi. Ama Dekila’nin bas-
ka bir i¢g6riisii vardi.

“Rehberlerin hepsi yerel bélgedendi ve ¢ogu ormanlari, ya-
ban yasami modellerini ve ekolojiyi diger herkesten daha iyi ta-
niyordu. En pratik agidan bakildiginda, onlar1 diigmanlastirmak
buyiik bir kaynak ve miittefik israfiydi. Ama daha da onemlisi,
yaban yasaminin korunmasinda ve dogal kaynaklarin yoneti-
minde yerel topluluklarla birlikte ¢calismazsak, biz gittigimizde
bu igi kim siirdiirecek?”

Sunu goérdii: “Cevreyi korumak istiyorsaniz, insanlara odak-
lanmalisiniz.”

Amerikan Universitesi'nde lisansiistii egitimini alirken, kal-
kinma politikalarina ve ¢evreye yogunlasti. WWF’ye yeniden
katilarak, bu bilgiyi Diinya Bankasi gibi kurumlarin uygulama-
larin1 ¢evresel agidan daha saglam hale getirecek gekilde etki-
lenmesine uyguladi ve ardindan, 9. Bélim’de gordigimiiz gibi,
nehrin ana gévdesine baraj yapilmamasi i¢in anlagmalar miiza-
kere eden Biiyiik Mekong programinin baginda yer ald.

Ayrica, baginda On Yedinci Karmapa’nin bulundugu Budist
manastirlar ve rahibe manastarlari igin ¢evre kilavuzlari olus-
turulmasina yardim etti. Bu da onu dogal olarak, World Wild-
life Fund’da bir pilot program baglatmaya yoneltti: Cevresel da-
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valarda dini liderlerle birlikte caligan Sacred Earth [Kutsal Yer-
kiire].

Kendisiyle son konustugumda Dekila, McLuskey Bursu’yla
Yale Ormancilik ve Cevre Calismalari Okulu’ndaydi (bu bursu
daha 6nceden kazananlar arasinda Nobelli Kenyali kadin hak-
lar1 ve cevre aktivisti Wangari Maathai ve yine Nobelli, Hiikii-
metlerarasi Tklim Degisimi Paneli bagkani R. K. Pachauri de
bulunuyor). Dekila hal4 Sacred Earth’iin bagkanligini yapryor.

Cevre konulu bir Zihin ve Yagam toplantisinda, Dalay La-
ma’ya aktivist yoriingesinin sirrini agikladi: “Uzun vadeli bir
hedefimiz varsa ve bu hedefe dogru ilerledigimizi goriiyorsak,
her seferinde kiiciiciik bir adim atmak bile biiyiik bir fark yara-
uir. Kisa vadeli bir hedef s6z konusuysa ve bunu sadece bir seyi
durdurmak icin yapiyorsak ya da otkeyle protesto ediyorsak, o
zaman bizi hicbir yere gétiirmez. Benim ¢6ziimiim bu neseyi
bulmak oldu.”

“Aslinda tanidigim aktivistlerin hemen hemen hepsi 6ziinde
iyimser: Toplumun daha iyiye gidecegine gercekten inanmalisi-
niz,” diye ekledi Dekila. “Bence dogal bir cosku, igten gelen bir
heves var. Thtimaller her ne olursa olsun, kazanacagimiza emi-

”»

niz.

Olcegi Genigletmek

Dalay Lama Bombay’daki bir kadinlar iniversitesinin konu-
gu oldugunu ve orada gecekondu mahallesine bakan bir odada
kaldigini hatirliyor. Kavurucu ve nemli bir ginmiis ve klimaya
ragmen odalar hala ¢ok sicakmis. “Fazla giirtiltila ve belki de
fazla sicak oldugundan yakindim biraz.”

“Sonra disgtindiim ki, gecekondularda yasayanlar da ayni in-
sanlar, ayn1 seyi yagtyor, ayni arzuyu hissediyorlar”, mutlu ol-
mak istiyorlar. Gecekondu sakinlerini diisiintirken, “Biz sadece
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birka¢ giinliigiine buradayiz, ama o gecekondularin sakinleri
tim yagsamlari boyunca buradalar,” demis kendi kendine.

Bu 6grencilerin bazilariyla bir toplanti sirasinda, gecekon-
dularda yagayanlara yardim etmek igin bir planlarinin olup ol-
madigini merak etmis ve eger varsa, bagista bulunmak istedigini
soylemis. Belki de “bolgenizdeki gecekondularda yasayanlarla
bir tiir sosyal calisma” baglatabilirsiniz, diye 6neride bulunmus.

“Bunun onlarin yasam tarzi olduguna kesin goziiyle bakma-
yin,” diye eklemis. “Boyle diisiinmeyin. Durumu nasil diizel-
teceginizi, bunu nasil degistireceginizi diigtinebilirsiniz. Aksi
takdirde, gecekondu bélgelerinde dogan cocuklar oldukea pis
yerlerde oynayarak biiylir ve sonunda bunun nedeninin karma-
lar1 oldugunu, ya da durumun tam da bu ve gayet normal oldu-
gunu hissedebilirler. Yanlistir bu!”

Geng kadinlarin yardim etmeye istekli olduklarini hissetti-
ginden, onlar1 6gretmenlik yaparak ve yoksunluklarla dolu ge¢-
misglerinin tstesinden gelmeleri igin 6zgiiven kazanmalarina
yardim ederek, o ¢ocuklar igin bir egitim programi baglatmaya
tegvik etmis.

Ogrencilerden biri bunun igin harekete gegmek istedigini
soylediginde, Dalay Lama memnun olmus, ama orada durma-
mis.

Ona akil vermis: “Bombay’in her yerinde ve bagka bircok
yerde gecekondular var. Kendi bolgenizde bu yoksullar icin ¢a-
ligmaya baglayabilirsiniz; sonra belki arkadaglariniz da ilgilenir
ve bu ¢alismay1 daha genis ¢apta yiirtitmek icin bir STK kura-
bilirsiniz. Sonra ulusal diizeyde ayni konuyla ilgilenen bagka
STK’larla bir araya gelip, deneyimlerinizi paylasabilirsiniz.”

Kisacasi, 6lcegi genisletin, yaptuginiz iyiligi olabildigince
uzaklara yayin. Dalay Lama, iyi bir ise basladigimizda, bunu
elimizden geldigince iyi yapmamiz ve azami etkiyi yaratmamiz
i¢in bize yiireklendiriyor.

226



“On kigiye anlatin, sonra on kisiye daha, on kisiye daha. Boy-
lece on bine, yiiz bine ulasabilirsiniz.”

Bir bagka tiniversitede, Dalay Lama’ya tek bir kisinin nasil bu
kadar fark yaratabildigi soruldu. Tarih boyunca, diye yanitlads,
degisime yol agan her zaman tek bir kisinin eylemleri olmustur:
Isa, Buddha, Gandhi, hepsi de biiyiik bir fark yaratmus olan “tek
bir kigi”dir.

Dalay Lama, “Karst kargiya oldugumuz devasa zorluklar
distindigiimiizde, i¢imizden pes etmek gelebilir,” diye kabul
etti. “Ama hepimiz kendimizden, her neredeysek oradan basla-
yabiliriz. Odadan ¢ikarken 15181 sondiirmek gibi basit bir sey bile
onemlidir.”

“Yaptigimiz her seyin bir etkisi vardir; basit bir eylemin bile.
Onemsiz goriinse bile, ayni seyi yapan milyarlarca baska insanla
carptigimizda muazzam bir etki yaratabiliriz.”

Bir grup ona cocuklarda sefkati gelistirme amagli —dogru-
dan onun vizyonundan esinlenen— bir okul miifredati planini
sundugunda, pilot uygulamanin yerel bir okulda baglatilacagini
belirtti.

Dalay Lama bir an bile duraksamadan onlara, sadece o tek
okulu, tek kenti, hatta tek tilkeyi diginmemelerini soyledi; kii-
resellestirin, dedi. Gezegenimizde yedi milyar insan yastyor. Bii-
tiin ¢cocuklarin ulasabilmesini saglayin.

Biyik dastintin.

Insan Bagi

Rahip Bill Crews Avustralya’nin Sidney kentinde asevleri ve
evsizler i¢in barinaklardan tcretsiz saglik ve dig bakimina, ayrica
yoksul 6grenciler i¢cin okuma yazmalarini gelistirecek 6gretmen-
ler bulmaya dek bir dizi hayirseverlik projesi yurtitiyor.

Dalay Lama Sidney’e gittiginde, hayranlik duydugu Crews’la
yakinlig1 agikea belli oluyordu. Birileri gergekten insan acilarini
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azaltacak bir sey yap#1g1 zaman memnun oluyor. Sonucta Dalay
Lama kesis kiyafetinin tizerine bir 6nlitk gegirdi ve Bill Crews’a
katilip, yiyecek dagitmaya basladi.

“Onemli olan neye inandiginiz degil, ne yapuginizdir,” diyor.

Yurttaslik haklari hareketinden Cesar Chavez’in tarim iscile-
rinin haklari igin kampanyasina ve ginimizdeki gevre krizine
dek bir¢ok toplumsal eylemi incelemis —ve bunlara katilmis—
olan Marshall Gan, MIT’deki bir konferansta Dalay LLama’ya,
“Distinceden eyleme giden yol, basgkalarina bir taahhiitte bu-
lunmaktan geger,” dedi.

Harvard’in JFK Yonetim Fakiiltesi’'nde ¢aligan Ganz, “Anah-
tar, insan bagidir,” diye ekledi. “Yalitilmig bireyler olarak degil,
birlikte miicadele ederiz. Birlikte calisir, birbirimize taahhiitte
bulunur, birlikte harekete geceriz.”

“Dogru!” dedi Dalay Lama.

“Siddete bagvurmamak ige yarar,” diye devam etti Ganz, ¢iin-
kii birlikte ahlaki sorumluluk tistlenen “pek cok kisinin igbirligi-
ni gerektirir.” Birlikte hayir deme yetenegimizdir, “tipki Gandhi
gibi. Ancak birlikte hareket edersek basarili oluruz.”

Ganz'in konugmasindan sonra Dalay Lama, Harvard Iglet-
me Okulu’nda inovasyon ve ¢evre dersleri (ayrica “kapitalizmi
yeniden tasavvur etmek” konusunda bir ders) veren Rebecca
Henderson’1 dinledi.

Henderson, kiiresel 1sinmayla savagma amagli yerel bir an-
neler hareketinden bahsetti ona. “Konustugum annelerin hepsi
kiiresel 1sinma konusunda endiseli. Ama tek baslarina evde otu-
rarak fazla bir sey yapamayacaklarini hissediyorlar.”

Boylece birkag anne bir araya gelip, belli bir hedef izerin-
de anlagmislar: komsularinin, yerel elektrik sirketinin sundugu,
enerjilerini temelde yesil kaynaklardan elde etme se¢enegini ka-
bul etmelerini saglamak. “Bir oturma odasinda birkag anneyle
basgladi ve simdi tiim tilkede binlercesi var,” dedi Henderson.
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Sonra Ganz, Chicago’da yasayan yirmi bir yagindaki Latin
kokenli bir ev kadinindan bahsetti. Bu kadin mahallesindeki
cocuklar yakinlardaki komiir yakan iki elektrik tesisinden gelen
pargacik dolu hava yiiziinden astima yakalandiklar: igin aktivist
olmustu. Tetikledigi hareket de o fabrikalarin kapanmasiyla so-
nuglanmigti.

Sefkatli eylemler bulasicidir. Thomas Jefterson, bir nezakete
tanik oldugumuzda bagkalarina yardim etmek tizere ilham al-
digimi hissetmemiz anlaminda buna, “ahlaki yiikselis” derdi.
Psikologlar boyle bir ilham bulagmasini kendi g¢alismalariyla
dogrulamislardir, ama bu duyguyu hepimiz biliriz.

O MIT konferansinda Dalay Lama’y: etkileyen belki de bu
bulasicilikti. Cogkuyla katildi ve bu dykiilerin ona bir zamanlar
Delhi’de, kentteki evsiz yoksul sayisinin giderek artmasindan
kaygilanan bir grupla goriismesini hatrlatugini séyledi. “Simdi
bu sorunun duyurulmast i¢in kitlesel bir gosteri diizenlemenin
tam zamani olabilecegini séyledim onlara.”

Ve coskuyla, onlara sunu da soyledigini ekledi: “Eger orgiit-
lerseniz, insanligin refahi i¢in bagira ¢agira size katilirim.”

Bu cosku patlamasi tam da Dalay Lama’nin davay: tesvik
etme yolu olabilir. Bildigim kadariyla, nadiren bu sekilde 6n saf-
larda yer aliyor. Dalay Lama’nin faaliyetleri diinya ¢apinda ol-
makla birlikte, programlar giivenlik, kesislik kurallari, protokol
ve benzeri seyler ytuiztinden sikigikar.

Ama o, daha buytik bir yarar igin harekete gecenleri destekli-
yor; ozellikle de, o motivasyon derinden hissedilen bir sefkatten
geliyorsa. MIT deki gruba, “Ozgecilik eyleme déniistiiriilmeli-
dir,” dedi.

Bu hiikme uymanin sayisiz yolu var. Ornegin Brooklyn’den
bir aile babasi, karisiyla birlikte, kiiciik kizlarini dtizenli olarak
muhtaglara yardima gotiirebilecekleri bir yer —s6zgelimi bir age-
vi— aradiklarini séyledi bana. “Onlara hayirseverligin hayatin bir
pargas1 olmasi gerektigini gostermek” ve “6zgecilik insana ken-
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dini 1yi hissettirir,” seklindeki “akillica bencil” hakikati 6gretmek
istiyoruz, dedi.

Kuskusuz, diinyaya ¢esitli bigcimlerde yardim eden sayisiz 6r-
giit var. Bu ¢abalardan herhangi birine —bagis yoluyla bile olsa—
katilmak, bu daha biytk iyilige sizin kisisel glicintizi de ekler.

Iste bu yiizden bu kitaba ayna tutan ve Dalay Lama’nin
vizyonuna uyum sagladigini hisseden herkesi bir araya gelerek
yaptiklar1 ya da hedefledikleri iyiligin adini verip, hep birlikte
diinyaya bir iyilik gliciinlin vaadini gdstermeye davet eden bir
internet sitesi var: www.joinaforce4good.org.

O internet platformu fikrini bulan karim Tara Bennett-Go-
leman, bu girigimin diinyada gergekten bir fark yaratabilecegini
distintiyor musunuz? diye sordu ona. Dalay Lama hemen, “Ke-
sinlikle!” diye yanitlad.

Diinyanin her yerindeki olumsuz giiclere karsi duran bir iyi-
lilik glicti yaratmanin “ne kadar zor olabilecegine dair bir mesele
oldugunu sanmiyorum bunun,” diye ekledi. Kotarmak zor ola-
bilir, ama “gaba gostermek zorundayiz,” dedi.

