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@tz&'zc[s Sen

Gereel Sevqi
Vesile Bolac

Evde ya da okulda sana asla 6gretilmeyen bir sey var. Ve sen, 6miir
boyu hep onun eksikligini hissedersin. $imdi, o eksik seyi tamamlamayi
ogreniyorsun. Gergek sevgiyi 6greniyorsun.

Eger sikintin varsa, sevgin kosulludur. Biitiin varhiginla sevemezsin;
ne kendini, ne de bagkalarini. Clinkii kosulsuz sevginin agiga ¢tkabilmesi
igin, ilk once sikintinin ve onun yandaslari olan korku, nefret, 6fke,
incinme gibi duygularin bitmesi gerekiyor.

Nasil m1?

Tabii ki sikintin1 fark ederek. Onun nasil olustugunu anlayarak...
Peki, bugiine kadar sen ne yaptin?

Sikintinla hig yiizlestin mi?

Simdi onunla yiizlesme vakti. Bu kitapta onerilen 'Farkindahk
Egzersizleri'ni uyguladikea, sikintinla yiizlesmeyi 6greneceksin Ve
sikintin bitecek. Onun yerini, sikintimin 6tesindeki 'gergek sen’ dolduracak.
Iste ancak o zaman, biitiin varliginla sevmenin ne demek oldugunu
anlayacaksin.
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OTELERDE SEN

GERCEK SEVGI

Dr. Vesile Bolag

SISTEM YAYINCILIK



Yazar Hakkinda

Tip doktoru olan Dr.Vesile Bolag, 1947 Silifke dogumludur.
Cocuklugundan beri yasaminda hep bir seylerin eksikligini hisset-
migtir. Bunun ne oldugunu siirekli merak etmis ve firsat buldukga
aragtirip, incelemigtir.

Nitekim yillar gegip de yasadigi duygusal sarsintilar onu hakl ¢i-
kardiginda, eksik olan bu seyin kosulsuz sevgi ya da bagka bir ifade
ile gergek sevgi oldugunu anlamistir. Cevresindeki insanlarin sevgi
dedikleri seyin, sozde sevgi oldugunu anladiginda on sekiz yasinda
heniiz ¢igegi burnunda bir iiniversite 6grencisi olan Dr.Vesile Bo-
lag, gergek sevginin ne oldugunu ise ancak ve ancak ellili yaslarinda
kesfedebilmistir.

Gergek sevginin, sikint1 sona ermeden agiga ¢ikamayacagini an-
layan yazar, bu kitabinda kosulsuz sevmemizi onleyen engelleri y1-
kabilecegimizi anlatmaya galisiyor.



ICINDEKILER

ONSOZ ..ottt ettt ettt et s sttt esse e aeesaeesaaeeas 7

1 Tiim Yeniler ESKir........ccooceeviininiiiniineneeeteeeeeeeeen 9
2 Sevgi Dedigin Sey.....ccoviiviniiiienieieeeteeeeee e 13
3 Biiyiimenin Bedeli.........ccccoceveniinininiiinceeeee 19
4 ‘Oz’iin Anahtart Nefestir ..........cccocoevervevrrernreiererereneennns 23
5 Diisiinceler Stirekli DeGiir ........ccceevervvervierceenieenceernneennes 29
6 Su Ani Duyumsamak .........ccoeevevvierniennieniiennienieseeeseenenes 33
7 Anilardan Ozgiirlesiyorsun.............c.ccevveveveveereverereneennnns 38
8 Sikintini BitiriyOrSun .........ccccevvverieevieeiieeseeneeeeeesieecreennns 43
9 Tek Basina YUrliyorsun .........cceeecveeeeeecieesieeeseessvesneeessnens 50
10 Korku-Haz ISKencesi .........cocouvueveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeans 57
11 Her An, Yeni Bir Andir ........ooovvvviviiiiiiiiiiieeeeceeee e 64
12 Vazgegmeyi OBreniyorsun ...........ccoooeeeeeveveveeevneenerenenennns 72
13 Anlayis Seni OzglrleStiric ..........ccevvvvevevererecereeeeerennne, 83
14 Gegmisin AtIKIAIT .....c.ocveeieriirieieneeeeeeeeeeee e 94
15 Her Seyi Seyrediyorsun .........ccoceeveereenieeniienniennerseenneenns 99
16 Bagimli miSIn? .......coccocieiiiriiiiinenieeneetereeneet e 104
17 Sizi Ne YIKAr? ....cooooiiiiiiiieeeeteeeeteeerce e 108
18 Sikint1 Hep Gelir.......coovievviiiiiiiiicieceeceeceeseesiesieeiens 113
19 Yeniden Cocuk Olun ..........ccceecveeeiieeceeecieeeeeeceeeeeenn, 118
20 Elisev Calob ve TUrk .......ccccoeveevierienienieereeeeieeeeene 121
21 Otelerdeki Ben...........ccevevcueveeeeereeeeereeeeeessee e sesenen. 126
22 Tepki Gostermeyi Birakiyorsun! ..........c.cccevvevveeiennnnennn 129

KaynaKga ......ccceeviivvieiieeiieneceeeeteseesnesse e sssessveesvnenns 134



“Gergekleri bul yoksa gercekler seni bulacaktir.”
. Thomas Fuller



ONSOZ

Yasam boyu huzur, mutluluk ve sevgi arariz. Okumamizin, yaz-
mamizin, ¢ok ¢alismamizin temel nedeni budur. Giizel yasamak,
sevmek, sevilmek, anlagilmak isteriz. Bunun anlami sevgiye ag ol-
dugumuzdur.

Mersin’de oturan kiz kardesim, gecen sene Istanbul’a gezmeye
geldiginde soyle dert yanmigsti; “Beni anlayan tek kisi torunum. Go-
receksiniz bak, o beni hep anlayacak.” Kardesim sevgiye, gercek
sevgiye Oylesine agt1 ki bes yasindaki torunundan bile medet umu-
yordu. Cocuklarin sevgisi dogal olarak kosulsuzdur. Ama biiyiirler.
Onlar da benim, senin gibi biiylirler. Ve sahte ya da bagka bir ifade
ile sdzde sevgiyi 6grenirler. Sahte veya s6zde hi¢ fark etmez. Hangi
adla adlandirirsak adlandiralim o, gergek sevgi degildir.

Ya nedir?

Bagimliliktir, koleliktir.
Kullanimdir, ¢ikardir.

Ve hayal kiriklig1 kaginilmazdir.

Bu yiizden, yasam boyu sevgi pesinde kosariz. Sevgisizli§imizin
nedenlerini anlayacak yerde ondan kagariz. Kullanimi sevgi zanne-
deriz. Etkinlikleri, birliktelikleri sevgi zannederiz. Ama degildirler.
Pes pese ugradigimiz hayal kirikliklar, hiisran ve ac1 bize bu ger-
¢egi anlatirlar. Ama biz anlamamakta direnir ve kagmaya devam
ederiz. Yeni arkadaglar, yeni is, yeni etkinlikler buluruz. Bu boyle
Omiir boyu siirer gider. Ve biz gergek sevgiyi tatmadan yagsamimiz
noktalanir, biter.

Gergek sevgi otelerdedir. Sikintinin, korkunun, nefretin, kullani-
min ve gikarin yagandig glinlimiiz iligkilerinin 6telerindedir. Ama bu
otelere kacarak ulasgamazsiniz. Ancak bugiinkii sahte iligkileri anlayip,
onlara bir son verdiginizde gergek sevgi oradadir. Aramaniza gerek
kalmaz. Bu kitapta, kosulsuz sevmenizi engelleyen tiim barikatlar
yerle bir etmeyi 6greniyorsunuz. Adim adim... Dans eder gibi...

06.10.2008
Dr. Vesile Bolag
Bostanci/Istanbul



“Bo” ya...



TUM YENILER ESKIR

Sevgili yasam 6grencisi kardesim. Sana seslenmek istiyorum:

Yasin kag olursa olsun!

Tahsilin ne olursa olsun!

Hatta eger ¢aligiyorsan, isin ne olursa olsun!

Bir sey daha var.

Ogrenmen gereken, bir sey daha var.

Sana asla dgretilmeyen ama eksikligini hissettigin ve siirekli ara-

digin o sey nedir?

Ne yaparsan yap!

Neyle oynarsan oyna!

Kiminle oynarsan oyna!

Ne okursan oku!

Ne seyredersen seyret!

Eninde sonunda sikiliyorsun. Oyle degil mi?

Oniinde degil, sonunda; basinda degil, bittikten sonra sikint1 basi-
yor. Onceden degil, sonradan; sikint1 bastyor ve kendiliginden gitmi-
yor. Bir seyler yapman gerekiyor. Gitmeyen, kolay kolay gitmeyen
ve kagmak istedigin o sey. Iste tami tamina, o sey nedir? Sikint1 m1?

Sikinti, oyle degil mi?

Sikiliyorsun ve sikintindan kagiyorsun. Yeni bir ig, yeni bir arka-
das, yeni bir oyun, yeni bir yer ya da yeni bir kitap buluyorsun.

Ama sikintin tekrar geliyor. Yeniden kagiyorsun.

Ve yine yeniden sikiliyorsun. Yine yeniden kagiyorsun. Sonun-
da, 6miir boyu stiren bir gel-gite teslim oluyorsun.
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Bilmem farkinda misin?

Sen sikintini hig¢ bitirmedin.

Sikintindan kagtin.

Neyle kagarsan kag, nereye kagarsan kag, o hep senin pesinden
geldi.

Gelir!

Kagtikga gelir.

Tipki strojen (kadinlik hormonu) etkisindeki geng kizin kagtik-
¢a kovalanacag gibi, sen kagtik¢a sikint1 seni kovalar. Ciinkii bitir-
mezsin. Sikintini bitirmezsin.

Sikint1 da, buldugu her firsatta gelir. O senin iginde ¢éreklenmis-
tir ¢giinkii. Onunla yiizlesmedin hi¢! Sikintini anlamadin hig! Agiga
¢iktig1 anda, kagtin ondan.

Gergek su ki:

Yaptigin her sey, biter bitmez, bazen de daha bitmeden sikintin
aciga cikar. Sikintinin nedeni yaptifin sey degildir, sensin. Senin
isteklerin.