“Diinya nifusu artiyor, kaynaklar giderek azaliyor, kiiresel
isinmadan kaynaklanan felaketler artiyor. Yani biz su anda ¢aba
gostermezsek, 21. ylizyill mutlu bir yiizyil olmayacak.”

Diisiin, Planla, Harekete Geg

Dalay Lama, kalp egitimi konusunda bir okul programi ge-
listirmis olan Vancouver’li bir kadina, “Bu moral veren ¢alisma
icin size ¢ok tesekkiir ederim,” dedi. Biraz da jest olarak, “Be-
nim igim konugmaktan ibaret — vir vir vir,” diye ekledi.

Sonra sakin, igten bir ses tonuyla devam etti: “Sizse gergekten
uyguluyorsunuz. Tesekkiir ederim.”

Dalay Lama hepimizi, her neredeysek, elimizde hangi arag
varsa onunla, diinyay: daha iyi yonde degistirmek igin harekete
gecmeye tesvik ediyor.
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Dalay Lama bir 6rgiit, hiikiimet ya da diktatér tarafindan da-
yatilan degisimlerden ¢ok daha fazla, bireylerin birlikte gii¢ top-
lama becerisine inaniyor. Kendisinin de dedigi gibi, “Insanlar
sefkatli olmaya zorlayamazsiniz.”

Toplumun degismesini beklemeyin. Her neredeyseniz, sim-
di baglayin, diyor: “Herkes bir fark yaratacagi baglami bulabilir.
Insan toplulugu bir araya gelmis bireylerden bagka bir sey degil-
dir.”

Strateji, vizyonu uygulamaya gecirir. Dalay Lama’'nin viz-
yonu bize zengin bir olasiliklar tayfi sunuyor. Bu vizyondan
esinlenirsek, onu kendi zamanimiza, yerimize ve vizyonun ge-
rektirdiklerine uyan kendi yontemlerimizle pratik stratejilere
donistiirebiliriz.

On yasinda gozlerini kaybetmis, ama sonradan diinyanin
dort bir yanindaki tlkelerde yoksul ¢ocuklara yardim eden bir
grup kurmus olan Richard Moore™un dedigi gibi, “Yapabilecek-
lerimize odaklanalim, yapamayacaklarimiza degil.”

Bazilarimiz 6rnegin igletmelere ya da devlete igeriden erigim
saglayabilir. Otekilerse belli meselelere ya da sorunlara odakla-
nan diinya ¢apindaki STKler ailesine baglanabilir. Bir de degi-
sim i¢in kaldirag olarak yasalari ve mahkemeleri kullanma yolu
var.

Ve hepimiz taban 6rgiitlenmelerde aktivist olabilir, gii¢ mer-
kezlerinin diginda galisabiliriz. Ayrica yasamlarimizdaki, ken-
timiz ya da kasabamizdaki, mahallemizdeki yoksullara sayisiz
yoldan yardim edebiliriz. Ezilenlere para vermek yarar saglar,
diyor Dalay Lama, ama insanlar1 daha somut bir eylemde bu-
lunmaya ve o tniversite 6grencisine soyledigi gibi, ¢abalarini
yaymak i¢in érgiitlenmeye tesvik ediyor. “Yanlis bir sey gordigii-
niizde onlarin esenligi i¢in gesit kaygi duyuyorsaniz sorumluluk
alin, bu cogkuyla harekete ge¢in,” diyor. Kayitsiz kalirsaniz, ya-
rar saglayacak higbir sey olmaz.

Onun dedigi gibi, zeka aggozliiliik ve nefretin hizmetine gir-
diginde, kendimiz icin, bagkalari icin ve gezegen icin tehlikeli
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oluruz. Ama o zeka sefkatin amaglarina hizmet ederse, birlikte
yapabilecegimiz 1yiligin sinir1 yoktur.

Yillar gegtikce, Dalay Lama tiniversite 6grencileri gibi taze,
geng yiizlerle —bu vizyonu gelecege tasiyabilecek insanlarla— ta-
nigmakla daha ¢ok ilgilenmeye basladi. Minnesota’nin St. Paul
kentindeki Macalester Koleji'ndeki jimnastik salonundan do-
nigtirilmis tika basa dolu bir konferans salonunda dedigi gibi,
“Ben bunun i¢in buradayim.”

“Geng 6grencilere bu tiir seylerden bahsederken, siz bunu
goreceksiniz; bense gormeyecegim, diyorum,” dedi bana. “Oy-
leyse diistiniin, planlayin, harekete gecin. 21. ytizyilin ikinci bo-
limiini diinyanin daha mutlu olmasini saglayacak sekilde ya-
ratmanin yolu budur; ¢abalamaya simdi baglarsak tabii.”

Bugiiniin gencleri, diyor, 21. ytizyilin ger¢ek vatandaglandir
ve rotasini onlar ¢izecektir. Kuskusuz, gecen ytizyilin dertleri bu
yuzyilin ilk on ya da yirmi yilina da sizmistur. Ama nedenleri
ge¢mistedir. Bu yiizyilda gelecegimizin seyrini yeniden yonlen-
dirmek i¢in daha onlarca yilimiz var.

Yetmis dokuz yasindayken, “Kendi adima, 6lmekten kaygi-
lanmiyorum,” diye ekledi. “Belki seksen dokuz, hatta doksan
dokuz yasima kadar yasar, sonra gociip giderim. Ama su anda
ergenlik ¢aginda, yirmilerinde ya da otuzlarinda olan kusaklar
bence elliye ya da altmisa geldiklerinde farkli bir diinya gérecek-
ler. Bu yapilabilir, 6yleyse ¢aba gostermeliyiz.”

Kritik nokta: Firsati kacirmayalim.

Diinyada yanlis giden seyler i¢in, “Birgok insan sadece yaki-
niyor,” dedi Dalay Lama, ama durumu degistirmek igin higbir
caba sarf etmiyor. “Bilingsizlik ya da vizyonsuzluk buna neden
oluyor. Sonugta bu kitap olasiliklar1 netlestirerek yardimei olabi-
lir. O zaman pismanlik duymayiz.”

Bu gelecek haritasinin meyvelerini o da, ben de géremeye-
biliriz, diye diisiindiik. Yine de bu kitap i¢in birlikte ¢alismaya,
daha iy1 bir diinya i¢in simdi harekete ge¢meye karar verdik.
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TESEKKUR

Oncelikle, diinyaya verdigi mesaji burada paylasmaya calisti-
gim Dalay Lama’ya minnetimi ifade etmek istiyorum. 1980’ler-
de ilk tanigmamizdan bu yana ve yillar igerisindeki kargilagma-
larimizda bana her zaman esin kaynagi oldu.

Bu kitabin biiyiik bsliimii, ilk olarak Italya’nin Pomaia ve
Livorno kentlerinde, ama ayrica Rochester, Minnesota ve Prin-
ceton, New Jersey’'de yaptigimiz saatlerce siiren sdylesilere da-
yaniyor. Mesaji1 onlarca yil boyunca bana kisisel olarak rehberlik
etti ve bunu daha genis bir kitleyle paylasma firsatini buldugum
i¢cin ¢cok memnunum.

Burada anlatlan vizyonu, o sdylesilerin yani sira diinyanin
dért bir yaninda yaptgi konugmalarda ve yazilarinda s6yledik-
lerinin bir karisimina dayandirdim, ayrica bagkalarinin onunla
ilgili anlatilarindan da yararlandim. Kitap boyunca kendi goz-
lemlerimi, diistincelerimi ve bakis agilarimi da ekledim; okurun
bunlari, Dalay Lama’nin vizyonuna iligkin kendi ifadelerinden
ayirt edecegine giiveniyorum. Kasitsiz hatalar ya da yanlig tem-
siller varsa bunlardan dolay: 6ziir diliyor ve ¢abalarimin okurla-
ra saglayacagi her tiirli yarara seviniyorum.

Bu kitabin yazilmasinda yardimlarini esirgememis olan bir-
cok kisiye minnettarim.
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Ilk olarak, bu projeyi bana getiren ve baglangicta boliim tas-
lagini ve tonu sekillendiren Thupten Jinpa’ya tesekkiir ederim.
Kendisi ¢alismalarim boyunca ¢ok énemli bir geribildirim kay-
nagi oldu.

Dalay Lama’nin yolculuklarina iligkin notlarini ve bloglarini
didik dikip edip comert¢e benimle paylasan (bunlardan bazi-
larini sézciigii sézciigiine metne kattim) ve ne kadar 6nemsiz
olursa olsunlar, sorularimi yanitlamak i¢in biiyiik zahmetlere
giren, hatta argivlerde aragtirma yapan Jeremy Russel’a da min-
nettarim.

Dalay Lama’nin Ozel Dairesine, ézellikle de onunla bulus-
malarimi kolaylastiran Tenzin Taklha ile Chhime Rigzing’e ve
ABD’deki soylesilerin ayarlanmasinda biytk yardimlari doku-
nan, stirgindeki Tibet hitkiimetinin Washington temsilcisi Kay-
dor Aukthong’a tesekkiir ederim.

Bu projeye bircok agidan yardimda bulunan Ngari Rinpoc-
he’nin ve Italya’daki séylesilerimizde Dalay Lama’ya eslik eden
Geshe Tenzin Sherab’la Geshe Tashi Tsering’in 6niinde saygiyla
egiliyorum. Ttalya’nin Pomaia kentindeki Lama Tzong Khapa
Enstitiisi’nlin nazik ¢alisanlarina, 6zellikle de esimle bana lo-
jistik konusunda kayda deger yardimlarda bulunan, Dalay La-
ma’yla séylesilerimizin 6ntint agan, sevimli direkt6r Filippo
Scianna’ya tesekkiirler. Temel konaklama olanaklarini Rip Gel-
lein sagladi.

Kitabin yazilmasina da birgok kigi yardim etti: Richard Da-
vidson aragtirmalar konusunda tavsiyelerde bulundu, Paul
Ekman hem tavsiyelerde bulundu hem de yakin dostu Dalay
Lama’yla cok sayida bulugmasi hakkinda bana bilgi verdi. I¢go-
riileriyle ya da bu 6ykiiniin parcalariyla bana yardimeci olan pek
cok kisi arasinda Josh Baran, Diana Chapman Walsh, Dr. Paul
Mueller, Larry Brilliant, Trinette Wellesley-Wesley ve Sonam
Wangchuk da bulunuyor.

Ilk taslag: dikkatle okumas: ve yararh elestirilerinden étiirii,
ayrica bazilarini bu kitaba aldigim iggorili fikirleri ve arastir-
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malar1 (ve yazilan) i¢in Jonathan Rose’a ¢ok tesekkiirler. Mes-
lektaglarimin ¢ok sayida Zihin ve Yasam toplantusinda Dalay
Lama’ya yaptiklari sunumlardan ¢ok yararlandim.

Dalay Lama’nin vizyonuna iligkin bu anlati, onun betim-
ledigi 1yilik giiciine 6rnek olusturan —bazilar1 dogrudan Dalay
Lama’nin vizyonunu rehber alan, bazilar1 da o misyona ken-
di baglarina uyum saglayan— kisileri ve projeleri 6ne ¢ikariyor.
Esinlendirici 6ykilerini anlatmama yardim etmis olan Eve Ek-
man, Mellody Hobson, Richard Layard ve Mark Williamson,
Kim Reichl-Schoenert, Gregory Norris, A. T. Ariyaratne, Linda
Lantieri, Dekila Chungyalpa, Sam Intrator ve Marty Krasney’ye
burada tesekkiir etmek isterim. Siniflarinda gézlem yapmama
nazikee izin veren Emily Endris, Robbie Murphy, Jennifer Erik-
son ve Joanne Martin’e de tesekkiirler.

Miiteveffa esi Francesco Varela’nin entelektiiel yolculuguna
ve Dalay Lama’yla olaganiistii dostluguna iligkin i¢goriilerini
benimle paylasan Amy Cohen’e 6zellikle tesekkiir ederim. Van-
couver’daki Dalay Lama Merkezi’nin kurucusu Victor Chan’a,
Zihin ve Yasam Enstitiisii’'ntin bagkani Arthur Zajonc’a ve yete-
nekli ¢calisanlarina da.

Her zamanki gibi, esim Tara Bennett-Goleman i¢gdriileriyle
diiginmeme yardimci oldu ve son taslagi keskin gozleriyle oku-
yarak metni diizeltti. Bu kitabin yazimi ve tiim projenin diinyaya
getiriligi sirasinda sevgi dolu destegi i¢in ona 6zellikle tesekkiir
bor¢luyum. Bu kitabin ona ayna tutan bir web platformu olmas:
gerektigine dair esinlendirici i¢gorii ondan geldi ve iyilik giicii-
ne katilma cagrisini bu kitabi okuyanlarin gevresinin 6tesine de
ulastirabilecek olan platformu kendisi kurdu.

Vizyonun web platformuna en iyi yuvayr bulmak i¢in daha
en basgindan Tara ile isbirligi yapan ve dtstinceli bir ortak olan
Jessica Brackman’a tesekkiirler. Akil vererek web kampanyasin-
da isleri kolaylastiran kisilere de: Web kampanyasinin yonlen-
dirilmesine katkida bulunan Garrison Enstitiisii'nden Jeanluc
Castagner, Robyn Brentano ve Diana Calthrope Rose; Gere Vak-
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fi'ndan Mollie Rodriguez ve Zihin ve Yasam Enstitiisi’'nden MJ
Viederman.

Bu web kampanyasini yiiriiten Melchen Media’dakilere de
minnettarim: Lauren Nathan, Shannon Funuko ve Andrew
Kennedy. Charles Melcher biitiin bunlari maliyetine kotarma
comertligini gosterdi. MORE Partnerships’teki sosyal medya
ekibine, Jacob Marshall’a ve Brian Patrick’e, Crossbeat’teki ag
yoneticileri Becky Wang ve David Justus’a tesekkiirler.

Destekleriyle web platformunu miimkiin kilan kisilere derin
takdirlerimi sunuyorum: Connie ve Barry Hershey, Don Morri-
son, Tara Melwani, Pierre ve Pam Omidyar.

Kitapla iligkili masraflar diisiildiikten sonra tiim telif Gcretle-
r1, yararli ¢aligmalarini desteklemek icin Zihin ve Yagam Ensti-
tiisti ile Dalay Lama Vakfi basta olmak tizere, kir amaci glitme-
yen orgiitlere gidecek. Ben ticretsiz ¢alistim ve bu kitabi bir sevgi
is1, Dalay Lama’ya bir armagan olarak yazdim.
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NOTLAR

1. KISIM: Bir Diinya Vatandasi
1. BOLUM: Gelecegi Yeniden Icat Etmek

14 Boyle bir etkinlik icin beklenmedik bir seydi bu: Arabuluculuk:
Siddetsizligin Giicii (San Francisco, California, 9-11 Haziran 1997).
Dalay Lama’nin kauldigi, girisi ticretli olan etkinliklerin sonunda
organizatorler her zaman ne kadar para toplandigini, harcamalari ve
geriye kalan parayla ne yapilacagini aciklarlar. Dalay Lama konus-
malarindan ve derslerinden tcret almaz; harcamalari, etkinlikleri
diizenleyenler kargilar. Bir etkinligin sonunda para kaldiginda bunun
béliistiirtilmesini ister: %401 hayir igleri igin Dalay Lama Vakfr'na,
%30’u hayir islerinde kullanilmak tizere etkinligi diizenleyen yerel
gruba ve %30’u da yerel ya da ulusal hayir davalarina. Dalay Lama,
Nobel para éduliintin énemli bir kismiyla Yeni Delhi’de Evrensel
Sorumluluk Vakfrni kurdu. Rajiv Mehrotra’nin yénetimindeki va-
kif, Dalay Lama’nin her yi1l Yeni Delhi’de verdigi Hintlilere yénelik
derslerin ve Hindistan’daki etik girisimleri destekleme amagli bagka
etkinliklerin sponsorlugunu yapiyor. Dalay Lama, bu kitap icin bir
araya gelmemizden yalnizca birkag¢ ay 6nce Delhi’deki bir ctizzam-
lilar kolonisini ziyaret ederek, éniimiizdeki bes yil icerisinde —kitap
teliflerinden (bu kitap dahil) kendi hayir vakfina ne kadar para ge-
lecegine bagli olarak— binlerce dolarlik bagista bulunmaya s6z verdi:
http://www.dalailama.com/news/post/1095-dalai-lama-pledges-sup-
port-to -leprosy-centers-in-capital-and-visits-lady-shri-ram-college.
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Yillar i¢inde ... (bu kitabin gelirlerinden kendi payina diisene de
yaptig1 gibi): Daniel Goleman bu kitaptan payina diisen telifin ya-
risin1 Dalay Lama’ya verdi ve o da Zihin ve Yasam Enstitiisti’'ni bas-
lica lehdar yapti, daha disiik bir kisminiysa kendi hayir 6rgiitii olan
Dalay Lama Vakfr'na aktardi. Bu kitabr ticret almadan yazan Daniel
Goleman, yolculuk, bant ¢6ztimii ve benzeri harcamalar disildik-
ten sonra teliften kendine kalan payi cesitli hayir kurumlarina bagis-
layacak.

Ertesi sabah Dalay Lama ... (kahvalti ve BBC molasiyla 7:00’ye ka-
dar devam eden): Dalay Lama diinya ¢apindaki bitmeyen yolculuk-
larina ragmen ve jet yorgunluguna, biyoritminin bozulmasina mey-
dan okuyarak, ayn1 giinlitk programini neredeyse istisnasiz olarak
uyguluyor.

Bu arada 6zel sekreteri ... arkasi kesilmeyen roportaj tekliflerini
geri ceviriyordu: O giinlerde Dalay Lama’nin yolculuklar: fazla gii-
rilti koparmazdi. O siralarda Hollywood’da halkla iligkiler alanin-
da ¢alisan ve zaman zaman Tibet davasi i¢in ticretsiz isler yapan Josh
Baran, 6nceki yillarda ¢esitli muhabirlerin Dalay Lama’yla réportaj
yapmalarini saglamaya ¢aligmis, ama pek azi kabul etmisti. Ama o
gece CBS’ten bir muhabir Baran’1 gece saat 3:00’te aradi. CBS Dalay
Lama’nin nerelerde oldugunu 6grenmek istiyordu. Baran CBS’e,
Dalay Lama’nin California’da, Newport Beach’te oldugunu soyledi.
Gazetecilik diinyasinda yanit1 bilen birkag kisiden biri olan Baran,
Nobel’i duyar duymaz hemen arabasina atlayip, yaklagik bir saat
uzakliktaki Newport Beach’e gitti. Dalay Lama’nin sefkatli eylem
konulu ti¢ giinliik bir toplantiyr heniiz tamamladigini ve sinirbilim-
cilerle iki giinliik bir diyaloga baslamak tizere oldugunu biliyordu.
Safak vakti civarinda oraya varinca, o dsnemde Dalay Lama’nin 6zel
sekreteri olan Tenzin Geyche Tethong’a yardim 6nerdi ve ani basin
toplantisini diizenledi.

Dalay Lama’yla birkag¢ psikoterapist ve toplumsal eylemci ara-
sindaki ... ben de vardim: Dalay Lama ve dig. Worlds in Harmony:
Dialogues on Compassionate Action. Berkeley, Calif.: Parallax Press,
1992. 1980’lerin basglarinda, o dénemde Amherst Koleji'nde 6gretim
gorevlisi olan Robert Thurman’in beni tanigtirdig: Dalay Lama, bi-
lim insanlariyla bir araya gelme arzusunu ifade etti. Bu da, o zaman-
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19

20

25
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27

dan beri dizenledigim ya da moderat6rliigiint istlendigim bu tiir
yaklagik bir diizine etkinlikten biri olan Newport Beach bulugmasi-
na giden yolu agt1.

Daha 6nce bilim insanlariyla bu tiir pek ¢ok toplantiya katilmis-
t1 ... dag sicani yakalayan bir yetiyi hatirlatiyordu: Dalay Lama
ve Daniel Goleman. Destructive Emotions: How Can We Overcome
Them? New York: Bantam Books, 2003.

ritiiel roliinii nasil yerine getirecegi: Potala Sarayi 17. yiizyilda
besinci Dalay Lama tarafindan yaptirilmigti. Oncesinde, Dalay
Lamalar Lhasa digindaki Drepung Manastir’'nda yasarlardi.
bagimsizlik degil, 6zerklik: Dalay Lama bu agiklamayr Haziran
1988’de, Strazburg’daki Avrupa Parlamentosu’nda yapmuisti.

tiim diinyada daha iyi bir gelecegin: Daha tanidik olan “déniisiim-
cii” lider yerine “déniistiiriicii” terimini bilerek kullandim. 1k bagta
miiteveffa tarih¢i James MacGregor’un kastettigi sekliyle (dontigim-
cii lider” terimini o ortaya atmistir) bu fikir, diinyay1 degistirecek
bir vizyonu olan liderler i¢in gegerliydi. Ama bugtinki kullaniminda
kavram kiigiildii ve insanlarin motivasyonlarini, ig performanslarini
vb. artiran —ama diinyayi degistirecek bir vizyon sunmayan— liderler
icin gegerli oldu. Ve iki terim de, Burns'in iglerin yapilmasini sag-
lamakta usta olan kisilere verdigi adla “etkilesimsel” liderler i¢in
gecerli degildir (Lyndon B. Johnson bu tiir liderligin en iyi 6rnekle-
rindendi).

kiyamet mesajlariyla: Shellenberger, Michael ve Ted Nordhaus. “The
Death of Environmentalism.” Geopolitics, History, and International
Relations, 2009, s. 121-163.

baskalarina “gériinmeyen seyleri gorme sanatidir™: Bu, Thoughts
on Various Subjects from Miscellanies’deki “A Modest Proposal” hic-
viyle bilinen 18. yiizyil Ingiliz denemecisi Jonathan Swift'in ciimle-
sinden bir agimlamadir.

IL. KISIM: I¢eriye Bakmak

2. BOLUM: Duygusal Hijyen

33

uzun bilimsel kariyeri: Paul Ekman kariyerinin baslarinda, mo-
dern diinyayla hi¢bir temasi bulunmayan ticra Tag Devri kabilelerini
incelemek tizere Yeni Gine'ye gitti; temel duygularin her yerde ve
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herkes tarafindan ayni sekilde ifade edilip edilmedigini gormek is-
tiyordu (8yle oldugunu gordi). Ekman’in déntim noktas: aragtirma
basarilarindan bir digeri, belli bir duygunun ifadesi sirasinda yirmi
ya da otuz yiiz kasinin nasil hareket ettiginin eksiksiz bir haritaydi:
ornegin endiselendigimizde alindaki frontalis kasinin nasil gerildigi
ya da mutluluk veya tiksinti hissederken yarim diizine kilit kasin her
birinin ne yaptigi. Bu 6yle isabetli bir haritadir ki, insanlarin duy-
gularini 6lgen aragtirmalarda otomatiklestirilmis bigimleri kullanil-
maktadir ve Ekman’in arastirmasinin tiirevleri, ¢izgi karakterlere
bile dogru yiiz ifadesini veren bilgisayar programlarinin 6ziidiir (bkz
https://www.paulekman.com /facs /). San Francisco’daki California
Universitesi'nde psikiyatri 6gretim tiyeligi gérevinden 2004’te emek-
liye ayrilan Paul Ekman, bu alanda aktif olarak ¢aligmayi stirdiir-
mektedir.

baskalarinin duygularini okumasina: Bagka bir uygulama da in-
ternette reklamlar izleyen insanlarin ytizlerini izleyerek, reklam
tireticilerine hangilerinin daha ikna edici oldugunu séyleyecektir.
Khatchadourian, Raffi. “We Know How You Feel.” The New Yorker,
19 Ocak 2015, s. 50-59.

“cok fazla sorunla karsilastim™ Emory Universitesi'nden John
Dunne’la birlikte diizenledigimiz Ekoloji, Etik ve Karsilikli
Bagimlilik konulu toplantida Dalay Lama’nin konugmasi. Bu yir-
mi tc¢iincti Zihin ve Yasam toplantisi 2011’de Hindistan’da, Dalay
Lama’nin Dharamsala’daki konutunda gerceklestirildi. Bu toplanti-
nin tutanaklari yayina hazirlanmaktadir.

“cok fazla sikint1 hissetmiyorum”: Dalay Lama ve dig., Worlds in
Harmony, s. 7

esenligin ayirici niteliklerinden: Davidson, Richard J. “Well-Being
and Affective Style: Neural Substrates and Biobehavioral Correlates.”
Philosophical Transactions of the Royal Society B, 2004, s. 359, 1449.
her duygunun saglikli bir yeri ... yikicit bir yani: Destructive
Emotions: How Can We Overcome Them?’de bahsettigim 2000 Zihin
ve Yagam toplantisinin odak noktasi buydu. “Yikici duygular” teri-
mi, Dalay Lama’nin bilim insanlariyla bulugmasinin ve sonradan
yayimlanan kitabin konusu igin empatik se¢imiydi. Kitap diinyasin-
da kimse basliktan pek hoslanmasa da, kritik bir noktay: giindeme
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37

38

39

39

40

40

41

getirmisti: her duygunun bir yeri ve amaci vardir, ama bizi kendimi-
ze ya da etrafimizdakilere zarar verecek sekilde ele gegirdiklerinde
yikici olurlar. En azindan, psikologlarin “yapici” ve “yikic1” ayrimini
yaparken 6nerdikleri genel kural béyleydi. Tibet bakis agisiysa daha
incelikliydi ve duygular1 i¢ dengemizi bozduklarinda ve algimizi
carpittiklarinda “yikicr” olarak gériiyordu.

yanlis yonde olabilir: Dalay Lama Ekoloji, Etik ve Karsilikli
Bagimlilik konulu Zihin ve Yasam toplantisinda.

“veya dost olarak”: Jeremy Russel'in bildirdigine gore, Dalay Lama
bu konugmayi Italya’nin Matera kentinde 25 Haziran 2012’de yap-
mustt (www.dalailama.com). Modern psikoloji 6fke nobetlerinin son
derece yerinde olabilecegi, bizi hedefimizin 6niindeki bir engelle
basa cikmak igin harekete gecirebilecegi ayrimini da ekleyecektir.
Ote yandan, Dalay Lama’nin dedigi gibi, birok ¢aligma uzun siireli
ofke ve diigmanligin sagligimiza zarar verdigini gdstermistir.
biligsel terapinin kurucusu: Dalay Lama, Dr. Aaron Beck’le 1993’te
Isve¢'in Goteburg kentinde, biligsel terapi konulu bir diinya kong-
resinde tanisti. Aralarinda giiglii ve sicak bir zihin bulugsmasi olduy;
bu kitap i¢in Dalay Lama’yla konusurken, doksan ii¢ yasindaki Dr.
Beck’in hala hayatta oldugunu duyunca mutlu oldu ve ¢ok ge¢cme-
den Dr. Beck’i Philadelphia’daki evinde ziyaret etti.

“hayatlar1 mahvedebilir”: Dalay Lama ve Alexander Norman.
Beyond Religion: Ethics for a Whole World. New York: Houghton
Mifflin Harcourt, 2011, s. 126.

“kendi yikici egilimlerimizdir”: Dalay Lama ve Alexander Norman.
Beyond Religion, s. 127.

Kevin Ochsner: Ochsner, Kevin ve dig. “Rethinking Feelings: An
fMRI Study of the Cognitive Regulation of Emotion.” Journal of
Cognitive Neuroscience, Cilt 14,2002, s. 1215-1229.

diirtii ve duygular: hakkinda kendi kendine akil yiirtitme: Kevin
Ochsner ve dig. “Rethinking Feelings.”

“farkindalik temelli bilissel terapi”: Farkindaligin bilis terapisiyle
birlestirilmesinin bu tiir duygusal aligkanliklarin yeniden sekillen-
dirilmesinde verimli bir arag oldugu goriildi. Aragtirmalar, bu birle-
simin siradan ¢esidinden tedavisi zor depresyona dek olumsuz duy-
gularin sikliginin ve siddetinin azaltilmasina katkida bulundugunu
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gosteriyor. Bu biitiinlestirme konusunda genel okur i¢in yazilmis ilk
kitap esim tarafindan kaleme alinmigtir (Bennett-Goleman, Tara.
Emotional Alchemy. New York: Harmony Books, 2001). Yaklagik ola-
rak ayn1 zamanlarda Oxford Universitesi'nden bir arastirma grubu,
agir depresyonun tedavisinde basarili olan yéntemleri hakkinda bir
kitap yayimladi (Teasdale, John ve dig. Mindfulness-Based Cognitive
Therapy for Depression. New York: Guilford Press, 2001). O zaman-
dan bu yana bu tiir kitaplarin, yéntemlerin ve 6gretmenlerin sayisi
hizla artti.

bir tiir zihinsel radarda: Bu zincirdeki adimlar, kabaca ilk duyusal
izlenimimizle —6rnegin bir sesle— baslar. Sonraki adim o sesin anla-
mina dair yorumumuzu, ardindan uyandirdig: duygular: ve son ola-
rak, agik tepkimizi igerir. Travma sonrasi stres bozuklugu bulunan
kisilerde, ilk travmay1 hatirlatan herhangi bir ses, o sirada hissedilen-
lerden olusan bir duygu selini serbest birakabilir. Ve hepimizin ayni
sekilde igleyen giiclii duygusal aligkanliklar: olabilir.

“Hangisini beslersem™ Defalarca anlatilan (ve buyiik olasilikla
uydurma olan) dykiiniin bu versiyonunu aldigim kaynak: Bennett-
Goleman, Tara. Emotional Alchemy, s. 12.