Hep istersin giinkii. Degisik seyler istersin! Ama o degisik seyler
de sonunda eskirler ve biterler. Ve sikint1 baglar.

Sikintiy1 doguran isteklerin; bitmeyen tiikenmeyen isteklerindir.
Ihtiyaglar degil, istekler! Bu ikisini sakin karigtirma!

Hig¢ kimsenin sana 6gretmedigi, ama 6grenmen sart olan, gelise-
bilmen i¢in sart olan, onur ve sevgi niteligine sahip olabilmen igin
sart olan o sey nedir?

Gereksinim duydugun, ¢ok ¢ok istedigin, ama asla bulamadigin
o sey hangisidir? Sikintidan kagmak m1 yoksa sikintiy1 bitirmek mi?
Hangisi?

“Kusun ugabilmek igin”,

“Agacin biiyliyebilmek i¢in”,

“Cicegin agabilmek i¢in” ihtiyac1 olup da sahip oldugu o sey 6z-
giirliiktiir, degil mi?
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Senin gelisebilmen i¢in, kendini yonetebilmen i¢in, kendi kendi-
ne yetebilmen igin sart olan, ama kaybettigin o sey nedir peki?

Sen onu bilirsin. Her zaman bilirsin. Ama asla sdyleyemezsin.
Soylemek istersin. Hep istersin. Ama asla sdyleyemezsin. Engel
olursun kendine, kendi kendine.

Cok sevdigin kisiler bile bazen sana sikint1 verirler. Onlardan
uzaklasmak istersin. Ama bunu onlara asla sdyleyemezsin. Korkar-
sin ciinkii yalnizliktan, yalniz kalmaktan, sevilmemekten, terk edil-
mekten.

Sikilirsin ¢iinkii onlardan bikmigsindir. Nefret ediyorsundur
artik. Sevgin nefrete doniigmiistiir. Sen bunu bilirsin. Bilirsin ama
sOyleyemezsin. Gomersin nefretini derinlere, ¢ok derinlere. Korku-
yorsundur ¢iinkii. Ama kimden korkuyorsun? Dahasi1 neden korku-
yorsun? Nesin sen? Kiigiiciik bir ¢gocuk mu, babasindan ya da anne-
sinden korkan!

Kiigiictiktiin, ufaciktin ve korkuyordun bir zamanlar. Ama simdi
bitytidiin. Cocuk degilsin artik. Duygularinla basa ¢ikabilirsin.

Kizmigsindir belki annene ya da babana. Nefret ediyorsundur on-
lardan. Sen bunu bilirsin. Bilirsin ama sdyleyemezsin. Ciinkii onlar
annen ve babandir. Annen ve baban en gok sevdigin iki varliktir
aslinda. Ama birden sikint1 bast1 seni, siktilar seni. Kizdin, 6fkelen-
din, nefret etmeye basladin. Annenden ve babandan nefret etmeye
basladin. Ozgiir olmak istiyorsun ¢iinkii. Ama nasil 6zgiir olacagini
bilemedigin igin tepki gosterirsin. Onlardan nefret ederek tepki gos-
terirsin.

Sevgin nefrete doniigmiistiir birdenbire. Sen bunu bilirsin. Igin-
den bilirsin. Ama asla s0yleyemezsin. Ciinkii seni sevmeyeceklerin-
den korkarsin. Bastirirsin 6fkeni. Bastirirsin korkunu. Ama igten ige
korkun siirer.

Korkunu, korkarken seyret! Nasil bir korkunun s6z konusu oldu-
gunu, bunun nereden kaynaklandigini1 ve bunun sagmaligini gor!

Bu korkunu goérdiin mii?
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Korktugunu gordiin mii?

Sen korktugunu bilirsin. Iginden bilirsin ama asla sdyleyemezsin.
Neden dersin?

Gizlilik mi?

Ama sen hig biiyiimezsin!

Korktugunu gizlersin.

Kizgimhgin gizlersin!

Ofkeni gizlersin ve nihayet nefretini de gizlersin.

Gizlersin, gizlemeye ¢aligirsin ama bagaramazsin. Onlar iginde
birikir ¢ilinkii. Bir volkana ddniisiirler. Ve bir giin patlarlar. Gizlili-
ginin de foyas1 meydana gikar boylece.

Olan nedir sence?
Nefrete doniigmiis sevgi mi?

Sevdin, ¢ok sevdin. Ama sevgin nefrete doniistii. Kizginliga, 6f-
keye, korkuya doniistii: Ve sen sevginin korku oldugunu, bu ac1 ger-
cegi kesfettin. Dahasi, sevginin nefret oldugu gercegini de ne yazik
ki bagrina tas basarak kabul ettin.

Sevgi dedigin seyin kagis oldugunu gordiin. Sikintindan kagis,
nefretinden kagis, korkundan kagis ve nihayet kizginligindan kagis
oldugunu gordiin.

Sevgi dedigin seyin, kendinden kagis oldugunu anladin.
“Kendi”nin sikinti, korku, nefret ve kizginlik oldugunu da kesfettin.

Evet, sen biitlin bunlarsin! Sikintisin! Korkusun! Nefretsin! Ve
nihayet kizginliksin! Kargitina doniismen seni onlardan 6zgiirlestir-
mez ki... Clinkii “kargitlar birbirlerini igerirler.” Bu yiizden sevgin
bile s6zde sevgidir. Nefretini dengelemeye yarar. Oysa nefret sona
ermeden gergek sevgi aciga ¢ikmaz!



SEVGI DEDIGIN SEY

Evet, sevgili dostum! Sevgi dedigin sey, seviyorum dedigin sey
sozde bir sevgidir, gergek degil! O aslinda nefrettir, kizginliktir, 6f-
kedir ve de korkudur. Iginde, biitiin bu yikic1 duygulan barindirir.

Sevgi nefrete esittir. Ve sen bunu biliyordun. Biliyordun ama
sdyleyemiyordun. iginde hissediyordun. Iginden biliyordun. Bili-
yordun da, kendine bile sdyleyemiyordun. Kendine bile sdyleyeme-
digin, kendinden bile gizledigin o gergegi simdi, tam simdi goriiyor
musun? Sevginin korku oldugunu, korktugun i¢in sevdigini, sevdi-
gin i¢in korktugunu goriiyor musun?

Sence hangisi? Sevgi mi? Yoksa korku mu? Hangisi sevgili dos-
tum? Sana asla 6gretilmeyen, i¢inden hep bildigin ama séyleyeme-
digin. Kendinden bile gizledigin o eksik sey hangisidir?

Sevdigin herkesten korkuyorsun. Seviyorum dedigin her seyden
korkuyorsun. Hem seviyorsun, hem de korkuyorsun. Bu yiizden
korku var her sevginde!

Sikintin da bu yiizden. Kagmak istersin, kagip kurtulmak. Ka-
carsin da; okula, ise, sinemaya, tiyatroya, arkadaslarina ya da ak-
rabalarina kagarsin. Ama iste tekrar gelir. Sikint1 tekrar gelir. Yine
tekrar. .. Geri gelirsin, aksam olur eve gelirsin. Ozlemissindir evde-
kileri. Onlara kavusursun. lyisindir artikk. Ama kisa bir siire sonra
tekrar sikint1 basar.

Birkag saat sonra huysuzlugun tutar. Igin sikilir giinkii. Sevdigin
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her sey sikar seni. Tekrar dagitirsin. Dengen bozulur. Yeni etkin-
likler istersin. Yeni oyunlar, yeni kitaplar, yeni arkadaslar... Yeni
siginaklar yani.

Ama tiim yeniler eskir. Birkag giinde eskir. Ya da birkag ayda.
Bazilan birkag¢ yilda eskir. Ama mutlaka eskir. Ve sikarlar seni.,
Sikint1 basar yeniden. Kagip kurtulmak istersin. Kagarsin da. Ama
orada, kagtigin yerde yine seni bulur. Sikint1 seni mutlaka bulur.

Yeniden sikilirsin. Yine yeniden. Ciinkii sikar seni, en ¢ok sev-
digin kisi ya da en ¢ok sevdigin her neyse o. Oyun ya da oyuncak.
Hep boyle mi olacak diye sorarsin kendine, kendi kendine. Yanitin
evettir. Evet dersin. Hep boyle olacak. Kagtigin siirece hep boyle
olacak.

Yakagmazsam? O zaman, o zaman ne olacak? Sikintim bitecek mi?

Ne yaptigin, nasil yaptigin, kiminle yaptigin hi¢ énemli degil,
bittigi anda yeniden sikint1 basiyor seni.

Oyleyse, dur! Kagma! Sikintin1 gér! Her seyin sonunda mutlaka
geliyor. Basinda degil! Sonunda geliyor. O seyle kal! Geliyor. Ya-
parken degil, bitince geliyor. Sikint1 sonradan geliyor. Yaptigin, sdy-
ledigin ve oynadigin seylerde degil! Bunlarin sonrasindadir sikinti.

Sevdigin bir masali zevkle dinlersin. Ama biter... Bittigi anda
ne olur? Sence ne olur? Sikilirsin! Oyle degil mi? Yeni bir masal
istersin. Hem de yepyeni olmasini istersin.

Daha 6nceden hi¢ duymadigin, hi¢ bilmedigin yerlere gitmek ister-
sin. Daha 6nceden hi¢ yapmadigin seyleri yapmak istersin. Neden?-

Ciinkii bildigin yerler sana sikint1 verir. Oralar1 gérmek istemez-
sin. Yeni yerler istersin. Yepyeni yerler. Hi¢ gitmedigin yerler.

Ama eskirler dostum. Yepyeni yerler, gordiigiin anda eskirler.
Belki bir iki giin ya da bir iki ay. En fazla bir iki yil.

Evet, sonra, hemen sonrasinda sikilirsin. Kagmak, kurtulmak is-
tersin. Yeni yerler istersin! Bilmedigin yerler. Gitmedigin yerler. Ve
sonra?
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Ayni kisir dongii yinelenir durur, ta ki sen kendinle yiizlesinceye
kadar, kendi duygularindan kagmay: birakincaya kadar. Kendini na-
sil hissediyorsan o sekilde hissedinceye kadar.

Buna hakkin var sevgili dostum. Hissettigin gibi hissetmeye hak-
kin var. Sen ne hissediyorsan hissediyorsundur. Eger onu degerlen-
dimezsen, iyi kotii gibi etiketler yiiklemezsen higbir sorun yoktur.

Duygularin gelirler ve giderler. Tipki bulutlar gibi. Oyleyse ken-
dine sor! Su anda nasil oldugunu sor.

Su anda ne hissettigimizin eger farkinda degilsek, diimensiz bir
gemi gibi, tiim yasamimizdan kopuk yasariz. Oysa duygularimizin
farkina varirsak eger, onlardan 6zgiirlesiriz. Boylece bizi siiriikle-
melerine izin vermeyiz.

Duygularin 6zgiirce gelip gidebilmeleri igin, onlar1 hissetmemiz
gerekiyor. Tedirgin misin? Canin mu sikiliyor? Cok sevdigin, en gok
sevdigin bir seyi mi yapmak istiyorsun? Haydi, hemen simdi biitiin
bunlarin birer birer farkina var.

Ne zaman ki ¢ok sevdigin bir seyi yapmak istiyorsun, dur ve din-
le! Sikintim1 dinle... Sikintinin altinda ne oldugunu gor! Haydi gor!
Sikintinin altindaki duygunu gor!

Benim gibi belki sen de kizginsindir. Kime kizginsin? Kendine

mi kizdin?

Kizginligini hissettin mi? Haydi, simdi de kizginliginin altindaki

duygunu anla!

Nefret olabilir mi? Kimden nefret ediyorsun? Sen de benim gibi

belki de kendinden nefret ediyorsundur.

Belki de korkuyorsundur. Kimden ya da neyden korkuyorsun?

Sevilmemekten mi korkuyorsun? Reddedilmekten mi korku-

yorsun?

Sen de benim gibi kendini yalniz mi1 hissediyorsun?

Annen seni sevmiyor mu? Ya da baban? Baban seni sevmiyor

mu? Hig¢ kimse seni sevmiyor mu?

Yalnizliginin altinda ne var? Kendinle bas basa kalmak neden tat-

s1z geliyor? Yoksa sen de benim gibi kendini sevmiyor musun?
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Sana olanlar hangisi? Bazen dengeni yitiriyorsun. Asabi oluyor-
sun. Kendini ¢ok kotii hissediyorsun. Vurmak, kirmak, dékmek,
carpmak ya da yirtmak istiyorsun. Tam olarak su anda ne hissedi-
yorsun?

Hissettigin sey nedir? Sikinti m1? Korku mu? Kizginlik mi?

Ofke mi?

Hangisi? Sana olanlar hangisi?

Yerinde duramiyorsun? Huzursuz ve mutsuzsun. Niye bugiin
diin degil! Keske bugiin de sinemaya gidebilsek diyorsun. Ya da
“Neden bugiin Pazar degil, canim okula gitmek istemiyor” diye dert
yaniyorsun. Yagamin sundugu higbir sey seni mutlu etmiyor.

Peki, o zaman simdi, tam su anda farkl: bir sey yap ve mutsuzlu-
gunun altinda ne yattigini kesfet! Su andaki duygularini anlayabilir
misin? Onlan kayboluncaya kadar izleyebilir misin? Eger nazik bir
sekilde yolcu edersen, gekip giderler. Yok, eger onlar1 kale almaz-
san ya da kotii davranirsan, tiim yagamin Oyle olacaktir.

Cocuklugunu hatirla! Seni kimler korkuturdu? Neyle ya da ney-
den korkuturlardi. Cocukken kimden korkardin? En ¢ok kimden
korkardin?

Kiigiiciik bir gocuktun ve seni iiziiyorlardi. Hatirladin mi1? Seni
en ¢ok kim iizliyordu. Annen? Baban? Anneannen? Babaannen? Ya
da Deden mi? Belki de teyzen? Ya da arkadasin da olabilir.

Kizgiliginm hatirla! Cocukken kime sinir olurdun? En ¢ok kim
canini stkard1? En ¢ok kime kiziyordun? Arkadaslarina mi1? Ogret-
menlerine mi? Hangisine? Belki dedene kiziyordun? Dedene mi kizi-
yordun? Yoksa babaannene ya da anneannene mi? En ¢ok hangisine
kiztyordun?

Ofke nébetlerini hatirla! Bu ndbetlerin tuttugunda sen ne yapar-
din? Annen ne yapardi? Yoksa ikiniz birden oturup aglar miydiniz?

Kiigiiciik bir gocukken, é')ﬂ(elendigihde ne yapardin? Seni en ¢ok
kim 6fkelendiriyordu? Hangisi daha ¢ok 6fkeleniyordu? Annen mi
daha 6fkeliydi? Yoksa baban mi1? Annen 6fkelenince neler yapiyor-
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du? Peki ya baban 6fkelenince en gok yaptig seyi hatirliyor musun?
Baban ya da annen 6fkelenince sana ceza veriyorlar miydi?

Haydi, gor dostum. Hepsini gor! Kizginligini, korkunu, 6fkeni,
sikintini, hepsini, hepsini gor. Bunlarin hepsi, ama hepsi, ayn1 kay-
naktan beslenirler. Sevilmeme korkusundan, onaylanmama korku-
sundan, degersizlik, yetersizlik ve higlik korkularindan beslenirler.
Korkudan yani.

Bir zamanlar gocuktun. Diinyay1 ¢ocuk gozii ile algiliyordun.
Annen ya da baban sana ceza verince, seni sevmediklerini diisiin-
diin. Oysa bu dogru degildi. Onlar seni terbiye etmek igin, tam ter-
sine sevdikleri igin sana ceza verdiler. Ama sen sevilmedigini ve
sevgiyi hak etmedigini sandin.

Oysa bu da dogru degildi. Tabii ki sen sevgiyi her zaman hak
ettin. Sen essiz ve biriciksin. Bu gercegi bilmelisin. Sadece bilmek
degil, gormelisin de. Ciinkii yeryiiziinde bir esin daha yok.

Annen, baban sana ceza verdiler. Ciinkii kendilerini k6tii hissetti-
ler. Sen vurup, kirip, dokiince sinirlenip 6fkelendiler. Ciinkii onlarin
anne, babalar1 da, onlar gocukken ayni seyi yaptilar. Onlar cezalan-
dirdilar.

Sevmediklerinden degil! Tam tersine sevilmediklerinden. Senin
onlar1 sevmedigini diiglindiiklerinden sana ceza verdiler. Kendilerini
kotii hissettiler, tipki senin gibi, senin kendini kotii hissettigin gibi.
Sevgisiz biiytidiiler ¢ilinkii. Oysa sevgiyi onlar da her zaman hak etti-
ler. Onlar da tipki senin gibi egsiz ve biricikler. Ama onlar bunu bilmi-
yorlar. Ogrenmeleri gerekiyor. Tipki senin 6grenmen gerektigi gibi!

Evet, sevgili dostum, 6grenmen gerekiyor; gergek sevgiyi, ko-
sulsuz sevmeyi. Ama once sikintini gérmelisin. Sozde sevgini ve
de sevgi dedigin seyi. Gordiiglin zaman ne olacak biliyor musun?
Sahtesi bitecek. Onun yerine gergegi agiga gikacak.

Haydi, gor ve bitsin! Sahtesini, sahte sevgiyi (bagimlilik), sahte
seni, sahte beni gor ki bitsinler... Ve onun yerine gercekleri gelsin;
gergek sevgi, gercek sen, gergek ben.
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O ’'nu Bebekler Bilir

Sevgi nedir sence?
Hangi sevgi;
Sozde olan mi?
Gergek olan mi1?

Once, sozde olani séyle!
Sozde sevgi nedir?
Sozde sevgi bagimhiliktir.
Degistirme arzusudur.

Ya gergek sevgi,

O nedir?

Insanlar O ’nu bilirler mi?

Yoksa hi¢ haberleri yok mudur O ’ndan?

Gergek sevgi ozgiirlestirir.
Elestirmez, yargilamaz.

Oldugu gibi kabul eder insanlart.
Degistirmeye ¢alismaz.

Onu yetigkinler bilmezler.
Ancak ¢ocuklar bilirler.
Bes yag alti ¢ocuklar.
Bebekler yani.



BUYUMENIN BEDELI

Biiyiimenin bedeli can sikintisi ve 6fke mi? Yoksa korku ve nef-
ret mi? Sence hangisi?

Biiyiidiikce gozlem ve seyretme yeteneklerimiz nereye giderler?
Duyarliligimiza neler olur? Neden arabamiza, evimize, esimize,
dostumuza asir1 duyarli olurken; kendi bedenimize ve ruhumuza ya-
bancilasiriz.

Neden bedenimize zarar verecek seylere alisiriz da faydali olan-
lar1 boslariz? Neden yiiriiyecek yerde her yere araba ile gideriz? Ne-
den su igecek yerde kola ya da pepsi igeriz? Dahasi sikinti denilen o
illete de alisiriz. Ama neden?

Haydi, hep birlikte arastirip, inceleyelim. Bu toplum neden ve
nigin yozlagsmis ve kendi kendisine zarar verir hale gelmistir. Yoksa
bu gercegin farkinda degil midir? Bozuldugunun, yozlastiginin ya
da safligim yitirdiginin farkinda degil midir? Siz farkinda misiniz
omegin. Kendinize zarar verdiginizin ya da ¢evrenize zarar verdigi-
nizin farkinda misiniz?

Eger sikintiliysaniz, caniniz sikiliyorsa bundan kurtulmak igin
her yolu denersiniz. Ama sikint1 tekrar gelir ve siz tekrar ondan kag-
maya g¢aligirsiniz. Bu kovalamaca dengenizi bozar. Korku, 6tke ve
nefret sizi esir alir. Sinirli ve asabi bir hale doniisiirsiiniiz. Dengeniz
hepten bozulur. Bu dengesizlikler yiiziinden, hem kendinize hem de
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cevrenize pek gesitli zararlar verirsiniz. Iste sevgili dostum, biiyii-
menin bedeli maalesef sikint1 ve mutsuzluktur.