California Universitesi psikologu: Mind and Life XXII,
“Neuroplasticity: The Neuronal Substrates of Learning and
Transformation,” 18-22 Ekim 2004, Dharamsala, Hindistan. Bu
toplantinin bildirildigi kaynak: Sharon Begley (Train Your Mind,
Change Your Brain. New York: Ballantine Books, 2007). Phillip
Shaver, Davis'teki California Universitesi'nin Adult Attachment
Laboratuarr’ni yonetmektedir.

yetiskinlikte yakin iligkilere nasil damgasini vurdugunu: Begley,
Sharon. Train Your Mind.

“hosgoriisiizliik ve sefkatsizlik™: Phillip Shaver; Begley, Sharon.
Train Your Mind iginde, s. 202.

yikic1 duygulari azaltmak: Dalay Lama ve dig. Worlds in Harmony.
Kendi zihinlerimizin sorumlulugunu daha aktif olarak iistlen-
meye: Kismi bir rahatlama ya da kisisel gtivenlik hissi verebilecek
tanidik ofke, kiskanglik vb. selinden hognut —ya da sadece aligkin—
oldugundan, tabii ki zihnin sorumlulugunu bu sekilde tstlenmeyi
herkes istemeyecektir. Ancak Dalay Lama duygusal ekonomimizi
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daha olumlu bir duygu araligina kaydirmaya tesvik ediyor; bu ise
hem ¢aba, hem motivasyon gerektirir. Yine de Dalay Lama yalnizca
bu yolu izlemekle ilgilenenlere sesleniyor.

kendine hidkim olmaya giden yolun haritasini c¢izebilelim diye:
“Harita’nin iki sekli var. Bunlardan biri duygusal arazimize odakla-
niyor ve halen hazirlanma agamasinda. Daha biiyiik caba, yani tiim
zihnin —duygular1 da i¢eren— haritasi ise Dalay Lama’nin tasavvur
ettigi haliyle, kadim Hint psikoloji haritalarini modern verilerle bir-
lestiriyor. Cok daha hirsli olan bu ¢aba heniiz baslad: (http:/www.
mindandlife.org/research-and-initiatives-category/mapping-the-
mind/).

“hayatimda duygusal bir senaryo”: Dalay Lama ve Daniel Goleman.
Destructive Emotions, s. 151.

dé6niistiiriicii bir deneyim: Paul Ekman’in Dalay Lama’yla hayatini
degistiren karsilasmasini Destructive Emotions’da anlattim.

iki kitap iirettiler: Dalay Lama ve Paul Ekman. Emotional
Awareness: Overcoming the Obstacles to Psychological Balance and
Compassion. New York: Holt, 2009. Ekman, Paul. Moving Toward
Global Compassion. San Francisco: Paul Ekman Group, 2014.
Tibetlilerin tefekkiir uygulamalarindan ve modern psikolojiden:
Alan Wallace, Eve Ekman’la birlikte, 6gretmenlerin egitiminde
CEB dersini vermeyi siirdiiriiyor (bkz http:/www.cultivatingemoti-
onalbalance.org/).

“bu denli giiclii bir bicimde hissettigi sefkatle”: Ekman, Paul.
“Why I Don’t Call the Dalai Lama “Your Holines.” ” Yayimlanmamig
dusiinceler, San Francisco, 2013.

ofke, korku, tiksinti, haz ve tiziintii: Paul Ekman, 2014 yilindan 6n-
ceki son dért yilda duygular konusunda akranlar tarafindan gézden
gecirilmis en az dort makale yayimlamis olan 248 duygu arastirma-
cisinin ¢aligmalarini inceleyerek, ¢ogunun bu bes duygu {izerinde
anlastiklarini teyit etti.

yakin tarihli bir meditasyon kitabinda: Harris, Dan. 10% Happier.
New York: HarperCollins, 2014

“degisme olasiliklarini ortadan kaldirir.”: Dalay Lama ve

Alexander Norman. Beyond Religion, s. 62. Dalay Lama, Uluslararas:
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Af Orgiitii’niin 6liim cezasina kargt kampanyasinin sadik destekgile-
rindendir.

yasamini diisiinmeye ¢ok zaman ayirdigini: Ama Tibet gelenegin-
de yetismis Amerikali bir rahibe olan tiglincii egitimei, erkeklerin bu
acikligina sagirmadi. On yili askin stiredir hapishanelerde galigmak-
taydi.

3. BOLUM: Nezaket Devrimi

53

54

54

54

56

“Ben ona kahramanim diyorum.” Williams, Kimberly. “Dalai
Lama’s Challenge: A 21st Century of Peace and Compassion.” Emory
Report, 9 Ekim 2013.

savasin ortasinda kalmiglardi: http://www.childrenincrossfire.org/
home.

Moore’un yakin arkadasi: Dalay Lama’yla birlikte yazdig: kitapta
Richard Moore’un 6ykiisiinii dokunakli bir sekilde yeniden anlatan
Victor Chan’a minnettarim: The Wisdom of Compassion. New York:
Riverhead Books, 2012.

“ama goriisiiniizii asla” Moore, Richard. Can I Give Him My Eyes?
North York, Ingiltere: Magna Large Print, 2011.

etik konusunda mutlak bir temelden yoksun: Giiniimiiz etik fel-
sefecileri arasinda ahlaki mutlakgilikla 6znel gorecelilik arasinda ol-
dukca soyut bir miicadele hala siirmektedir. Bat'nin etik yaklagimi
genis ve karmagik bir alandir (6rnegin bkz Maclntyre, Alasdair. A
Short History of Ethics: A History of Moral Philosophy from the Homeric
Age to the Twentieth Century. Notre Dame, Ind.: University of Notre
Dame Press, 1998). Dalay Lama’ninkiyle uyusan bir yaklagima gore,
“timiyle uyanik” oldugumuz, dolayisiyla diistince ve algilarimizin
en az carpitilmis oldugu zamanlarda etik yargilarimiz sefkate dog-
ru kayar. Bkz Davis, Jacob. “Acting Wide Awake: Attention and the
Ethics of Emotion.” Doktora tezi, New York Kent Universitesi, Subat
2014.

57 “bagkalarinin acilarini hafifletme”: Dalay Lama ve Alexander

57
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Norman, Beyond Religion, s. 53.
“gezegendeki tiim is¢i sinifi igin”: Sefkatin din dig1 kabuliintin bir
ornegi olmakla birlikte, gercek Marksistler de daha iyisini yapabilir-
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ler: Kiiresel gefkat, belli bir gruba yonelik duygularin 6tesine geger
—kapitalistleri, calismayanlari, hatta herkesi kapsar.

ayn1 zamanda kapsayicilik anlaminda: Dalay Lama bizzat agikla-
dig1 gibi, “sekiiler” sézciigiinii hem tiim dinlerden inananlar hem
de higbir inanci olmayanlar anlaminda kullaniyor. Bu kullanim
Hindistan’da yaygindir, ama “sekiiler” sozctigtiniin “dindar olma-
yanlar” icin kullanildig: bagka yerlerde bazen kafa karistirici olabilir.
birakin kucaga alinmayi, ihmal edilen ve hi¢ dokunulmayan:
Sinirbilimi alanindaki ilk hocalarindan biri olan miiteveffa sinirbi-
limci Bob Livingston’dan duymustu bunu. Ayrica bkz Field, Tiffany.
Touch. Cambridge, Mas.: The MIT Press, 2001. Bazi tilkelerde kala-
balik ve personel sayisi yetersiz tesislerdeki yetim bebekler arasinda
bu sartlar ne yazik ki olagandir.

biiyiidiiklerinde daha gergin ve saldirgan olurlar: Sempanze aras-
tirmalarint Harry Harlow yapmuigti. Ebeveynden ayrilmanin kiiciik-
ler tizerindeki kotii etkilerini ilk belgeleyen belki de Anna Freud’du;
bu aragtirma alani Britanyali psikiyatr John Bowlby ve gelisim psi-
kologu Mary Ainsworth tarafindan gelistirilmistir ve glinimiizde de
stirmektedir. Bkz 6rnegin Cassidy, Jude ve Phillip Shaver, yay. haz.
Handbook of Attachment: Theory, Research and Clinical Applications,
Second Edition. New York: Guilford Press, 2010.

annelerinin kucaginda oturan: Hamlin, J. Kiley ve dig. “Three-
month-olds Show a Negativity Bias in Their Social Evaluations.”
Developmental Science, 13, 6, 2010, s. 923-929; Hamlin, J. Kiley ve
Karen Wynn. “Young Infants Prefer Prosocial to Antisocial Others.”
Cognitive Development, 26, 1, 2011, s. 30—39; Hamlin, J. Kiley, Karen
Wynn ve Paul Bloom. “Social Evaluation by Preverbal Infants.”
Nature, 450, 22 Kasim 2007. doi:10.1038/nature06288.

bir sekilde yardim etmeye calistiklarini: Zahn-Waxler, Carolyn ve
dig. “Development of Concern for Others.” Developmental Psychology,
Cilt 28, Ocak 1992, s. 126-136.

insan evriminin isbirligi ve 6zgecilik etrafinda gelistigini: Bkz 6r-
negin Warneken, Felix ve Michael Tomasello. “Altruistic Helping
in Human Infants and Chimpanzees.” Science, Cilt 311, Say1 5765,
2006, s. 1301-1303. Ayrica, Goetz, Jennifer L. ve dig. “Compassion:
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An Evolutionary Analysis and Empirical Review.” Psychological
Bulletin, Cilt 136, Say1 3, 2010, s. 351-374.

“tiiriimiiziin  biyolojik bir 6zelligidir”: Bkz Jerome Kagan,
Harrington, Anne ve Arthur Zajonc, yay. haz. The Dalai Lama
at MIT iginde. Cambridge, Mas.: Harvard University Press, 2006.
Ayrica Sober, Eliot ve David Sloan Wilson. Unto Others: The
Evolution and Psychology of Unselfish Behavior. Cambridge, Mas.:
Harvard University Press, 1998.

“bizi olumlu duygulara yéneltir” Dalay Lama ve Alexander
Norman. Beyond Religion, s. 47. Bu tartisma, 1990’da moderator-
lagiint dstlendigim bir Zihin ve Yasam diyalogunun konusuydu.
Goleman, Daniel. Healing Emotions. Boston: Shambhala, 1997,
hem kalp-damar sagliklarini: Gallo, Linda ve Karen Matthews.
“Understanding the Association Between Socioeconomic Status and
Physical Health: Do Negative Emotions Play a Roler” Psychological
Bulletin, Cilt 129, Say1 1, 2003, s. 10-51.

kalp hastaliklar1 riskinin: Fredrickson, Barbara. “Cultivating
Positive Emotions to Optimize Health and Well-being.” Prevention
and Treatment, Cilt 3, Say1 1, 2000. Cevrimigi: http:/dx .doi.
org/10.1037 /1522-3736.3.1.31a. Saglik ve duygular konusundaki
aragtirmalar bu temel hipotezleri hala destekliyor; bkz Uskul, Ayse
ve A.D. Horn. “Emotions and Health.” International Encyclopaedia
of Social and Behavioral Sciences (J. Wright, yay. haz.). Londra:
Elsevier, 2015.

birbirinin esenligine 6nem veren bir gruba: Dalay Lama yalniz-
ligin zararl etkilerine iliskin bu verileri birgok bilim insanindan
duymustu. Bunu sefkate baglayan yakin tarihli bir aragtirma igin
bkz Seppala, Emma ve dig. “Social Connection and Compassion:
Important Predictors of Health and Well-being.” Social Research, Cilt
80, Say1 2, 2013, s. 411-430.

“Sevmek, sevilmekten daha da 6nemlidir”: Dalay Lama ve
Alexander Norman. Beyond Religion, s. 45.

kendimize ve kendi sorunlarimiza odaklandigimizda vizilda-
maya baslayan: Lutz, Antoine ve dig. “Regulation of the Neural
Circuitry of Emotion by Compassion Meditation: Effects of



64
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66

67

67

68

68

68

Meditative Expertise,” PLoS ONE 3(3): ¢1897. doi:10.1371/journal.
pone.0001897.

“hayatin bir amaci ve anlami oldugunu hissettirir”: Dalay Lama ve
Alexander Norman. Beyond Religion, s. 45.

“Oz-gefkat”: Dalay Lama 1989’ daki bir konferansta séylemisti bunu;
bkz Worlds in Harmony. O zamandan itibaren sézciik Ingilizceye
girdi ve 6z-sefkat konusunda psikolojik arastirma programlari
var. Bkz 6rnegin Neff, Kristin. “Self~-Compassion: An Alternative
Conceptualization of a Healthy Attitude Toward Oneself.” Self and
Identity, Cilt 2, 2003, s. 85-101. Terim, Dalay Lama 6nerdigi i¢in
degil de aksak “6z-sayg1” kavramina tepki olarak benimsenmis gibi
gorliniiyor.

“hic fark etmez, ayrim yapilamaz”: Iyer, Pico. The Open Road: The
Global Journey of the Fourteenth Dalai Lama. New York: Vintage,
2008, s. 91.

“temel insanligimiz agisindan hepimiz esitiz”: Dalay Lama. Ethics
for the New Millennium. New York: Riverhead Books, 2001, s. 28—29.
sik sik alint1 yaptig1: Bkz 6rnegin Dalay Lama’nin Shantideva’nin
Bodhicaryavatara’si hakkindaki yorumlari; 1994’te Shambhala tara-
findan yayimlanmigtir. Dalay Lama’nin vizyonu Shantideva’dan
biiyiik oranda etkilenmistir, ancak Dalay Lama onu daha evrensel
bir ¢cagrist olan modern terimlerle ¢ergevelendirir.

kendi ruhani bakis acisiyla yorumlamasi: Dalay Lama. The Good
Heart: A Buddhist Perspective on the Teachings of Jesus. Somerville,
Mas.: Wisdom Publications, 1996.

hosgorii, sabir ve anlayis: Shantideva’nin ilk metni Compendium of
All Practices, ikincisi A Guide to the Bodhissatva’s Way of Life’ur. The
Good Heart, s. 48-49’da anlauldig: gibi.

genetik yakinliga ya da yiizeysel benzerlige dayali: Paul Ekman,
Moving Toward Global Compassion adli kitabinda bilimin sefkatten
ne 6grenmesi gerektigini inceleyerek —gelistirilmesi en zor tiirlerden
biri olan— kiiresel sefkati gelistirmek i¢in delillere dayanan yéntem-
lerin tasarlanmasina yardimeci olacak bircok soru dahil, iki yiiz kadar

aragtirma sorusunu giindeme getirir.
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“Ama ictenlik ve gefkati gelistirmek icin de benzeri planlara™
Dalay Lama’nin Ekolojik, Etik ve Karsilikli Bagimlilik konulu
Zihin ve Yasam toplantisindaki konugsmasindan.

“din gerekli degildir”: Dalay Lama yine de, dindarlarda inancin
akil ve bilime dayali sefkati pekistirebilecegini —aralarinda bir sinerji
bulundugunu-— séyliyor.