Yeni dogmus bir ¢ocugu dogdugu andan itibaren izleme sansini
elde ederseniz eger, onun ii¢ yasindan itibaren sikilmaya bagladigina
sahit olursunuz. Mutsuzlugu, biiyiidiikge artar. Buna paralel olarak
mutluluk arayis1 da artacaktir. Ciinkii mutsuzluguyla bas etmeyi ona
kimse 6gretmez. O da 6miir boyu ters yonde gitmeye devam eder.

Yeterince hayal kirikligina ugrayincaya kadar ya da bir seylerin
eksikligini hissedinceye kadar ters yonde gider. Iste bu noktada ken-
di gercegi ile yiizlesmek zorunda kalir.

Peki, bu gercek nedir? Bu gergek ona olanlardir. Ona ne olmus-
tur? Mutsuzdur, umutsuzdur, yalnizdir ve sikiliyordur. Neden? Mut-
suzlugunun nedeni nedir? Birisi olmaya ¢aligmasidir.

Mutlu olmaya ¢aligmasidir. Ya da olmasi gerektigini sandig1 bi-
risi olmaya ¢aligmasidir. Toplumun onayladig birisi olmaya g¢aba-
lamasidir. Mutsuzlugunun nedeni ¢abasidir.

Tipki ylizme bilmeyen birisinin denize diistiigiinde bos yere ¢ir-
pinmasi gibi o da bos yere mutlu olmaya galisir.

Cabaladikga dibe batar. Oysa gabay1 biraksa, mutsuzlugunun
nedenini anlayacak ve mutsuzlugu bitecektir, tipki suda bogulmak
tizere olan kiginin, gabalamayi birakip hareketsiz kaldiginda suyun
yiiziinde kalabildigi gibi.

Her tiirli ¢aba, yasama kars1 direng¢ olusturur. Oldugumuzdan
farkli biri olabilmek i¢in, toplumsal onay ve saygi gérebilmek ugru-
na yasamaktan vazgeceriz.

Peki, o zaman yasayacak yerde ne yapariz? Savasiriz. Yasamla
miicadele ederiz. Diger insanlarla miicadele ederiz. Kendi kendi-
mizle savasiriz. Ne kadar ¢ok toplumsallasirsak, o kadar ¢ok mutsuz
oluruz. Ciinkii dogal yagsamdan, yasamin dogal kaynagindan, o ka-
dar ¢ok uzaklara gideriz.

Ama isin en aci tarafi, ters yonde gittigimizin asla farkina varma-
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y1z. Neden mi? Ciinkii gevremizdeki herkes, tiim toplum ters yonde
gitmektedir de ondan.

Oysa ne kadar biiyiirsek biiyiiyelim, hepimizin i¢indeki o dogal
cocuk, agiga ¢ikabilmek igin firsat bekleyip durmaktadir hep. Gizli-
den gizliye bunu biliriz. Hatta zaman, zaman onun agiga ¢ikmasina
bile izin veririz. Ama bu, ¢ok ender olur. Hemen eski kat1 kigiligi-
mize geri doneriz. Geri doneriz ¢iinkii hemen ¢evremizden tepkiler
gelir;

“Kadina bak, gocuk gibi hoplayip duruyor.”

“Suna bak, ¢ocuk sanki, sokakta simit yiyor.”

“Yavas konus, ¢ocuk gibisin! Bagira bagira konusmasana, her-
kes duyacak.”

Yetigkinsen cogsamazsin.

Yetiskinsen bagiramazsin.

Yetiskinsen yiiksek sesle konusamazsin.
Yetigskinsen kahkaha ile giilemezsin.

Coskunu, sevincini ¢evrendekiler hemen sustururlar. Tiim davra-
niglarin kontrollii olmak zorundadirlar. Yoksa dislanirsin. Reddedi-
lir, elestirilir, yargilanir ve suglanirsin.

Sonunda ne yaparsan yap, su¢ haline gelir. Ve sen kimildaya-
mazsin. Hatta nefes bile alamazsin. Ciinkii nefesinin sesi, sevgilini
rahatsiz etmektedir. Ozgiirce soluyamazsin. Karindan ve derin derin
soludugun gocukluk giinlerini ¢oktan geride birakmigsindir. Nefes
alirken bile yiizeysel nefes alirsin. Karnin kimildamaz olur. Tiim
viicut fonksiyonlarini sessiz gidermek zorunda kalirsin. Tuvaletler-
de bile 6zgiirce gaz ¢ikaramazsin. Oksiiriirken ya da hapsirirken de
kontrollii olman gerekir.

Ne kadar ¢ok baskilanirsan, o kadar ¢gok mutsuz ve umutsuz olur-
sun. Cocuklugundaki dogal 6zgiirliiglin yok olur gider. Yerini top-
lumsallagmig bir robot almastir.

Ozgiirce soluyamadigin igin sevgili dostum, zihninin atiklar bi-
riktikge birikir. Sonunda zihnin bir ¢opliige doniigiir. Bu 6yle bir
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¢Opliiktiir ki, buranin tek bir anahtan vardir. Temizlemek igin agabi-
lecegin o tek anahtari sen biiylirken kaybetmigsindir. Sana hi¢ kimse
o anahtar1 bulup geri veremez. Ciinkii ancak ve ancak sen kendin
onu bulabilirsin.

Onu nerede ve ne zaman kaybettigini senden baska hi¢ kimse
kesfedemez. Bu anahtarin ne oldugunu kesfederken bazi ipuglarina
ihtiyacin olacak. Bu ipuglarini kitabin ilerleyen boliimlerinde yaka-
layabilecegini timit ediyorum.
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‘OZ’UN ANAHTARI NEFESTIR

Biiyiidiikkge bozulan dengenizi yeniden kazanabilirsiniz. Bu
amagla herhangi bir farkindalik egzersizi uygulamaniz yeterli ola-
caktir. Topu topu bir dakikamiz1 alir. Onceleri belki biraz daha uzun
zaman alir ama uyguladik¢a zaman kisalir. Oylesine kisalir ki, anin-
da dengeniz geri gelir. Fark ettiginiz anda sikint1 gider. Artik 6zgiir-
sliniiz.

Ne zaman huzursuz, gergin ve sikintili oldugunuzu hissederse-
niz, bu duygular1 dengenizi bozmalarina izin vermeden aninda biti-
rirsiniz. Geldikleri gibi, ansizin giderler.

Onlarn sevgiyle kucaklar ve bitirirsiniz. Sonugta sizin duygula-
riniz. Kim ya da ne onu agiga ¢ikarirsa ¢ikarsin, onlar size aittirler.
Gelirler ve giderler. Tek bir sartla; sizin onlar1 6zgiir birakmaniz
gerekiyor. '

Simdi bir egzersiz yapin ve sikintinizi bitirin.

Ornek 1: Sirtimz dik olacak sekilde bir yer minderine bagdas
kurup oturun. Sirtiniz1 bir duvara yaslarsaniz daha rahat edersiniz.
Sirtinizla duvar arasina bir yastik da koyabilirsiniz.

Ayaklariniz legen kemiginizin biraz dniinde olsun. Tam altimizda
olmasin. Tam altinizda olursa ¢abuk uyusur ve rahat edemezsiniz.

Gozleriniz agik olsun. Sag el gébek hizasinin biraz asagisinda ve
ayasi yukar1 dogru; sol elin de ayasi yukar1 dogru ve sag elin igine
oturmus sekilde tutun. Rahatga oturun ve nefes sayarak ise baglayin.



24 Otelerde Sen

I1k soluk veriste bir, ikinci soluk veriste iki, iigiincii soluk veriste
ii¢ deyin. Boyle devam ederek, ona ulasincaya kadar soluk verisleri-
nizi sayin. Sonra tekrar birden baslayin.

Solugunuzu sayarken; duygularinizi, diisiincelerinizi, sikintila-
rimiz1, gerginliklerinizi, huzursuzluklarimzi seyredin. Onlar gelirler
ve giderler. Siz onlar1 tutmayin, itmeyin, siz soluklarinizi saymaya
devam edin. Her seferinde tekrar birden ona kadar sayin.

Bu isleme ilk giinlerde, sabah ve aksam olmak iizere bes-on da-
kika kadar devam edin. Zamanla, yirmi dakikaya ¢ikmanizda fayda
var. Yine sabah- aksam ve a¢ karna yapmaniz uygun olur.

Muntazam olarak her giin bu egzersizi uygularsaniz, bir siire son-
ra, ihtiyag duydugunuz her an, o size yardima hazir hale gelecektir.

Sikintt m1? Huzursuzluk mu? Gerginlik mi? Biitiin bu arizalar
geldikleri anda gitmeye baglayacaklardir.

Zamanla; dogustan sahip oldugunuz bu yetenege, bu duyarliliga,
bu sezgiye yeniden kavusacaksiniz. Kendinize, giinde bes-on dakika
zaman ayirmaniz, yeterli gelecektir.

Bu egzersizi sevmediniz mi? Bagka alternatifler de var.

Ornek 2: Bir sandalyeye oturun. Sirtimiz dik olsun. Ellerinizi
rahatga kavusturun. Sag el altta, sol el iistte olsun. Avug igleriniz
yukar1 dogru baksin. Gozlerinizi kapatin. Ve nefesinizi saymaya
baslayn.

Birinci soluk verigte bir, ikinci soluk veriste iki, iiglincii soluk
veriste li¢, dordiincii soluk veriste dort... Onuncu soluk veriste on
deyin. Ona ulasincaya kadar soluk verislerinizi sayin. Sonra tekrar
birden baslayarak ona kadar sayin.

Nefesinizi sayarken duygularinizi, diisiincelerinizi, sikintilari-
nizi, huzursuzluklarimizi seyredin. Onlar sadece seyredin! Sinema
seyreder gibi...

Eger seyrederseniz, geldikleri gibi gittiklerini de hayretle goriir-
siiniiz. O zaman §oOyle dersiniz:
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Aman Tanrim! Bunca sene nasil da aldanmisim. Umutsuzluguma,
caresizligime nasil da simsiki sarilmigim? Oysa simdi yoklar. Hepsi
gitti. Gittiler. Hepsinden vazgegersiniz ve artik 6zgiirsiiniizdiir.

Bir kus kadar,
Bir agag kadar,
Bir ¢igek kadar 6zgiirsiiniizdiir.

Dahasi; bir kelebek kadar, bir bocek kadar, gokyiiziinde art arda
stiriiklenen su bulutlar kadar 6zgiirsiiniizdiir. Higbir ayn gayriniz
yoktur. Her seyin ve herkesin bir pargasi oldugunuzu, o biitiinliik
duygusunu iliklerinizde hissedersiniz.

Sonsuzlugu, smirsizligi, yasamin biitiinselligini doyasiya igi-
nize ¢ekersiniz. Hem de kaynagindan; sizi soluklandiran, o saf ve
ar1 yasam pinarindan. Tipki dogdugunuz andaki gibi; dogal, saf ve
bozulmamus, duyarli ve biitiinselsinizdir artik. Her seyi ve herkesi
kapsayan, bir sefkat ve sevgi seli agiga gikar. Bu sefkat ve sevgiden
siz de nasibinizi alirsiniz. Kendinizle yeniden barigir, yasaminizi ku-
caklarsiniz.

Eninde sonunda herkes, bu diinyadaki herkes, kendisiyle barig-
mak zorundadir. Dolayisiyla bagkalariyla da. Aksi takdirde, yapilan
her sey, yaptiginiz her sey yarim kalir. Sonra da sarkilar besteleriz.
“Yarim kalan bir seyler var,” diyerek ac1 ¢ekeriz.

Oysa bugiinkii hali ile yasamimizda tam olan bir seyler var m1
ki? Yoktur. Tam olan higbir sey yoktur. Her sey eksiktir. Biz eksik
oldugumuz igin, yaptigimiz her sey de eksiktir. Bizde eksik olan o
sey nedir peki?

Artik bunu biliyorsunuz dyle degil mi? Sikintiya teslim oldu-
gumuzu, onu bitirmeyi bilmedigimizi. Bize hi¢ kimsenin, ama hig
kimsenin bundan bahsetmedigini, artik biliyorsunuz. O halde bitirin.
Haydi, sikintiniz1 goriin. Ve onu bitirin.

Omek 1 ve Omek 2’deki egzersizleri begenmediyseniz, pes et-
meyin. Baska egzersizler de var. Kaynak olarak, James Hewitt’in
Meditasyon isimli kitabini verebilirim.
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Sevilme Achg1 ve Doyum isimli kitabimda da bilingliligi artiran
bu tekniklerden s6z etmistim. Eger arastirirsaniz, hosunuza giden
bir farkindalik egzersizi programini mutlaka bulabilirsiniz.

Hosunuza gitsin veya gitmesin, bir tanesini uygulayin. Bir siire
sonra siz zaten kendi 6z varliginiza ulasacaksiniz. O zaman higbir
teknige ihtiyag duymayacaksiniz. Teknikler sadece aragtirlar. Amag,
dogal halinize yeniden kavusmaktir.

Amag Ozgiirce solumak, diyaframinizi ya da bilmem hangi kasi-
niz1 kasmadan, engellemeden solumak. Tipk: bebekliginizdeki gibi,
gobeginizi oynata oynata, 6zgiirce solumak.

Evet, sikintiy1 bitirmenin yolu; rahat rahat nefes alip vermektir.
Ama biz onu biiylidiik¢e unuturuz. Bu yiizden ilk baslarda, bilingli
ve rahat bir sekilde nefes alip vermek bile bize zor gelir.

Size de zor geldi. Oyle degil mi? Oyleyse basite indirgeyelim.

Ilk olarak, sabahleyin ag karna, elinizi yiiziiniizii yikadiktan son-
ra, on kere biraz derince nefes alip vererek ise baslayin. Derin derin
nefes alip verin. Oturarak ve gozleriniz agik olsun. Her nefes veriste
sayin. Parmaklarimizla da sayabilirsiniz. Ona kadar saymn. Ilk giin
ona kadar derin nefes alip vermek yeterlidir. Ikinci giinii on bese
kadar derin nefes alip verin. Isterseniz bir sandalyeye dik olarak otu-
run. Daha rahat edersiniz. Ugiincii giin yirmiye kadar derin nefes
alip verin. Her veriste parmaklarinizla sayin.

Unutmayin!

Sabah ve mutlaka a¢ karna olmaniz gerekiyor. Eger unutur da
kahvalt1 yaparsaniz, 6gle yemeginden dnce yapin. A¢ karna olmaniz
sart.

Neden mi a¢ karna?

Ciinkii daha rahat edersiniz. Daha derin ve daha 6zgiir solursu-
nuz da ondan. Her sabah a¢ karna yapacaginiz, yaklasik olarak ii¢
dakikay1 gegmeyen bu egzersiz, sikintiniz1 bitirecektir. Ciinkii du-
yarliliginiz artacak, bedeninize, duygulariniza, diisiincelerinize daha
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duyarl olacaksiniz. Duygularimizi géz ardi etmeyecek, onlardan
kagmayacak, onlar1 yasayacak ve bitireceksiniz.

Unutmayin!

Sikintiy1 bitirmenin yolu, sikintty1 anlamaktir. Igine girmektir.
Nasil olustugunu gérmektir. Tipk: nefesinizi izlediginiz gibi, sikin-
tiniz1 izlemektir.

[zlerseniz eger; nasil bir sikint1 s6z konusu oldugunu, bunun na-
sil olustugunu, bunun ne kadar sagma oldugunu, sonlanincaya kadar
gorebilirsiniz.

Sikintiniz biter ve siz giilersiniz. Kendi kendinize giilersiniz ve
asagidaki gibi diisiinmeye baslarsiniz: “Ge¢miste ne ¢ok hatalar
yaptim. Sikintimdan kurtulmak igin, gerginligimi yenmek i¢in, hem
parami, hem zamanimi, hem de kendimi harcadim.”

Ama liziilmeyin! Ciinkii artik o ge¢miste kaldi. Bitti. Sikintiniz
bitti.

Tekrar gelse bile:

Bir-iki-iig-...ve on.

Bir-iki-iig-...ve on. Ug dakikada onu bitirirsiniz.

Artik 6grendiniz, sikintiy bitirmeyi 6grendiniz.

Size hig kimsenin 6gretmedigi o seyi 6grendiniz.

Ama siz, bu kadar basit bir teknigi ciddiye alip uygulamak iste-
meyeceksiniz. Ya da bir iki giin yapip birakacaksiniz. Bu nedenle,
gittikge basite, ¢ok basite indirgiyorum ki ilginizi ¢eksin.

Teknik ne kadar basit olursa olsun, uygulamazsaniz, size higbir
yarari olmaz. Oyle degil mi?

Nefes alip, verme egzersizini sabah-aksam olmak iizere giinde
iki defaya da bolebilirsiniz:

On defa sabah-on defa aksam; derin nefes alip verin. Yine ag
karna olmasi sart. Oturarak, ayakta ya da sirt iistii yatarken yapabi-
lirsiniz.

Dogdugunuzdan beri zaten dogal olarak nefes alip veriyorsunuz.
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Burada 6grendiginiz sey, onun farkina varmaniz. Sadece ve sadece
ona taniklik etmeniz. Ama aliymadiginiz igin, ona taniklik etmeye
alismadiginiz i¢in, egzersize ihtiyaciniz var.

Taniklik etmeyi 6grenip, nefesinize duyarlilik kazandiktan son-
ra, artik egzersize ihtiyaciniz kalmayacak. Ciinkii ihtiyacinmiz oldugu
anda o zaten oradadir. Otomatik ¢aligsan bir sistem o. Sizin burada
yaptiginiz sadece o sistemin farkina varmak.

Biliyor musunuz? Diisiinceler de otomatiktirler. Kendiliginden
olusurlar. Spontane (kendiliginden) olarak gelirler. Eger siz miida-
hale etmezseniz kendiliginden de giderler.
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Tipk: kalp ve akcigerlerimizin kendiliginden ¢alistig1 gibi, dii-
stincelerimizin de kendiliginden olustugundan, bundan 6nceki bo-
liimde s6z etmistim. Diigiinceler siirekli olarak degisirler. Gelirler
ve giderler.

Benim burada vurgulamak istedigim sey, bu sistemlerin otonom
oldugunun farkina varmanizdir. Diisiincelerin otomatik oldugunu
anlarsaniz, tiim diinyadaki insanlar bu hakikati eger anlarlarsa, dii-
stince sugu diye bir sey yeryiiziinde kalmayacaktir.

Duygular da kendiliginden gelirler
ve giderler. Eger duygularin da otoma-
tik oldugunu anlarsaniz, tim diinyada-
ki insanlar bu hakikati da anlarlarsa, o zaman yeryiiziinde diismanlik
diye bir sey asla kalmayacaktir. Tiim iilkeler dost olacaklar, silah
fabrikalar1, un fabrikalarina doniistiiriileceklerdir. Hi¢ kuskunuz
olmasin! Dahasi, askerlik kalkacak, polis teskilatina gerek kalma-
yacaktir. Hatta avukatlik, hakimlik ya da savcilik meslekleri tarihe
karigacaklardir.

Gormek=Cozmek tir.

Doniisiim bir anda olur. Bakarsiniz, goriirsiiniiz ve doniisiim
gerceklesir. Bir seyin hakikatini gordiigliniiz anda, hakikat o seyi
lyilestirir.

Gormek=Co6zmektir.
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GoOrmek esas olandir. Cozme islemi aninda, o anda olur. Her-
hangi bir problemi ¢6zmek igin 6nce onu anlamaniz gerekir. Ken-
di sorunlariniz i¢in de aym sey gegerlidir. Eger canimiz sikiliyor-
sa, mutsuzsaniz bu sorun sizindir. Onun nedenini, nasil olustugunu
arastirmaniz ve bulmaniz sizin iginizdir.

Bir bagkasi sizin adiniza bunu yapamaz. Yapmaya ¢alisabilir ama
bunun size yararn degil, zaran olur. Birgok yonden zarari olur. Bi-
rincisi, siz mutsuzlugunuzun sugunu, sizi rahatlatmay beceremeyen
o kisiye atarsimz. ikincisi, sorununuz asla ¢dziilmeyecektir. Sadece
onun ¢oziimiinii erteleyeceksiniz ya da bilingaltina itip, orada bir
yanardaga doniismesine zemin hazirlayacaksiniz demektir.