4. BOLUM: Bilimle Ortaklik
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72

64
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sefkatli bir tutum gelistirilmeleri i¢in bir yontem: Weng, Helen Y.
ve dig. “Compassion Training Alters Altruism and Neural Responses
to Suffering.” Psychological Science, Cilt 24, Say1 7, 2013, s. 1171-1180.
ve sonunda gezegendeki herkes icin: Sefkat ya da “sevgi dolu neza-
ket” gelistirme yoéntemlerinde bu tiir sézler siklikla kullanilir. Bkz
ornegin Jinpa, Thupten. A Fearless Heart: How the Courage to Be
Compassionate Can Transform Our Lives. New York: Hudson Street
Press, 2015.

“adamakilli yayin”: Goleman, Daniel. Destructive Emotions, s. xiv.
Buradaki bir anaokulunda denenen: Flook, Lisa ve dig. “Promoting
Prosocial Behavior and Self-Regulatory Skills in Preschool
Children Through a Mindfulness-Based Kindness Curriculum.”
Developmental Psychology, 6n internet yayini, 10 Kasim 2014, http:/
dx.doi.org/10.1037/2a0038256. Ayrica bkz http:/www.investigating-
healthyminds.org/pdfs/Kindness%20Curriculum%20Study.pdf.
herhangi bir dini inanca kiyasla: Dalay Lama. The Universe in a
Single Atom. New York: Harmony, 2006. Arastirilmasini hayal ettigi
bir diger isbirligi alaniysa tefekkiir pratikleri ve bunlarin davraniglar
ve sinirler tizerindeki etkileridir.

hem bilim danigsmanlig1 hem akil hocaligi: Bob Livingston 1987 de
Dalay Lama i¢in beyin bilimi ve biyoloji konusunda 6zel bir el kita-
bt hazirladi ve 1989’a gelindiginde Dalay Lama bir gruba, bilimsel
bulgulara gére “beyinlerimizin uygun sekilde gelismesi igin sevgiye
ihtiyacimiz var. Bu da dogamizin yakinlik, sevgi ve sefkatle iligkili
oldugunu gosteriyor,” dedi. Dalay Lama ve dig. Worlds in Harmony,
s. 19.

Dalay Lama’nin génderme yaptig1 “kadim Hint psikolojisi”nin:
Harvard doktora 6ncesi seyahat bursuyla Hindistan’da on bes ay ge-



76

77
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78

cirdim. Inceledigim ana metin Buddhaghosa’dand: (Ven. Nanamoli,
Ing. ceviren. Visuddhimagga: The Path of Purification. Berkeley,
Calif.: Shambbhala, 1976). Bendeki kopya Hindistan'in Varanasi ken-
tinde, saygin bir Hint akademik yayinci olan Motilal Banarsidass
tarafindan basilmisti.

i¢ yasamlarimizdaki inis cikislarin: Toplumsal Bilim Arastirma
Konseyi’nin doktora sonrasi bursunu almistim ve zamanimin ya-
risint Sri Lanka’da saygideger Nyanaponika Mahathera’yla cali-
sarak, diger yarisiniysa Dharamsala’da Tibet Eserleri ve Arsivleri
Kiitiiphanesi’nde ¢aligarak gegiriyordum. Bu kadim zihin bilimi-
nin bazi yonlerini The Mediatative Mind’da 6zetledim (New York:
Tarcher/Penguin, 1988).

dayaniklilik ve esneklik karsisinda: “Kargitlar yasasi’nda olumlu
durumlar olumsuzlar etkisizlestirir. Ornegin sinirlilik, 6fkeye ire-
me alani yaratir. Karsiti, sakinliktir. Sinirlendigmizde bu panzeh-
ri uygulayabilirsek, aksi takdirde kavurucu bir 6fkeyi tutusturacak
zihinsel kivilcimlari sondiirebiliriz. Bu kismi karsitlar listesi The
Meditative Mind adli kitabimdan alinmistir, burada bir zihin halleri
kiimesinin bir bagkasiyla nasil zitlastigi hakkinda kabaca bir fikir
vermek i¢in sunuyorum. Abhidhamma (Pali dilinde bir sozctktiir;
Sanskritcede “Abhidharma tam olarak “acik bilgi” anlamina gelir)
kaynaklarindan bittinliikli ve biitiinliikstiz zihinsel etmenlere ilis-
kin bu listenin daha akademik ac¢iklamalari i¢in bkz Bodhi, Bhikku.
A Comprehensive Manual of Abhidhamma. Kandy, Sri Lanka:
Buddhist Publication Society, 2003. Ayrica bkz Asanga (Sara Boin-
Webb, Ingilizce cevirmen). Abhidharmasamuccaya. Fremont, Calif::
Asian Humanities Press, 2001.

Miifredata dahil edilmek iizere: Bu girisimi Lobsang Tenzin Negi
yonetiyor. http:/www.tibet.emory.edu.

Varela ile is adam1 Adam Engle’in Dalay Lama’yla birlikte kur-
duklari: Ugiincii kurucu ortak olan Adam Engle 6rgiitiin ilk
CEO’suydu. Ben yonetim kurulu tiyesiyim ve Dalay Lama ile Zihin
ve Yasam bilim diyaloglarindan {i¢iiniin moderatérligiini yaptim.
Zihin ve Yagam'in su andaki yonetim kurulu baskani Thupten
Jinpa'dir; Arthur Zajonc ise su andaki bagkanidir. Bkz www.min-
dandlife.org.
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Centre National de la Recherche Scientifique’te bir arastirma gru-
bununu yonlendiriyordu: Bu, Fransa'nin baglica milli bilimsel aras-
tirma merkezidir. Francisco Varela yiizden fazla bilimsel makale ve
bir¢ok akademik kitap yayimlamistir ve 6zellikle ¢igir agic1 yayin-
larindan ikisi sunlardir: Maturana, Humberto ve Francisco Varela.
The Tree of Knowledge: The Biological Roots of Human Understanding.
Boston: Shambhala, 1992; Varela, Francisco, Evan Thompson ve
Eleanor Rosch. The Embodied Mind: Cognitive Science and Human
Experience. Cambridge, Mas.: The MIT Press, 1991.

Varela'nin sunuculardan biri oldugu: Francesco Varela, Dalay
Lama’nin Nobel Barig Odiilii’nii aldigini 8grendigi sinirbilim konu-
lu ikinci Zihin ve Yagam toplantisina katilmamisti. Ama yikicr duy-
gular konulu ti¢iinciisiinde sunum yapmanin yani sira, uyuma, riiya
gore ve 6lme konulu dérdiinciistinii diizenledi ve diger toplantilarda
sunum yapti.

“birbiriyle konusmaya baslamanin™ Francisco Varela ile Anne
Harrington arasindaki yayimlanmamis konugma. Paris, Fransa, 12
Mart 1998.

sinirbilim alaninda toplanan yegine veriler olan: Varela, Francisco,
Evan Thompson ve Eleanor Rosch. The Embodied Mind.
yavrularini yalayip temizlemesinin: Michael Meaneynin ulastig:
sonuclar néroplastisite konulu Zihin ve Yasam toplantisinda sunul-
du ve Sharon Begley'nin Train Your Mind, Change Your Brain adli
kitabinda bildirildi.

stres altindaki hayvanlara benzer sekilde: Micheal Meaney'nin
grubu cocuk doneminde taciz edilmis olan intihar kurbanlari-
nin DNA'larinda degisiklikler bularak, 2009°da bu 6nseziyi te-
yit etti. McGowan, Patrick ve dig. “Epigenetic Regulation of the
Glucocorticoid Receptor in Human Brain Associates with Childhood
Abuse.” Nature Neuroscience, Cilt 12, 2009, s. 342-348.

“cift¢i olurdum”: Dalay Lama'nin dedigine gore, dogdugu bolge
kiiltiirel agidan Tibet’e ait olmakla birlikte su anda teknik olarak
Cin’de yer aldigindan, Halk Kurtulug Ordusu’na bile alinabilirdi.
Felsefe, biling, zihin vb. konulara ilgisinin biiyiik oranda manastir

egitimine bagli oldugunu da ekledi.
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psikiyatrinin insanlik durumuna iligskin ¢izelgelerinde hi¢ yer
almayan: Goleman, Daniel. “The Dalai Lama Has Ideas for
Neuroscience.” The New York Times, Week in Review, 8 Ekim 1989,
s. L.

tip kliniklerinden isyerlerine ve okullara dek: Kabat-Zinn, Jon
ve Richard J. Davidson (yay. haz.). The Mind’s Own Physician: A
Scientific Dialogue with the Dalai Lama on the Healing Power of
Meditatrion. Oakland, Calif.: New Harbinger Books, 2011. Kabat-
Zinn, Jon. Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body
and Mind to Face Stress, Pain, and Ilines. New York: Bantam Books,
gbzden gegirilmis baski, 2013.

herkese uygun: Sefkat Gelistirme Egitimi i¢in bkz Thupten Jinpa. A
Fearless Heart. The Library of Tibetan Classics: http:/www.tibetanc-
lassics.org/en/our-projects/library-of-tibetan-classics-lotc. Thupten
Jinpa, Budist felsefe alaninda ileri manastir derecesine ve ayrica,
Cambridge Universitesi'nden din caligmalar1 doktorasina sahip.
Ornegin sakinlegmekte kullanilan derin nefes teknigi, meditasyon
seansina baglamadan 6nce sakinlesmek ve odaklanmak igin kullani-
lan bir Tibet pratiginin uyarlamasidir.

Stanford’in Sefkat ve Ozgecilik Aragtirma ve Egitim Merkezi:
2009’da Dr. James Doty tarafindan kurulmustur ve yine onun tara-
findan yoénetilmektedir. http://ccare. stanford.edu/ccare/.

esleri de artik daha az ofkelendiklerini bildirdi: Ruchelli, G. ve
dig. “Compassion Meditation Training for People Living with
Chronic Pain and Their Significant Others: A Pilot Study and
Mixed-methods Analysis” (6zet). The Journal of Pain, Cilt 15, Sayi
4, ek, 2014. Jazaieri, H. ve dig. “A Randomized Controlled Trial of
Compassion Cultivation Training: Effects on Mindfulness, Affect,
and Emotion Regulation.” Mozivation and Emotion, 2013. Advance
online publication. doi: 10.1007/s11031-013-9368-z. Bu calismalarda
sefkat alisirmasinin dzgeci eylemleri gergekten artirip artirmadigi
olgtilmemistir.

aile ve dostlartyla baglantilarini da giiglendirdi: Fredrickson,
Barbara ve dig. “Open Hearts Build Lives: Positive Emotions,
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85

85

85

86

87
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Induced Through Loving-kindness Meditation, Build Consequential
Personal Resources.” Journal of Personality and Social Psychology, Cilt
95,2008, s. 1045-1062.

strese karst: Pace, Thaddeus W W. ve dig. “Effect of Compassion
Meditation on Neuroendocrine, Innate Immune and Behavioral
Responses to Psychosocial Stres.” Psychoneuroendocrinology, Cilt 34,
2009, s. 87-98. Tlintilere dayandirilan bu pilot ¢aligma, su anda sef-
kat gelistirmenin uzun vadeli etkilerini daha iyi degerlendirmek i¢in
boylamsal bir tasarimla izlenmektedir.

degisik noral sistemlerin faaliyetini gelistiriyordu: Klimecki, Olga
ve dig. “Differential Pattern of Functional Brain Plasticity After
Compassion and Empathy Training.” Social Cognitive and Affective
Neuroscience Advance Access, 9 Mayis 2013, doi:10.1093/scan/nst060.
Singer’in grubu bu bulgudan yararlanarak, yiiz géniilliniin g sekil-
de egitildigi hirsh bir arastirma projesine giristi. Nefes meditasyonu
ve beden taramasi yoluyla ii¢ ay boyunca varlik gésterme pratigi ya-
pryorlar; yine ti¢ ay boyunca, bagka bir kisinin gériislerini anlamak
icin, (ikili meditasyonla) bilissel empati alistirmasi yapiyorlar; tigiin-
cuisiindeyse sefkat ve ilgiyi geligtiriyorlar. http://www.resource-proje-
ct.org/en/home.html.

ac1 ve keder hissetmekle ilgili: Klimecki, Olga ve dig. age.
hastanelerindeki Duygusal Denge Gelistirme programini: Eve
Ekman’in tibbi sosyal gérevli olarak 6rnegin acil servislerdeki gérevli-
lerle yiiriittiigii caligmalar, San Francisco’daki California Universitesi
Tip Fakiiltesi’'nde doktora sonrasi ¢aligmalari i¢in esin kaynag oldu.
Burada CEB'’i tip ortamlarinda daha kolay kullanilan kisaltilmis for-
matlara uyarlamayi planhyor.

tilkenme yerine dayaniklilik yarattifina: Klimecki, Olga ve dig.
“Functional Neural Plasticity and Associated Changes in Positive
Affect After Compassion Training.” Cerebral Cortex, cevrimigi yayim-
lanmustir, 5 Haziran 2013, doi: 10.1093/cercor/bhs142.

titkenme agisinin: Ote yandan, kisa siireli sefkat egitimi aciya kargi
empatiyi gelistirmekle birlikte, sinirlari vardi. Muhtag kisi ayni za-
manda kabaysa, sefkat egitimi yardimla sonu¢lanmiyordu. Condon,
Paul. “Cultivating Compassion: The Effects of Compassion-and
Mindfulness-based Meditation on Pro-social Mental States and



87

Behavior.” Doktora tezi, Northeastern Universitesi, 2014. Sefkati ge-
ligtirmenin olumlu etkilerine dair ilk sonuglar umut vericidir. Ama
Paul Ekman’in bize haurlatug: gibi, bilim sefkati gelistirmenin en
iyi yollarini yeni yeni anlamaya baglad1 —ve kiiresel sefkat en zorlusu
gibi gériiniiyor.

“Act kazanmis olur”: Daniel Siegel tarafindan bildirilmistir.

III. KISIM: Disariya Bakmak

5. BOLUM: Kuvvetli Sefkat

93

93

93

86

95

96

96

97

tisortleri giyilmekten eprimis: Tokyolar1 ve eprimis tisortii, Dalay
Lama’yla birlikte The Story of Tibet: Conversations with the Dalai
Lama’yr (New York: Grove Press, 2007) yazmis olan Thomas Laird
tarafindan kaydedilmistir.

milyon dolarlik peyzajiyla: bkz 6rnegin http://www.washingtonpost.
com/news/morning-mix/wp/2014/03/28/how-the-bishop-of-bling
-spent-43-million-renovating-this-house/; http://www.reuters.com/
article/2014/03/26/us-vatican-germany-idUSBREA2P0S]J20140326;
http://en.wikipedia.org/wiki/Franz-Peter_Tebartz-van_Elst; http:/
ncronline.org/blogs/francis-chronicles/pope-francis-i-would-love-
church-poor

etikten yoksun dindar insanlar olasilig1 bir felakettir: “Bangalore,
Karnataka, India 6 January 2014.” Blog, Jeremy Russell, www.dalai-
lama.org.