Bu nedenle sevgili dostum, sorununu anlayip onun kaynagina in.
Sorununun nasil olustugunu gér ve sorunun ¢oziilsiin. Bunun baska
hi¢bir yolu yoktur. Tam ¢6ziimiin temeli, sorununu tam olarak an-
lamandir. Sorunun hakkinda, o ortaya ¢iktig1 anda, 6grenmeye bas-
lamalisin. Eger Ogrenirsen, kolayca onun kaynagina kadar iner ve
ortaya ¢iktig1 yer olan, baslangi¢ asamasinda onu yok edersin.

Sorununun olus mekanizmasin kesfediyorsun. Sikintin var. Ca-
nin sikiliyor drmegin. Bunun nasil olustugunu dgreniyorsun. Ogren-
meye basladigin an ve &grendigin siirece sikilmazsin. Ogrenmeyi
birakip, yasamini; animsama, yanilsama temeline oturttugun o tig-
dort yaslarindan sonra sikilmaya baglarsin.

Sikint1 ne zaman gelir? Hig fark ettin mi? Gegmisi hatirlarsin. Bu
geemis diin olabilir. Ya da on giin 6nce, on y1l 6nce olmus olabilir.
Hig fark etmez. Ciinkii o ge¢mistir. Sadece bir animsamadir. Ama
sen onu animsamakla yetinmezsin, tekrarim istersin. Eger hos bir
ani ise tekrarini istersin. Sartlar eger tekrarina uygun degilse, sikilir-
sin. “Keske bugiin de o giinkii gibi olsayd1” dersin. Igin daralir.

Iste bu yanilsamadir. Gegmisi bugiine yansittin. Ve sikildin, kiz-
din, 6tkelendin, nefret ettin. Gegmisi bugiine getirip, bugiiniinii ber-
bat etmeyi 6grendin.

Sadece hos anilar1 degil, daha ziyade hos olmayan amilar1 da bu-
giine getirmeye baslarsin. Biiyiidiik¢e 6zellikle bu kotii anilarin, seni
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birer birer vurmaya bagslar. Onlarin tekrarindan korkarsin. Korkun
sikintiya, 6fkeye, nefrete doniistir.

Omegin, ¢ocuklugunda aglik ¢ekmis, biiyiik bir restorani olan
bir is adamu, her giin yiiz yoksula bedava yemek dagitir. Bunu neden
yapar dersiniz? Neden, 6zellikle restoran isletmektedir? A¢ kalmak-
tan korktugu i¢in mi? Yeniden a¢ kalma korkusu mu onu restoran
acmaya ve yoksullar1 doyurmaya yénlendirmistir? Bunun bilincinde
degildir. Ama onu yoneten kuvvet, gegmiste yasadigi deneyimlerin
izlerinin bugiine yansimasidir.

Yansitir, hem bugiine, hem de yarina yansitir. Ciinkii dayana-
maz. Yeniden a¢ kalma fikrine dayanamaz. Bu korkusunu ve onun
ikiz kardesleri olan 6fkesini, kizginligini, nefretini, baskalarina yar-
dim ederek gizlemeye ¢alisir.

Korkusunu bastirdiginin bilincinde degildir. Ama bastirilan kor-
ku zaman zaman ve buldugu her firsatta sikint1 seklinde agiga gikar.
Sikinti ise 6fke, nefret, kizginlik ve nihayet siddete doniisebilir.

Sikintiy1 bitirmek bu yiizden ¢ok dnemlidir. Geldigi anda bitir-
melisiniz. Sikint1 geldiginde, hemen kokiine inin. Animsadiginiz ani
izine doniin. Ve o aniy1 orada yani kendi yeri olan gegmiste birakin.
Bugiine yansimasina izin vermeyin.

Ama siz onu bugiine yansitmakla kalmaz, yarina ve 6biir giine de
yansitirsiniz. Ciinkii zihniniz buna alismistir. Gegmisi gegmiste bi-
rakacak olgunluga ulagamamigtir. Dahasi size bunun yolu yordami
dgretilmemistir. Orek aldiginiz biiyiikleriniz de bu olgunlukta de-
gillerdir. Bunun yolunu onlar da kaybetmislerdir. Onlarin zihinleri
de animsama — yanilsama temeline dayaniyor.

Bir seyin tekrarini isteme ya da bir seyin tekrarlanmasini1 engel-
leme. Bir seyin tekrarlanmasindan korkma. Yikici olan bu iki hare-
kettir. Yani ge¢migin hareketidir.

Peki, o zaman animsamak yeterli olabilir mi? Animsamak ama
gelecege yansitmamak miimkiin olabilir mi? Gegmisi gegmiste bi-
rakmak. Alacagin dersi almak, onu orada kendi yerinde birakmak ve
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yansitmamak miimkiindiir. Ama zihinsel olgunluk, zihinsel beceri
ve nihayet zihinsel egzersiz gerektirir.

Ug yasina kadar hafizamiz tam gelismedigi igin zihnimiz, amm-
sama yanilsama sistemini tam olarak uygulayamaz. Bu nedenledir
ki ¢ocuk siirekli 6grenir ve hig cani sikilmaz. Can sikintis1 genellikle
li¢ yasindan sonra baslar. Cocuk konusmayi, yiirlimeyi, oynamayi
ogrendikten sonra sikilmaya baslar. O yasa kadar siirekli 6grenmek-
le mesguldiir. Ama simdi artik animsama - yanilsama sistemi devre-
ye girmeye baglamistir. Buna paralel olarak da sikint1 gelmeye bag-
lar. Sikint1 ile beraber diger yandaslar1 olan 6fke, kizginlik, nefret,
kiskanglik ve siddet de kendilerini gosterirler.

Bunlar hakkinda baz1 seyler 6grenebilir miyiz? Yani sikintiy1
okumayi, gérmeyi ve anlamay1 6grenebilir miyiz?

Sikint1 dedigimde onun yandaslar1 olan biitiin olumsuz dedigi-
miz duygular1 da kastediyorum. Yani 6fkeyi, kizginligi, nefreti, kis-
kangligi, diismanligy ve siddeti de... Bu duygularn ya da sikintinin
kendisini fark ettiginizde, onlarin nasil olustugunu izleyin!

Izlemek bir sanattir. Bize 6gretilmeyen bir sanattir. Sanat ise be-
ceri gerektirir. Yetenek yetmez. Clinkii siz artik bir yetiskinsiniz ve
dogustan gelen izleme ve gozlem yeteneginiz korelmigtir.

Kérelen bu gézlem yetenegimizi yeniden canlandiracagiz. Ug
yasindan sonra gittikge korelen gozlem yetenegimiz yerini yargila-
ma ve yorum yapmaya birakir. Zihnimizde bir denetimci oturmus,
bizi denetlemektedir. Bu nedenledir ki o denetimciyi sakinlestirme-
den gozlem yapamayiz.

Denetimci, gegmis kosullanmalarin iiriiniidiir. Su an1 duyumsar-
saniz, denetimci devre dis1 kalir. Beraberinde sikint1 da sona ere-
cektir,
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Zihnimizi sakinlestirmenin yolu, su an1 yasamay1 ve duyumsa-
may1 yeniden 6grenmekten geger. Kaybettigimiz bu yetenegi yeni-
den kazanmak i¢in daha 6nce bahsettigim solunum egzersizlerinin
yani sira, ayna egzersizi, simdi deneyimi ve meditasyon gibi teknik-
ler de vardir.

Hangi teknigi segtiginiz hi¢ 6nemli degildir. Teknik sadece bir
tekniktir. Tek basina higbir anlami yoktur. Kaldirag gibidir. Kaldi-
raci, agir bir ylikii kaldirmak i¢in kullandiginizda isinize yarar. Kul-
lanmadiginizda ise size higbir yarar1 dokunmaz. Teknikler de aynen
bdyledir. Kaldirag gibidirler. En basit bir teknik bile, zihninizin bo-
zuk diizeninin yol agtig1 o agir yiikii, yani sikintiy1 ortadan kaldirir.

Omegin; Asagidaki diyafram solunumunu 8grenip uygulayin!
Bu egzersizi ilk baslarda yatarak yapmanizda yarar vardir.

Sirt iistii diimdiiz yatin. Rahat bir yatak olsun. Sag elinizi gobe-
ginizin istiine, ayas1 gobeginize gelecek sekilde koyun. Sol eliniz
g0gsiiniliziin tam orta yerinde ve ayas1 gogiis tarafiniza gelecek se-
kilde diiz olarak koyun.

Simdi biraz derin nefes alip vermeye baslayin. Her nefes alista
sag eliniz kalkacak, her nefes veriste yine sag eliniz inecektir.

Bu egzersize birkag¢ dakika devam edin. ilk birkag giin, en faz-
la bes dakika kadar yapin. Mutlaka a¢ karna ve yemeklerden 6nce

yapin.
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Daha sonralari, sabah-aksam olmak iizere giinde iki kez yapma-
niz yeterli gelecektir. Yine yemeklerden 6nce yaparsaniz, daha ra-
hat edersiniz. Ama eger yemek yemisseniz, en az iki saat ge¢gmesini
bekleyin. Egzersizin siiresini ihtiyaciniza gore, bes daklkadan otuz
dakikaya kadar gikarabilirsiniz.'

Soluk aliglariniz1 6nceleri, birden ona kadar sayarsaniz daha ko-
lay aligirsimiz. Her seferinde ona ¢ikinca, tekrar bire doniin. Birinci
soluk alis bir, ikinci soluk alig iki... Onuncu soluk alig on. Ve tekrar
birinci soluk alis bir. ..

Zamanla saymay1 birakip, sadece solugunuzu izleyebilirsiniz.
Hatta ellerinizi karniniza ve gogsiiniize koymaniza da gerek duy-
mazsiniz. Ellerinizi kavusturup gobeginizin asagisina gelecek se-
kilde kucaginiza da koyabilirsiniz. Sag elinizi, ayas1 yukar1 dogru
olacak sekilde tutup, sol elinizi onun igine yerlestirin. Yine sol elini-
zin ayasi da yukar dogru olsun. Bagparmaklarinizin uglan birbirine
hafif¢e degerek bir oval olugtursun.

Solugunuzu izleyin. Bedeninize girerken, bedeninizi doldururken
ve bedeninizden ¢ikarken hissedin. Higbir diiglinceyi itmeyin. Ya da
tutmayin. Sadece izleyin. Isittiginiz seslere de yine pasif farkindali-
giniz1 siirdiiriin. Onlar1 itmeden ve tutmadan dinleyin. Ayrimsiz, bii-
tiin seslerin farkina varin. Her bir sesi dinleyin. Ve siz her seferinde
nefesinize doniip, onu izleyin. Birakin duygulariniz, diigiinceleriniz,
isittiginiz sesler gelip, gegsinler. Siz gézleminizi siirdiiriin.

Disaridan bir seyirci gibi, nefesinizi izleyin. Disaridan bir goz-
lemci gibi duygularinizi, diisiincelerinizi gézlemleyin. Boyle izlerse-
niz; yani bir gézlemci gibi, disaridan izlerseniz, zihniniz sakinlesir.
Izlenmeyen zihin ¢6p tenekesi gibidir. Gegmisin atiklar1 olan haz-
korku ikilemlerinin pengesindedir. Gozlemlerseniz eger, ikilemler
sona erer ve zihniniz huzura kavusur. Yine digaridan bir gézlemci

! fyice alistiktan sonra artik oturarak yapabilirsiniz. Uyumadan ve daha etkili bir farkin-
dalik igin oturarak yapmak, yatarak yapmaktan daha saghkhdir. Sandalyede, koltukta
ya da bir minderde, sirtimiz dik olarak oturabilirsiniz. Mindere oturmussaniz, bagdas
kurabilir, ya da ayaklarimzi rahatga uzatabilirsiniz. Nereye oturursaniz oturun, sirtiniz
dik olacak sekilde arkamza yaslanin.
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gibi, isitebildiginiz biitiin sesleri dinleyin. Yargilamadan, iyi - kotii
demeden, sadece dinleyin.

Soluma ¢aligmalan ¢ok etkindirler. Farkindaliginiz arttik¢a bir
iki dakikalik egzersiz, zihninizi sakinlestirmeye yetecektir. Birkag
ay igerisinde bu diizeye gelmeniz olasidir. Ancak her giin, sabah-
aksam a¢ karna on bes-yirmi dakikalik bir ¢alismay1 goze almak
durumundasiniz.

Soluma galigmalarina gegmeden Once, ti¢ dakika siire ile hopla-
maniz, bu egzersizlere daha kolay adapte olmanizi saglar. Ayakta
dik olarak durun. Ellerinizi asagiya viicudunuza paralel olacak se-
kilde sarkitin. Ve hoplamaya baslayin. Ara sira ellerinizi diimdiiz
havaya kaldirin. Elleriniz havada iken hoplamaya devam edin. Ilk
glinler ii¢ dakika siirekli hoplamak sizi yorabilir. Bu nedenle, aralar-
da biraz dinlenerek ii¢ dakikay: lige bolebilirsiniz.

Takiben bir sandalyeye dik olarak oturun. Ya da yere bagdas ku-
rup, oturun. Yine sirtiniz dik olsun ve bir duvara yaslanin. Ellerinizi
g0giis hizasinda, avug igleri birbirine bakacak ve paralel olacak se-
kilde tutun. Ellerinizi tipk: el girparken yaptigimiz gibi hareket ettir-
meye baslayin. Ama eller birbirine degmesin. Gittikge hizlanarak,
biitlin giiciiniizle ellerinizi ileri geri hareket ettirin. Bu harekete ii¢
dakika kadar devam edin. Ellerinizin arasinda bir siire sonra elleri-
nizi disa dogru iten bir gii¢ olustugunu fark edeceksiniz. Bu sizin
kendi biyoenerjinizdir. Bu gii¢ iyice belirginlestikten sonra ellerini-
zi, kalbinizin lizerine, sol el altta, sag el iistte olacak sekilde iist liste
koyun. Birkag¢ kez derin nefes alip vererek rahatlayin.

Simdi solunum egzersizine gegebilirsiniz. Gegis donemi i¢in aga-
gidaki egzersizi tavsiye edebilirim. Nefesinizi daha rahat hissetme-
nizi saglar. Sag elinizi isaret parmagi burnunuzun iistiine gelecek
sekilde yiiziiniize koyarak, yiiziiniizii avuglayin. Avug i¢i burun de-
likleri hizasinda olsun. Gozlerinizi ve agzinizi kapatin. Burnunuzdan
derin derin nefes alip verin. Nefesinizi avug iginde hissedin. Bu se-
kilde ii¢ dakika kadar soluyun. Sonra isterseniz diger nefes egzersiz-
lerinden herhangi birine gegebilirsiniz. Ya da bu sekilde avug igine



36 Otelerde Sen

soluyarak onbes-yirmi dakika siirdiirebilirsiniz. Se¢im size kalmis.

Nefesinizi izlerken, zihninizi de izleyin. Sadece izleyin. Diisiin-
celer ve duygular gelsinler ve gitsinler. Siz onlar itmeyin ve de
tutmayin. Sadece goriin ve nefesinize geri doniin. Eger izlerseniz,
zihniniz bir siire sonra sakinlesecektir.

Zihniniz sakinlestiginde, sikintinin koékiine inmek ve onu bitir-
mek, ¢ocuk oyuncagi olur sizin igin. Animsama ve yanilsamanin,
sikintinin kokii oldugunu hemen anlarsimiz. Yani sikintinin koki
geemistedir.

Su anda sikint1 yoktur. Su anda yasamayi, su anda nasil yasaya-
cagimizi bilemedigimiz i¢in sikint1 basar. Bu yiizden anilara tutunu-
ruz. Aligkanliklara tutsak oluruz. Ve sikint1 basar.

Oysa yaptiysaniz yaptiniz. Ve bitti. Animsadiysaniz animsadi-
niz, o da bitti. Ders aldiysaniz aldiniz. O da bitti.

Peki, bu yansitma nedir?

Yani bu sikint1 nedir?

Bu sugluluk duygusu?

Bu kizginlik, bu 6fke ve bu 6znefret neau :

Iste bunlar, biitiin bu sikintilar korkunuzdan kaynaklanirlar. Geg-
misin bugiine yansitilmasi sonucu olusan bu korkular sizi tutsak et-
mislerdir. Hepimizde olan, ama gogu kez farkinda bile olmadigimiz
bu korkularin baslicalar sunlardir;

Onaylanmama korkusu.
Sevilmeme korkusu.
Sevgiyi kaybetme korkusu.
Yalmzlik korkusu.

Bu korkular hep ¢ocukluk doneminden kaynaklanirlar. Cocukken
bir yaramazlik yaptiginizda, anneniz ya da babaniz sizi cezalandir-
misti. Ve siz sevilmediginizi, dahasi sevilmeye deger olmadiginizi,
hatta sevgiyi hak etmediginizi diistinmiistiiniiz.

iste bu kayit ya da bu iz, devreye girip, sizin degersizlik duygu-
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nuzu yeniden agiga gikarir. Giinliik yagsamimizda olanlar sadece bir
tetikleyici rolii oynar. Aslinda korkumuz derinlerde kok salmstir.
Cocuklukta bastirmigizdir onu igimize. Ne kadar bastirirsak bastira-
lim, ne kadar kagarsak kagalim, en ufak bir tetikleyici onu maalesef
aciga cikaracaktir.

Ama simdi siz bunu gérdiiniiz. Kaynaga indiniz. Cocukluktaki o
dislanmay1 animsadiniz. O ilk aninin acisim bugiin gibi yasadiniz.
Artik izi silindi. Aciy1 yasarsaniz, izler silinir. Kagarsaniz ya da bas-
tirirsaniz, tekrar tekrar agiga gikarlar.

Siz simdi, simdide yasamay1 0greniyorsunuz. Tiim diisiinceler-
den 6zgiirlesmeyi ve boylece sikintiniza son vermeyi deneyimliyor-
sunuz. {lk anmizdan baslayarak, tiim anilarinizi animsayip, onlari
gozlemlerseniz, izler silinir. Iste 0 zaman, sikint1 ve korkulardan da
Ozgiirlesirsiniz.
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[k anilar genellikle korku kaynakhdirlar. Ciinkii gocuklar kor-
karlar. Diinyay1 ¢ocuk goziiyle algiladiklari i¢in, en ufak bir azarla-
ma bile derin bir iz birakabilir.

Iz birakabilir ¢iinkii cocuklarin duygular, cevresindeki biiyiikler
tarafindan hep bastirilir. Bagirmasi, korkmasi, aglamasi ayiplanir.
Cocuk, hem sevincini hem de acisini olabildigince yasayamaz. Ve
bastirilir.

Iste, siirekli bastirilan acilar, reddedilmeler, asagilanmalar ve
horlanmalar en ufak bir reddedilme belirtisi karsisinda patlarlar. Bir
bomba gibi ya da bir yanardag gibi ve kriz baslar.

Boyle kriz anlarinizda eger evdeyseniz, aynaya bakin! Oturup
aynadaki hayalinizi seyredin. Aynadaki hayaliniz, dlinyanin en iyi
tedavi uzmanidir. Neden mi? Ciinkii sizi oldugunuz gibi goriir. Sizi,
size oldugunuz gibi anlatir. Ta... ilk anilarinizdan baslayarak, derin
izler birakmig olan tiim acilariniz1 birer, birer agiga ¢ikartir.

Bu acilan size yasatir. Ve bitirir. Onlarin izlerinden sizi 6zgiir-
lestirir. Kosullu sevildiginizi soyler o size. Iyi davrandigimzda an-
nenizin ya da babanizin sizi sevdigini, k6tii davrandiginizda ise, hig
kimsenin sizi sevmedigini birer birer anlatir. Tipk: sana verilen sev-
gi gibi, annenin ya da babanin da kosullu sevildigini sdyler o sana.
Onlar da tipki senin gibi, sevilme aglig1 ¢ekiyorlardir. Bu yiizden
sana kotii davranmiglardir.
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Sen yaramazlik yapinca, kendilerini sevmedigini diisiindiiler.
Oysa biliyorsun ki bu dogru degildi. Sen onlar1 hep sevdin. Onlar
da seni hep sevdi. Ama hem senin hem de onlarin sevgisi sartliyd:
yani kosulluydu. Kosulsuz sevgiyi tatmadiniz. Ne sen, ne de onlar.
Bildiginiz tek sevgi sartli ve kosullu. Onlar:

“iyi ¢ocuk olursan seni severim, kotii davranirsan seni sevmem,”
dediler sana. Ya da sen Oyle algiladin.