“Harekete ge¢cmemiz gerekir”: Dalay Lama’dan —sik sik yineledigi-
bu sézleri— ilk kez 1989 Harmonia Mundi toplantusinda duymustum.
Dalay Lama ve dig. Worlds in Harmony, s. 96.

“hedefi dogrudan vurma olasiligimiz”: Dalay Lama ve dig. Worlds
in Harmony, s. 113.

ofke gibi rahatsiz edici duygularla: Dalay Lama ve Paul Ekman.
Emotional Awarenes. Lazarus, Richard. Stress and Emotion: A New
Synthesis. New York: Springer, 2006.

“pratikte yararli oldugundan” Dalay Lama’'nin 6nséziinden.
Kochhar, Sangeeta. My Life, My Words: Remembering Mahatma
Gandhi. Yeni Delhi: Natraj, 2007.

“zorluklarla yiizlesme cesaretini”: Dalay Lama, Ekoloji, Etik ve
Karsilikli Baglilik konulu toplantida.
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97 “yanlis giidiilere karst caydirict”: Dalay Lama, Ekoloji, Etik ve
Karsilikli Baghlik konulu toplantida.

99  “oyuna getiriyorlardi”: John C. Coffee, Columbia Universitesi'nde
menkul kiymetler hukuku profesorii, aktaran Stewart, James B.
“Barclays Suit Sheds Light on Trading in the Shadows.” The New
York Times, 4 Temmuz 2014, s. B1.

99  finans endiistrisinin kiiltiiriinde derin bir etik kusurun: Bir finans
mubhabirine gére, diinyanin en biiyiik bankalarindan bazilarinin o
yillarda ve sonrasinda isledigi ginahlardan bazilart sunlardir: “Kara
para aklama, piyasa hileleri, vergi kagirma, kusurlu finansal {riin-
ler satma, ev sahiplerinin haklarini ihlal etme ve asir1 risk alma.”
Eavis, Peter. “Regulators Size Up Wall Street, with Worry.” The New
York Times, 12 Mart 2014. http://dealbook.nytimes.com/2014/03/12/
questions-are-asked-of-rot-in-banking-culture/? _php=true&
type=blogs& r=0.

100 ilgi gostermenin 6lgiitleridir: Kraus, Michael ve Dacher Keltner.
“Signs of Socioeconomic Status.” Psychological Science, Cilt 20, Say1
1, 2009, s. 99-106.

100 Hollanda’da: van Kleef, Gerben A. ve dig. “Power, Distress, and
Compassion.” Psychological Science, Cilt 19, Say1 12, 2008, s. 1315-
1322. Bu bulgu Avrupa’daki etkileri gésteriyor, ancak bu empati
ucurumunun Dogu Asya’dakiler gibi kolektivist kiiltiirlerde de olup
olmadigini bilmiyoruz. Bu, ampirik bir sorudur. Ama s6z konusu
ucurumun artirdigt toplumsal esitsizliklere tiim diinyada rastlan-
maktadir.

102 heniiz dogmamis kusaklar: Kendi kitabimda alinuladigim gibi,
bunu Larry Brilliant gayet iyi ifade etmistir: Focus, (New York:
HarperCollins, 2013. s. 256).

102 “ona bir yarart olup olmayacagini”: Parel, Anthony J. (yay. haz.).
Gandhi, Freedom, and Self-Rule. Lanham, Md.: Lexington Books,
2000, s. 15.

103 “zarar vermeden”: Dalay Lama’nin 13 Eyliil 2012’de Yeni Delhi’deki
yorumlari, Jeremy Russel tarafindan aktarnildig: sekliyle, www.dalai-
lama.com.

104 bir otomobil iireticisi: Norris, Floyd. “History Gives Other Cases of
G.M.’s Behavior.” The New York Times, 27 Mart 2014, s. BI.
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bireysel acgozliiliigiin yol acabilecegi hasari: Elinor Ostrom’a Nobel
Odiilii, ortak kaynaklarin nasil diizenlendigini belgelemesinden tii-
ri verildi. Ostrom, Elinor. Governing the Commons: The Evolution
of Institutions for Collective Action. New York: Cambridge University
Press, 1990.

106 “en onemli seylerden biri”: Dalay Lama’nin 6ns6zii, Kochhar, My

Life, My Words: Remembering Mahatma Gandhi.

6. BOLUM: Insanin Oncelikli Oldugu Bir Ekonomi

109

110

111

serbest piyasa ekonomisinin igine yerlesmis gibi goriinmekte-
dir: Piketty, Thomas. Capital in the Twenty-First Century. Boston:
Harvard University Press, 2014. Bu teknik elestiri Marx'in 6ne siir-
diigi, kapitalizmin iggiler —pek az seye sahip olanlar ya da higbir seyi
olmayanlar— pahasina yatirim ya da igletme sahiplerini zengilestir-
digi gortisiinti destekliyor gibidir; zenginler daha da zenginlesirken,
yoksullar daha da yoksullagir. Bu diigtince okulunu paylasan Piketty
gibi ekonomistler, bu egilimi birakiniz-yapsinlar tutumunun bir
suglamasi olarak gormekte ve diizeltici 6nlem olarak da piyasalarin
ornegin yoksullari koruyup, es-dost kapitalizmini kdstekleyecek se-
kilde yonetilmesini tasavvur etmektedirler.

bireyler icin firsat yaratmaktir: Brooks, Arthur C. “Capitalism and
the Dalai Lama,” The New York Times, 17 Nisan 2014, http://www.
ny-times.com/2014/04/18/opinion/capitalism-and-the-dalai-lama.
html. Kuskucular muhafazakarlar tarafindan benimsenen bu sefkati
“yapmacik” bulabilir ve siyasi bir giindemi destekleyecek ¢ekici bir
fikirle iligkilendirebilirler. Dalay Lama’nin da s6yleyecegi gibi kanit
sozler degil, eylemler olacakur.

etrafimizdaki diinyada: Layard, Richard ve David M. Clark. Thrive:
The Power of Evidence-Based Psychological Therapies. Londra: Allen
Lane, 2014. Layard’in gormek isteyecegi “devrim”; insanlarin mutlu
yasamlar stirmelerine yardim etme hedefini paylasanlarin bir araya
gelip birlikte ¢alisabilecekleri kilise benzeri bir 6rgiitiin kurulmasidir
—uygulamali nezaketin bir ifadesi. Lord Layard, tiyeleri daha fazla
mutluluk yaratp sefaleti hafifletme s6zii veren Mutluluk i¢in Eylem
hareketinin kurucularindandi. 2014 itibariyle 6rgiitiin yiz ilkede
otuz binden fazla iiyesi bulunmaktaydi.
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104 the financial collapse of 2008: For the insights of behavioral econo-
mics and psychology on this paradox, see, e.g, Kahneman, Daniel.
Thinking, Fast and Slow. New York: Farrar, Straus and Giroux, 2013.
Kahneman, a psychologist, won a Nobel Prize in economics.

104 2008°deki finansal ¢okiise: Davranis ekonomisi ve psikolojisinin bu
paradoksa iligkin i¢goriileri i¢in bkz 6rnegin Kahneman, Daniel.
Thinking, Fast and Slow. New York: Farrar, Straus and Giroux, 2013.
[Hizl1 ve Yavag Diigiinme, Istanbul, Varlik Yayinlari, 2015]. Psikolog
olan Kahneman ckonomi alaninda Nobel Odiilii kazanmustir.

111 etramizdaki diinyada: Layard, Richard ve David M. Clark. Thrive:
The Power of Evidence-Based Psychological Therapies. Londra: Allen
Lane, 2014. Layard’in gérmek isteyecegi “devrim”, insanlarin mutlu
bir yagam siirmelerine yardim etme hedefini paylasanlarin bir araya
gelip birlikte ¢alisabilecekleri kilise benzeri bir 6rgiitiin kurulmasidir
—uygulamali nezaketin bir ifadesi. Lord Layard, iiyeleri daha fazla
mutluluk yaratip sefaleti azaltma sozii veren Mutluluk Igin Eylem
hareketinin kurucularindandi. 2014 itibariyle 6rgiitiin yiz ilkede
otuz binden fazla tiyesi bulunmaktaydi.

113 giinde bir dolar ya da daha aziyla: Sala-i-Martin, Xavier ve Maxim
Pinkovskiy. “Parametric Estimations of the World Distribution of
Income.” Vox, 22 Ocak 2010. http://www.voxeu.org/article/paramet-
ric-estimations-world-distribution-income.

113 gelir merdiveninin alt yarisindaki: Oxfam. “Wealth: Having It All
and Wanting More.” Diinya Ekonomi Forumu’nda sunulan rapor,
Davos, isvigre, 19 Ocak 2015.

115 “zihne degil”: Dalay Lama, Ekoloji, Etik ve Kargilikli Bagimlilik ko-
nulu Zihin ve Yagam toplantisinda.

116 insanlarin refahini 6l¢mek i¢in kullanilmasina karst uyarida bu-
lunmustu: Simon Kuznets GSYIH'yi 1934’te ABD Kongresi icin,
ekonomiyi Biiytik Buhran’dan ¢ikarma araci olarak gelistirdi.

116 resmi istatistiklerine yasam memnuniyeti ol¢iimlerini: Layard
esenlik degerlendirmesinin mantigini psikolog Edward Diener’in
galismasina dayandirtyor. “Subjective Well-Being: The Science
of Happiness and a Proposal for a National Index.” American
Psychologist, Cilt 55, Say1 1, 2000, s. 34—43. Ayrica bkz Dolan, Paul
ve dig. “Measuring Subjective Well-being for Public Policy.” United
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Kingdom Office for National Statistics, Subat 2011. http:/eprints.lse.
ac.uk/35420/1/measuring-subjective-wellbeing-for-public-policy.pdf.

117 sadece finansal kazang degil: Layard, Richard. Happiness: Lessons
from a New Science. New York: Penguin, 2006.

117 saglik ve egitimden: Layard, Richard ve David M. Clark. Thrive.

118 dinle 6zel bir ilgisi olmayan: Force for Action’a [Mutluluk I¢in
Eylem] su adresten ulagilabilir: http://www.actionforhappines.org/.

119 “Benim hayatim bu iste: hayatsizlik”: Jasmine Hodge-Lake’in 6y-
kiistinit Mark Williamson’a yolladigi, onun da bana ilettigi bir e-pos-
tadan 6grendim.

121 “Amacimiz, diinyayt daha iyi hale getirmek”: Ted Barber, aktaran
Wulkan, Hannah. “Easthampton-Based Business Aims to Provide
Marginalized People with Gainful Employment.” Daily Hampshire
Gazette, 23 Haziran 2014, s. C1.

122 Kar, insanlar ve gezegen: “Uclii mali sonu¢”un muhasebe cergeve-
si, sirketin toplumsal ve ekolojik etkilerini bilan¢odaki standart kir-
zarar matematigine ekler. Isletme, gelir ve maliyetleri raporlamanin
yant sira, faaliyetlerinin toplumsal ve ¢evresel etkilerini de degerlen-
dirir.

122 petrol yerine: Cardwell, Diane. “At Patagonia, the Bottom Line
Includes the Earth.” The New York Times, 30 Temmuz 2014, s. B1.

124 sabit gelir kazandirma planini: Kékleri Hollandali margarin holdin-
gi Unic’ye dayanan Unilever’in tarihini ele alalim. O Hollanda sirke-
tinin kurucularindan birinin ikinci kusak yegeninin bana anlattigina
gore, yirminci ylizyil baginda Margarine Unie tam bir zorbaymis ve
bu yeni is alaninda rakiplerini acimasizca ele gegiriyormus (Palmiye
yagindan yapilan ve yag yerine kullanilan margarinin formili o
dénemde oldukea yeni bir kesifti.) Margarine Unie, 1930’larda yine
biyiik bir palmiye kullanicisi olan Britanyali sabun ireticisi Lever
Brothers’la birleserek Unilever’i olusturdu. Unilever’in Ben & Jerry’s
dondurmalarini satin aldimak tizere oldugu 21. ytizyil baslarina tari-
hi hizla ileri saralim. Ieriden birinin séyledigine gore tepedekilerden
biri, Ben & Jerry’s’in idealizminin sefkatli DNAsinin sirketin geri
kalanina da bulasacagini umuyordu. Su ise bakin ki on yil sonra yeni
CEO Paul Polman, hammaddeleri yarim milyon Ugiincii Diinyah
kiiciik ¢iftgiden tedarik etmek gibi biiyiik bir i hedefini acikladi.
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124

124

baska teknoloji sirketlerini de bu modelden yararlanmaya:
Salesforce web sitesine son bakugimda, 65 milyon dolarin tizerinde
bir para hayir kurumlarina bagislanmis, 22.000 kir amaci glitmeyen
kurum ve tiniversite bedava ya da indirimli bilgisayar hizmetleri al-
mig ve her caligana géniilli toplum hizmetlerinde bulunmas: icin
yilda alu glin Gcretli izin verilmisti; yaklagik 620.000 saatlik gontlli
caligma. http://www.salesforcefoundation.org/about-us/.

hepimizin bir dereceye kadar taklit edebilecegi: Kesis olan Dalay
Lama’nin, tabii ki gogumuzun aksine pek az kisisel gereksinimi var
ve bunlarin hepsini evsahibi olan Hindistan hiikiimeti karsiliyor. Bu
durumda bile, kendisine verilen paralart hemen dagitiyor.

7. BOLUM: Muhtaglarin Bakimini Ustlenmek

127

128

129

131

122

131

138

129

138

258

iilkenin biiyiik boliimiinde dinlenebilen: http://en.wikipedia.org/
wiki /Abb%C3%A9_Pierre.

evsizler icin Emmaus evlerini: http://emmaus-international.org/.
Psikolog James Flynn'in analiz ettigi: Goleman, Daniel. “An
Emerging Theory on Blacks’ 1.Q. Scores.” The New York Times, 10
Nisan 1988. Nisbett, Richard E. ve dig. “Intelligence: New Findings
and Theoretical Developments.” American Psychologist, Cilt 67, Sayi
2,2012,s. 130-159.

“hepimiz i¢in esin kayna@i olan”: Dalay Lama’nin 6ns6ziinden.
Kainthla, Anita. Baba Amte: A Biography. Yeni Delhi: Viva Books
Private Limited, 2006.

“Sadaka yikar, is insa eder”: Baba Amte: http://www.anandwan.in /
about-anandwan/baba-amte.html.

bes binden fazla sakine: http://en.wikipedia.org/wiki/Anandwan.
“sekerleme testi”: Mischel, Walter. The Marshmallow Test: Mastering
Self-Control. New York: Little, Brown, 2014.

the wealth of the family they grew up in: Moftitt, Terrie E., et al.
“A Gradient of Childhood Self-control Predicts Health, Wealth, and
Public Safety.” PNAS, Cilt 108, Say1 7, 2011, s. 2693-2698.

icinde biiyiidiikleri ailelerin varlik durumundan: Moftfitt, Terrie
E. ve dig. “A Gradient of Childhood Self-control Predicts Health,
Wealth, and Public Safety.” PNAS, Cilt 108, Say1 7, 2011, s. 2693-
2698.



138 ozellikle de dezavantajlilara: Heckman, J. J. “Skill Formation and
the Economics of Investing in Disadvantaged Children.” Science,
Cilt 312, 2006, s. 1900-1902.

138 zor bir ders: Yeager, David Scott ve Carol Dweck. “Mindsets
That Promote Resilience: When Students Believe That Personal
Characteristics Can Be Developed.” Educational Psychologist, Cilt 47,
2012, s. 302-314.

139 basartyr 6nceden belirledigi: Duckworth, Angela ve dig. “Grit:
Perseverance and Passion for Long-term Goals.” Journal of Personality
and Social Psychology, Cilt 92, Say1 6, 2007, s. 1087—1101.

139 sartlan iyilestirmek: Deci, Edward ve Richard Ryan. Inzrinsic
Motivation and Self-Determination in Human Behavior. New York:
Plenum, 1985.

139 “karni a¢ olan ve manevi aclik ¢eken milyonlar1”: Parel. Gandhi,
Freedom, and Self-Rule. s. 15. Cikrik bagindaki unutulmaz Gandhi
gorintiisiit bir swaraj —kaderini kendi ellerine alma— simgesiydi.
Ham yiin ya da pamuktan iplik tireten ¢ikrik, Britanya fabrikalarin-
dan gelen ucuz kumaslar yiiztinden Hint tekstil endiistrisinin ¢ok-
mesi sonucunda iglerini kaybetmis olan yoksul kirsal kitlelere cok bir
gecim olanag sagliyordu. Gandhi’den sonra, elle dokunan o kumas-
tan yapilan kaba dokuma khadi kiyafetleri yeni bir albeni kazana-
rak, bagimsizligin ardindan onlarca yil Hindistan’ yénetecek olan
Kongre Partisi’nin tiniformasi oldu.

140 komiirmadenlerinde daracik tiineller kazarak: Kailash Satyarthi’nin
Bachpan Bachao Andolan adli 6rgiitii ¢ocuklarin okuldan sonra aile-
lerinin gecimine katkida bulunmak i¢in anne-babalariyla birlikte ca-
ligmalarina karsi gtkmaktan ¢ok, okula gitmek yerine calismaya zor-
landiklar kotii ¢alisma sartlariyla ugrasiyor. Grup, halilarin ¢ocuk
isciligi olmaksizin iretildigini belgeleyen (ve bdylece hali tireten til-
kelerin bircogundaki yaygin bir uygulamaya karsi ¢ikan) GoodWeave
adli uluslararas1 bir anlagmada bagarili oldu. Isletmelere yapuklar
baskinlar sayesinde on binlerce ¢cocuk kolelik sartlarinda ¢alismaktan
kurtarildi.

141 “sorumluluk ve liderlik”: Dalay Lama’nin konusmasi, Londra, 19
Haziran 2012, bildiren Jeremy Russell, www.dalailama.com. Dalay
Lama sahsen tanisug ve takdir ettigi kadin liderler arasinda yakin
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zamanlarda Londra’da goriigtiigii Aung San Suu Kyi'yi ve Iran’da
kadin haklari konusundaki gabalariyla Nobel Barig Odiilii kazanmig
olan Sirin Ebadi’yi de saydi. Listeye yetenekli bir lider olarak gér-
diigii miiteveffa Indira Gandhi’yi, miiteveffa Israil Bagbakani Golda
Meir’t ve sonradan BM Insan Haklan Yiiksek Komiseri olarak bir
dizi insancil amaca énciiliik etmis olan eski Irlanda Devlet Bagkani
Mary Robinson’t da ekledi.

141 kadinlarda erkeklere oranla daha giiclii: bkz 6rn., Schulte-Riither,

141

142

142

134

260

Martin ve dig. “Gender Differences in Brain Networks Supporting
Empathy.” Neuroimage, Cilt 42, Say1 1, 2008, s. 393-403.
erkeklerden daha egilimli: Ancak sefkatli eylem s6z konusu oldugun-
da arastirma bulgular karigikur, kadinlarin agik bir avantaji olmadigi
gorilir (bkz Singer, Tania ve dig. “Empathic Neural Responses Are
Modulated by the Perceived Fairness of Others.” Nazure, Cilt 439,
2006, s. 466—469). Bilimsel bulgulari inceleyen Matthieu Ricard,
erkeklerin riskli acil durumlarda yardim etmek tizere harckete gec-
melerinin daha olasi oldugu, kadinlarinsa genelde erkeklerden daha
besleyici olduklari sonucuna vardi (Ricard, Matthieu. Alzruism: The
Power of Compassion to Change Yourself and the World. New York:
Little, Brown, 2015). Max Planck Enstitiisii’'niin sosyal sinirbilim
merkezinde dort yiz kisilik bir bélimiin basinda olan Tania Singer,
kadin lider sayisinin artmasini bir bagka agidan savunuyor: Kadinlar
gezegendekilerin yarisini temsil ederler!

kadinlara daha dogal geldigini: Cinsiyet farkliliklarini inceleyen
sosyal bilimcilere gére, herhangi bir davranis her iki cinsiyette de go-
riilebilir, ama oranlar farklidir. Tipik olarak, herhangi bir davranista
dagilim kadinlar ve erkekler icin biiyiik oranda ortiisen can egrileri
bigimini alir. Sefkatli liderlik a¢isindan bu, bu tiir bir tarzin kadinlar-
da daha yaygin oldugu, ancak sayilari1 daha az olmakla birlikte erkek-
lerde de goriildiigii anlamina gelecektir.

gaz lambalar giines lambalariyla degistirildiginde: Brara, Sarita.
“Lead Kindly Light.” The Hindu, 30 Ekim 2012, http://www.thehin-
du.com/features/metroplus/society/lead-kindly-light/article4044171
.ece.

Roy, Dalay Lama’ya dedi ki: Bunker Roy, Ekonomik Sistemlerde
Ozgecilik ve Sefkat konulu Zihin ve Yagam toplanusinda Dalay



Lama’ya sunum yapti: A Dialogue at the Interface of Neuroscience,
Economics, and Contemplative Science, Ziirih, 2010.

135 Ziirih’teki Zihin ve Yasam toplantisinda: Ekonomik Sistemlerde
Ozgecilik ve Sefkat.

8. BOLUM: Diinyaya Sifa Vermek

146 tiniversitedeki sistem dinamigi grubunun baskani: John Sterman
Dalay Lama’yla, Dalay Lama Etik ve Déntstiriici Degerler
Merkezi'nin Ekim 2014’te MIT de diizenledigi Daha Iyi Bir Diinya
I¢in Degigim Yaratanlar konulu bir toplantida konustu, http://the-
center.mit.edu/media/videos/.

147 halen Arizona Universitesi'nde ders veren: Dalay Lama ekolojik
krizimiz konusunda bir¢ok kez ozet bilgi almisti, bunlarin en ay-
rintilis1 Ekoloji, Etik ve Kargilikli Bagimlilik konulu Zihin ve Yagam
bulugmasinda verilmig olabilir. Diana Liverman o toplantida sunum
yapti.

148 1950’lerde baslayan, Biiyiik ivme olarak adlandirdigt: Steffen, Will
ve dig. “The Anthropocene: Are Humans Now Overwhelming the
Great Forces of Nature?” Ambio, Cilt 36, Say1 8, Aralik 2007, s. 614-
621.

149 “cevreye o kadar zarar vermeden”: Dalay Lama bu yorumlarn
Haziran 2007’de Avustralya Tibet Konseyi'ne yapmistir.

150 “cok ge¢ olmadan bunu yapmak zorundayiz”: Dalay Lama. “An
Ethical Approach to Environmental Protection.” 5 Haziran 1986,
Diinya Cevre Giinii demeci.

150 Cevre konulu bir toplantida Dalay Lama’ya: Dekila Chungyalpa,
Ekoloji, Etik ve Kargilikli Baghlik toplantisinda.

151 “cok daha sinsice gerceklesir”: Dalay Lama; Avaaz 6rgiitiiniin bir gi-
risimine katlarak 2050’ye gelindiginde kentlerini %100 temiz ener-
jlye gecirmeyi vaat etmis olan, diinyanin her yerinden yiiz belediye
baskanina yazdigi mektupta. Eyliil 2014.

152 zehirli bir siyaniir karisimi dokiiliir: Carroll, Chris. “India’s Poor
Risk Health to Mine Electronic ‘E-Waste.” ” National Geographic, 28
Haziran 2014, http://news.nationalgeographic.com/news/2014/06
/140628-clectronics-waste-india-pictures-recycling-environment

-world/.
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152

153

153
154

155

156

157

157
157

158

262

bosaltilan kirli suya dek: Tiiketici Girtinleri siralamasi i¢in bkz www.
goodguide.com; cep telefonlart igin http://www.goodguide.com/
categories/332304-cell-phones. Kisisel bakim kategorisi i¢in http://
www.ewg.org/skindeep/Pgclid=CjwKEAjwjd2pBRDB4o_ymcico-
AQSJABm4egor3LAls7fKwsVP4-fJOlmemDM _0T07TadFRaM5
GwrtRoClmPw_wcB, kozmetikleri bilesenlerinin toksikligine gére
derecelendirir. Ecological Intelligence: How Knowing the Hidden
Impacts of What We Buy Can Change Everything’'de ckolojik seffaf-
lik konusunu daha ayrintli olarak ele aldim (New York: Broadway
Books, 2009).

hem emekgiler hem yerel topluluklar acisindan tehlikeli: Sibaud,
Philippe. “Short Circuit: The Lifecycle of Our Electronic Gadgets
and the True Cost to Earth.” Londra: Gaia Foundation, 2013.
Toplumsal Sicak Noktalar Veritabani: http://socialhotspot.org.
Gana’daki ailelere daha verimli ocaklar: Gregory Norris’in tavsiye-
siyle, karbon telafilerim i¢in giivenilir bir kaynak olarak www.clima-
tecare.org’u segtim. Gana’daki ocaklar, telafi amagli satin alimlarimla
desteklenen ¢ok ¢esitli karbon azaltma ¢abalarinin yalnizca bir 6rne-
gidir.

15181 kapatmus: Iyer, Pico. The Open Road.

devam etmemizi saglar: www.handprinter.org. Gregory Norris ayni
zamanda Dalay Lama’ya Ekoloji, Etik ve Kargilikli Bagimlilik konu-
lu toplantida sunum yapti.

koltani ergitip: Bkz http://www.enoughproject.org/files/minetomo-
bile.pdf. Ote yandan, bu endiistride bircok sirket tedarik zincirleri-
ni denetlemeye ¢alisiyor; bkz http://www.microsoft.com/en/mobile/
about-us/people-and-planet/supply-chain/supply-chain/.

okulda olmalar gerekirken: http://socialhotspot.org.

etkilerini azaltmak: El izini ogrenen topluluk, NetPositive
Enterprise (SHINE) Siirdiiriilebilirlik ve Saglik Inisiyatifi aracili-
giyla faaliyet gosteriyor. Bkz http://www.chgeharvard.org/category/
corporate-sustainability-and-health-shine -0.

toplam tasarruf alt1 yiiz dolar1 buluyor: Program, yaliim yorganla-
rint alanlardan okulla 45 dolar1 paylagmalarini istiyor, okul Owens
Corning’den toptan fiyatina iki yalium yorgani daha aliyor; bunlar
daha sonra iki bagka okulda ayni projeye bagislaniyor, okulun kendi-



159

161

162

siicin de net 4.500 dolar bagisalaniyor. Bes turdan sonra, katilan otuz
iki okul toplamda 140.000 dolar toplamis olacak.

mantarlarin kok sistemi: http://www.ted.com/talks/eben_bayer are
_mushrooms_the new_plastic.

sistem diisiincesinin isaretiydi: Peter Senge’yle birlikte yazdigimiz
bir kitapta savundugum gibi, egitime ti¢ “odak” tiirti eklenmelidir:
cocuklarin bilissel kontrol gibi dikkat ve kendini diizenleme beceri-
lerini giiglendirmelerine yardim etmek; ilgi ve sefkati gelistirmek ve
iligkilerden insan sistemlerinin gezegende yagami destekleyen kiire-
sel sistemleri nasil bozduguna dek, i¢inde yasadigimiz sistemler ko-
nusunda bir anlayig kazandirmak. Goleman, Daniel ve Peter Senge.
The Triple Focus: A New Approach to Education. Northampton, Mas.:
More ThanSoundMedia, 2014.

“Onlar bizim ger¢ek umudumuzdur”: Dalay Lama, Ekoloji, Etik
ve Karsilikli Baglilik konulu toplantda.

9. BOLUM: Diyalog Yiizyih

166

166

168

169

170

171

172

“diyalog yiizyil1”: Dalay Lama, genclik orgiitlerinin liderlerine yap-
ug1 konugmada, Manchester, Ingiltere, 16 Haziran 2012, www.dalai-
lama.com.

en iyi manivelalar: Dekila Chungyalpa, 23. Zihin ve Yasal toplanti-
sinda, 2011,

senin sagligin benim sagligimdir: http://www.examiner.com/review
/the-dalai-lama-shares-his-vision-compassion-without-borders-at
-sdsu.

farklarimiza odaklanmaktansa: Bkz Dalay Lama’nin kitaplari,
Beyond Religion (Alexander Norman’la birlikte) ve Toward a True
Kinship of All Faiths (New York: Random House, 2011).

ceyrek milyon kisinin verdigi yanitlarin: Pettigrew, Thomas ve
Linda Tropp. “A Meta-analytic Test of Intergroup Contact Theory.”
Journal of Personality and Social Psychology, Cilt 90, Say1 5, 2006, s.
751-783.

“baskalari i¢in kaygilanmak bize fayda saglar”: Dalay Lama ve dig.
Worlds in Harmony, s. 18-19.

halkinit ve onlarin kiiltiirel mirasini: Dalay Lama 2001°de, Tibet
halkinin stirgtindeki hitkiimetinin siyasi liderinin secilmesi igin bir
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sistem getirdi. Bundan sonra yar1 emekliye ayrildi, ama hala itibari
bir liderlik roliine sahipti. 2011°de gérevden tiimiiyle cekilerek, ka-
dim Dalay Lama kurumunun diinyevi liderligini sona erdirdi.

174 “giindelik yasamimizda”: Dalay Lama’nin 6nséziinden. Desali,
Narayan, My Life Is My Message. Haydarabad: Orient BlackSwan,
2009.

174 “uzun vadede en iyi ¢6ziim olmayabilir”: Dalay Lama’nin 11 Eylil
2001’in birinci yildéniimiinde verdigi demeg; Ulusal Katedral,
Washington, D.C.

167 “Insanlar dini manipiile etttiklerinde”: Dalay Lama, Ekoloji, Etik
ve Karsilikli Bagimlilik konulu toplantida. Dalay Lama’nin gézlemi-
ne gore bu agidan, ateistlerin ve din karsitlarinin duruglar daha di-
riisttiir. En azindan, inangsizliklart ve dine karst olumsuz tutumlari
konusunda acikurlar.

177 kendini bagka birine zarar vermekten alikoyma: Dalay Lama’nin
yerel Musliimanlara hitabi, Leh, Ladakh, Hindistan, 16 Temmuz
2014. www.dalailama.com.

168 feci oldugunu: Dalay Lama’nin 11 Eylil 2001 saldirilarinin birinci
yildéntiimiindeki demeci.

180 “sonucta bunun ¢ok daha yararli oldugunu”: Dekila Chungyalpa,
Ekoloji, Etik ve Kargilikli Bagimlilik toplantisinda.

180 “basit bir gerekliliktir”: Dalay Lama, 17 Mayis 2012, Maribor,
Slovenya.

182 Ayer, biyografisine gore: Rogers, Ben. A. J. Ayer: A Life. Londra:
Chatto & Windus, 1999. Oykii 344. sayfada anlatihyor.

184 anaokulundan lise sona dek: Carlsson-Paige, Nancy ve Linda
Lantieri. “A Changing Vision for Education.” Educating Citizens for
Global Awareness (Nel Noddings, yay. haz.). New York: Teachers
College Press, 2005.

185 kabulii gelistirmeyi ve ¢esitlilige deger vermeyi: Barigsever simif
miifredati Sosyal Sorumluluk Egitmenleri, Metro Area, simdiki
adiyla Morningside Sosyal Sorumluluk Ogretme Merkezi tarafindan
gelistirildi.

186 yeni bir koyun postu parka: Raymond'in 6ykiistinii bana Linda
Lantieri anlatti ve kitabina da aldi (Lantieri, Linda ve Janet Patti.
Waging Peace in Our Schools. Boston: Beacon Press, 1996, s. 62).
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10. BOLUM: Kalbi Egitmek

190

191

193

195

195

195
196
196

197

197

187

konsantrasyon diizeyini: Bu aygit yeni bir biyosensér kusagini temsil
ediyor; alna takilan tek bir EEG sensériinden konsantrasyon 6lgiisii-
ni aliyor.

6grenmeye hazir olma acisindan hayati 6nem tastyan: Ochsner,
Kevin N. ve James J. Gros. “The Cognitive Control of Emotion.”
Trends in Cognitive Science, Cilt 9, Say1 5, 2005, s. 242-249.

“Peki bunu nasil dengeleyebiliriz”: Dalay Lama’nin Ekoloji, Etik ve
Kargilikli Bagililik toplantisinda yaptigi yorum.

Dalay Lama’yla birlikte iki kitap: Dalay Lama ve Victor Chan.
The Wisdom of Forgivenes. New York: Riverhead Books, 2005. Dalay
Lama ve Victor Chan, The Wisdom of Compassion.

British Columbia’daki okullarin %90’1nda bu tiir programlar vardu:
Bunlar arasinda, empati ve nezaketi artirmay1 amaglayan ve tiim eya-
letteki okullarda 6gretilen Empatinin Kékleri de bulunuyor. Yagam
Dostlart buna dinlemeyi ve agik iletisimi de katiyor ve yaklagik alu
bin 6gretmen tarafindan Ggretiliyor; ti¢ binden fazla 6gretmense far-
kindalik gibi dikkat becerilerini gelistiren MindUp’1 6gretiyor.
kisacasi, duygusal hijyen ve sefkat: Bkz www.casel.org.

ve dikkatli olma: http://dalailamacenter.org/about/heart-mind.

ve okul giinii disinda faaliyetler sunuyor: Bkz Best Practices, www.
cascl.org.

kalp-damar sagliklar: diizeliyor: Oberle, Eva ve dig. “The Role of
Supportive Adults in Promoting Positive Development in Middle
Childhood: A Population-based Study.” Canadian Journal of School
Psychology, ¢evrimigi yayin, 22 Haziran 2014. Schreier, Hannah M.
C. ve dig. “Effect of Volunteering on Risk Factors for Cardiovascular
Disease in Adolescents: A Randomized Control Trial.” JAMA
Pediatrics, internette yayinlandi, 25 Subat 2013.

yardima en ¢ok ihtiyaci olan 68rencilerde: Durlak, Joseph A. ve
dig. “The Impact of Enhancing Students’ Social and Emotional
Learning: A Meta-analysis of School-based Universal Interventions.”
Child Development, Cilt 82, Say1 1, 2011, s. 474-501.

Umursama Gagrisi: Makransky, John ve Brooke Dodson-Lavelle.
“Embodying Care: Three Practices That Help Us Receive, Develop,
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200

and Extend Care.” http://www.mindandlife.org /research-and-initia-
tives/embodying -care /.

SELe daha giiglii bir bilgi tabani kazandiracak: Goleman, Daniel.
“The Future of Social and Emotional Learning.” Handbook of Social
and Emotional Learning: Research and Practice (Joseph A. Durlak, yay.
haz.). New York: The Guilford Press, 2015.

IV. KISIM: Geriye Bakmak, Ileriye Bakmak

11. BOLUM: Uzun Vadeli Bakig

205

207

207

207

209

198

210

211

266

“1935’te dogdugumda”: Dalay Lama’'nin 26 Haziran 2012°de
Milano’da yaptigi konugma, www.dalailama.com.

giiniin birinde ger¢eklesebilir: Morris, Ian. “War, What Is It Good
For? Just Look Around You.” New Scientist, 19 Nisan 2014, s. 31.
Morris, lan. War! What Is It Good For? New York: Farrar, Straus and
Giroux, 2014. Pinker, Steven. The Better Angels of Our Nature. New
York: Penguin, 2012.

“simdiki gibi”: Dalay Lama’'nin Italya’daki Nobel Odiilliiler Barig
Zirvesi'ndeki konusmasindan, www.dalailama.com, 14 Aralik 2014.
“Daha mutlu bir diinyaya giden yolun”: Dalay Lama, Matera, Ttalya,
25 Haziran 2012. Bkz www.dalailama.com.

“hem Tibet’te hem de yurtdisinda insanlara gercekten yararli oldu-
gu anlasilan”: Dalay Lama’nin 11 Eylil 2001 saldirilarinin birinci
yildéntiimiindeki demeci.

gercekten eyleme doniigsmiis saldirganliktan ¢ok daha biiyiiktiir:
Dalay Lama’ya bu zihin egzersizini Harvard’dan profesor Jerome
Kagan 6nermisti. Bkz Harrington, Anne ve Arthur Zajonc, yay. haz.
The Dalai Lama at MIT.

ya da olas: tehditler konusunda bizi uyarmak: Goleman, Daniel.
“Down with Reptilian News!” Columbia Journalism Review, Cilt 28,
Say1 3, Eylil/Ekim 1989, s. 60.

bu sorumlulugu ciddiye alabilirler: Yalnizca sorunlar yerine ¢6ziim-
leri de haber konusu yapan Yes! dergisi ve gitgide ¢ogalan sefkat, ¢o-
zim, olumluluk yénelimli yayin kuruluglarindan biri olan Upworthy
web sitesi gibi baz1 6nemli istisnalar var. Sosyal medya gibi alternatif
bilgi hatlarinin ortaya ¢ikuigr da dastnilirse, diinyamizdaki iyilik



213

214

214

215
217

218

gliglerinin gorintrligint arturmanin bagka yollar: da var. Ana akim
medyadaysa Dalay Lama’nin tesvik ettigi ¢6ziim yénelimli haber 6r-
neklerinden biri Justin Gillis olabilir (“Restored Forests Breathe Life
into Efforts Against Climate Change.” The New York Times, 23 Aralik
2014,s. 1).

ve orada biiyiiyecek bir agac dikin: Baba Amte 6ldtigiinde bedeni bir
bambu korusunun yanina gémildi. Oglu Dr. Vikas Amte’nin acik-
ladigina gore, Baba Amte “bedeninin her pargaciginin insanlhiga ya-
rarlt olmasini istiyordu. Gémiildigiinde topraktaki organik igerigin
artacagini diigiintiyordu, aligildik yakilma térenleriyse nehir sularini
kirletecekti.” Dr. Vikas Amte, aktaran kaynak “Baba Amte Bidden
Adieu with Full Honours.” IBN Live, 11 Subat 2008. http://ibnlive.
in.com/news/baba-amte-bidden-adieu-with-full-honours/58614-1
html.

“Gelecek icin cenaze toreni”: http://www.anandwan.in/about-anan-
dwan/baba-amte.html.

Kahire’deki Amerikan Universitesi’nden: El-Saadani, Somaya M.
(Demografi ve Biyoistatistik Dogenti) “Characteristics of a Poor
Urban Setting in Egypt: Ein El-Sira,” Ocak 2008.

ogrencileri bursa aday gosterebilen: Bkz www.dalailamafellows.org.
silahlar tizerinde calismaktan vazgecen: Bu bilim insani, 6rnegin
niikleer ilaclar gelistiren “barig atomlar1” girigimleri merkezi Oak
Ridge Ulusal Laboratuari’'nin direktérii olan Alvin Weinberg'di (be-
nim dayim). Weinberg’in 1srarla daha emniyetli niikleer reaktor ta-
sarimlari bulunmasini istemesi ve niikleer atiklarin depolanmasinin
tehlikeleri konusundaki uyarilart Nixon idaresi tarafindan kovulma-
sina neden oldu. Bunun tizerine 1974’te, enerji tiretimiyle kiiresel
isinma arasindaki iligkiyi inceleyen ilk bilim merkezlerinden biri
olan Enerji Analizi Enstitist’nt kurdu.

fark yaratacak olan: Dalay Lama bunu Ekoloji, Etik ve Karsilikli
Baglilik konulu Zihin ve Yasam toplantisinda séyledi. Yine de, her
giin yasam miicadelesi veren yoksullar i¢in bu tiir ¢abalarin bir liiks
oldugunu kabul ediyor. Biligbilimci Elke Weber’in ayni toplantida
ona soyledigi gibi, “Acil gereksinimlerimiz kargilanirsa, gelecek icin
kaygilanma liiksiinti goze alabiliriz.”
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219 hayat kurtaracak gemi direkleri olabileceklerini: Ne yazik ki
Norfolk ¢aminin gemi direkleri igin gerekli giice sahip olmadiklar
anlagildi. Kontrplak tiretiminde kullanilmalari yoniindeki bir plan,
strdirilebilir olmadigr gerekgesiyle veto edildi, ama hala adadaki
sanatgilar tarafindan ve torna tezgihlarinda kullanilmaktadirlar.

219 “insanlik zaman igerisinde degisebilir”: Dalay Lama’nin Ekoloji,
Etik ve Kargilikli Baglilik konulu Zihin ve Yasam toplantisindaki ko-
nusmasindan.

12. BOLUM: Simdi Harekete Gegme Zamani

221 sabra baglidir: Dalay Lama’nin Aung San Suu Kyi adina verdigi de-
meg, 8 Mayis 2000.

223 giderek biiyiiyiip: Dalay Lama ve dig., Worlds in Harmony, s. 125.

225 “benim ¢6ziimiim bu neseyi bulmak oldu”: Dckila Chungyalpa,
Ekoloji, Etik ve Kargilikli Baglilik konulu Zihin ve Yasam toplan-
tisinda.

227 “muazzam bir etki yaratabiliriz”: Dalay Lama ve dig. Worlds in
Harmony, s. 125.

228 giiniimiizdeki gevre krizine dek: Marshall Ganz, Tenzin Priyadarshi
ve Dalay Lama Etik ve Dontistiirtici Degerler Merkezi tarafindan 31
Ekim 2014’te MIT’de diizenlenen Daha Iyi Bir Diinya I¢in Degisim
Yaratanlar etkinligine katldi.

229 bu duyguyu hepimiz biliriz: Schnall, Simone ve dig. “Elevation
Leads to Altruistic Behavior.” Psychological Science, Cilt 20, Say: 20,
2010, s. 1-6.

231 “insan toplulugu bir araya gelmis bireylerden baska bir sey degil-
dir”: Dalay Lama ve dig. Worlds in Harmony, s. 125.
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Daniel Goleman Duygusal Zekéi adli ¢oksatan kitabin yazaridir.
Psikolog ve bilim muhabiri olarak New York Times’da yillarca
beyin ve davranig aragirmalari konusunda haberler yazmig ve
bircok 6diil almistir. Dalay Lama ile bilim insanlari, psikote-
rapistler ve sosyal aktivistler arasinda moderatérlitk yaptigi top-
lantular hakkindaki ¢ kitap dahil, bir diizineden fazla kitaba
imza atmugtir. Zihin ve Yasam Enstitlisi’ntin kurucu iiyesi olan
Goleman Akademik, Sosyal ve Duygusal Ogrenim’in kurucula-
rindan ve Orgiitlerde Duygusal Zeka Aragtirmalari Konsorsiyu-
mu’nun direktérlerindendir.
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Dalay Lama, Duygtsal Zekd’ nin yazan, yakin dostu Daniel Goleman'in
aracilifayla sefkatli enerjimizi nasil disanya yoneltecegimizi agikhiyor ve
diinyay1 olumlu yollardan degistirmek icin benzersiz bir vizyon sunuyor.

Tibet Budizmi'nin en énde gelen savunucusu olan 14. Dalay Lama,
glincel olaylara ve toplumsal meselelere iligkin derin bilgisi ve anlayisiyla
daha iyi bir gelecek igin fikirler Gretiyor. lyilik Giici'nde Danicl Goleman
onun diinya gapindaki konugmalarinin merkezindeki kavramlan, bunlan
destekleyen ampink delillen ve fikirlerini eyleme déndigtiiren kiplern
gercek dykidlering bir araya getiriyor. Sefkar bilimini ve setkatten abinan
motivasyonla ncler yapilabilecefani agiklyyor:

T yolsuzluk, danisikli déviis ve dnyargs gibi yikici kuvvetleri kirmak

1 seffaflik ve hesap verebilirlik sayesinde egitsizlik egilimini tersine
gevirmek

siddetin yerine diyalogu koymak

insanhgin birligini kabul ederck ‘biz ve onlar’ diigincesine karsi
koymak

sadece gliclitlerin ve zenginlerin degil, herkesin isine yarayan yeni
ckonomik sistemler yaratmak

empat, kendine hikim olma ve etik dersleri veren okul programlan
tasarlamak

s i

3
—t-

Diinyanin en niifuzlu ruhani ve siyasi figiirlerden biri olan Dalay
Lama'nin goriislerini derli toplu bir sckilde sunan bu kitap bizi pek ¢ok
konuda aydinlauyor ve daha iyi bir gelecck adina ¢aligmaya yonlendiriyor,
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