Sen de onlara:

“Bana iyi davranirsaniz sizi severim, kotii davranirsaniz sizden
nefret ederim” dedin. Ya da onlar dyle algiladilar.

Senin tabii ki sugun yok. Annenin, babanin da, hatta biiyiikanne-
nin ve dedenin de sugu yok. Kosulsuz sevgiyi onlar da bilmiyorlardi
¢linkii.

Diinya kuruldugundan bu yana insanlar kosulsuz sevmeyi unu-
tup, sahte bir sevgi uydurmuslar. Ama iste bugiin sen bu sahte sev-
giyi kesfettin. Bir yaramazlik yaptifinda ya da bilmeden bir hata
yaptiginda seni sevmeyeceklerinden hep korktugunu goérdiin. Daha-
s1; annen baban sana kotii davrandiginda, sana ceza verdiklerinde
onlardan nefret ettigini de kesfettin.

Sevginin karsilikli bir aligveris gibi kullanildigini gordiin:

“Beni seversen, ben de seni severim.”
“Beni sevmeyeni ben de sevmem.”
“Seni seviyorum, sen de beni sev!”

Sanki pazardan elma alir gibi. Oyle degil mi? Komikligini gorii-
yor musun? Sana dgretilen sevginin adiligini gériiyor musun? Tabii
ki bu gercek sevgi degildir. Ya nedir?

Bu bir degis tokustur.
Bu bir aligveristir.

Bu bir ticarettir.

Bu bir sézlesmedir.
Bu bir nefret kilifidir.
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“Bana iyi davranirsan seni severim.” Bu, ger¢ekte ne anlama ge-
liyor, biliyor musun? “Aslinda senden nefret ediyorum. Hatta sana
vurmak istiyorum. Ciinkii sana kiziyorum. Bana bazen kétii davra-
niyorsun. Ama sen annemsin. Sana kotli davranirsam, sen de bana
kotii davranmaya devam edersin. Bu yiizden garesizim. Mecburen
seni sevmek zorundayim. Sevmesem de sana iyi davranmak zorun-
daym.”

Iste bizim bildigimiz sevgi bu. Yani kullanm. Kargilikli birbi-
rimizi kullanarak sevgi dileniriz. Bize en iyi kim davranirsa, gider
onun kolesi oluruz. Ciinkii bizi en ¢ok onun sevdigini zannederiz.

Oysa benim sevgime en ¢ok o muhtagtir. Benden sevgi dilene-
bilmek i¢in, bana iyi davraniyordur. Alacagmi aldiktan sonra, bana
kotii davranmaya baglayacaktir. Ve tabii ki ben de ona kétii davran-
mak zorunda kalacagmm.

Bu biten sevgiler; alinip verilebilen birer maddesel siiregtirler.
Gergek sevgi degildirler. Bunun hakikatini gordiigiiniizde ve sevgi-
ye duydugunuz agligin kaynagma indiginizde, iyilesirsiniz.

Kaynak g¢ocuklugunuzda saklidir. Cocuklugunuzda biiyiimek,
gelismek ve kendi kendinizi yonetebilmek igin ihtiyaciniz olan ko-
sulsuz sevgiyi alamadigmizdan dolayi, iginizde sevgiye kars1 derin
bir aglik olugsmustur.

Iste sevilme agligimiz bu karsilanmamis ¢ocukluk ihtiyacinizdan
kaynaklanir. Ama simdi siz artik gocuk degilsiniz. Ve gevrenizde-
ki insanlar da anneniz, babaniz degiller. Bu yiizden siz doldurmaya
calistik¢a, agligmiz artar. Kargilanmasi artikk miimkiin olmayan bir
seye ihtiya¢ duyuyorsunuzdur.

Siz artik bir yetiskinsiniz. Bu ag¢liginizin bir iz, bir kalint1 ya da
bir ¢opliik oldugunu gordiiniiz. Bu aglik artik dolas1 degil. Ciinkii
siz biiyiidiiniiz. Thtiyaciniz o zamandi. Ama simdi ona ihtiyaciniz
yok. Iginizdeki, kendisini degersiz hisseden o kiigiik cocugu iyiles-
tirebilirsiniz.

Ayna egzersizi, iyilesmenize yardim eder. Ayna size, sizin igi-
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nizdeki gocuga seslenir. Iginizdeki yarali gocuk iyilesince siz de iyi-
lesirsiniz. Ayna egzersizine sabah ve aksam olmak iizere giinde iki
kez yaparak baslarsaniz, daha etkili olur. Yapacaginiz tek sey ayna
karsisinda oturup, aynaya bakmaktir. Siiresi size baghidir. Yarim
saat veya bir saat olabilir.

Ayna egzersizlerini yapmaya devam edersek, bastirdigimiz bii-
tiin acilar, birer birer su yiiziine g¢ikarlar. Géziimiizden yaslar sel
olup aktikga, yaralarimiz iyilesirler. Annemizi, babamizi ve tiim bii-
yiiklerimizi affederiz. Kendimizle barigiriz.

Aynadaki hayalimizi begenmeye baslariz. Bizim de tipki anne-
miz ya da babamiz gibi bir insan oldugumuzu, essiz ve biricik oldu-
gumuzu anlariz. Sadece insan oldugumuz i¢in sevgiyi hak ettigimi-
zi, herkesin de sevilmeye deger oldugunu idrak ederiz.

Kendimize ve tiim canlilara kars1 sonsuz, sinirsiz bir sevgi duya-
riz. Tipki gocuklugumuzdaki gibi saf, temiz ve dogal halimize yeni-
den kavusuruz. Bilincimiz, tiim kirliliklerinden arinmigtir. Saf biling
yeniden devreye girmistir. Iste o zaman, o ¢ok istedigimiz ama asla
bulamadigimiz kosulsuz sevgiyi biz herkese vermeye baslariz.

Bagkalarinin bizi sevip sevmedigine hi¢ bakmadan biz onlari
severiz. Onlarin sevgilerinin kosullu oldugunu aslinda goriiriiz.
Ama garesiz olduklarin1 da goriiriiz. Gergek sevgiyi bilmedikleri-
nin farkindayizdir. Zihinlerinin ¢aligmasi bozulmustur. Ama onlar
bunun farkinda bile degillerdir. Bu yiizden acimasizdirlar. Bu yiiz-
den saldirgandirlar. Ve yine bu yiizden sevgisizdirler. Onlara kars1
sonsuz bir acima duygusu i¢imizi kaplar. Sefkat ve acima duygusu,
hepsi bu.

Eger tiimiiyle su anda yagiyorsaniz, sevginiz kosulsuzdur. Ve si-
kint1 gelmez. Ama zihnimiz, bizim zihnimiz bunu unuttugu igin, geg-
mise kayar ve sikint1 baglar. Bu yiizden sevgisi de s6zde sevgidir.

Zihnimiz nasil m galigir?

Arada bir su anin farkinda olsa da o, animsama — yanilsama yolu
ile galigir. Yani yakit1 gegmistir. Bu yiizden sikint1 hep gelir. Sadece
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sikintt m1? Sikintinin yandaglar olan; korku, 6fke, kizginlik ve nef-
ret de hep gelir.

Sikint1 gelir ¢ilinkii gocukken, oyun parkina gitmek istemissindir
ama hava soguktur ve baban izin vermemistir.

Sinirlenir 6fkelenirsin. “Bugiin niye diin degil, diin ne giizeldi.
Sabahtan aksama kadar oyun parkinda oynamistik” diye i¢ gegirir-
sin. Diiniin anis1 i¢ini acitir.

Diin oyun parkinda gegirdigin giizel saatleri animsamigsindir.
Bugiin. yine ayn1 seyleri yasamak istersin. Ama yasayamazsin. En-
gellerler seni ve sen de oyuncaklarini yere atip pargalarsin. Daha
dogrusu pargalamak istersin ama onu da engellerler. Caresiz kalir-
sin. Aglama krizin tutar. Aglarsin, tepine tepine aglarsin. Eger ag-
lamani da engellemezlerse, sonunda rahatlarsin. Ciinkii aglarken
Ofken, sikintin gegip gitmisgtir.

Iste sevgili dostum! Yaptigin seyin farkina varirsan eger, sikin-
tin, 6fken ve kizginligin gecer, gider. Aglamanla bas basa kalip,
onun farkina vardigin i¢in, o an1 doyasiya yasarsin ve o anda sikinti
yoktur. Ugup gitmistir.

Iste tipki bu sekilde davranarak, sikintini da gelir gelmez bitirebi-
lirsin. Sikint1 geldiginde, daha ilk basta, yani sikilir sikilmaz; heniiz
daha sikintinin diger yandaslari olan 6fke, kizginlik, nefret ve siddet
ac18a ¢ikmadan, sikintini tam olarak yasarsan, sikintin aninda biter.



SIKINTINI BITIRIYORSUN

Sikintin1 bitirmeyi sana gsimdiye kadar hig¢ kimse 6gretmemistir.
Sen de sikildikg¢a ondan kagip, kendine oyalanacak bir seyler bul-
mussundur. Iste simdi onu bitirmeyi dgreniyorsun. Bu yiizden tip-
ki yabanci dil 6grenir gibi, ya da okuma-yazma 6grenir gibi, adim
adim 6grenmen gerekiyor.

1. Adim: Sikildigim fark etmek. Caninin sikildigini fark ettigin
anda dur ve kendine bunu itiraf et. “Camim sikiliyor” diye kendi-
ne ya da gevrendekilere sdyledigin anda hemen asagidaki egzersize
bagla!

2. Adim: Ne istiyorsun? Ne yapmak istiyorsun? diye kendi ken-
dine sor.

“Cok sevdigim bir seyi yapmak istiyorum. Ama sartlar buna uy-
gun olmadig i¢in onu su anda yapamiyorum. Bu yiizden canim si-
kiliyor.”

3. Adim: Peki o0 zaman, sen su anda ne yapiyorsun?
Salonda somurtmus oturuyorum.

4. Adim: Hemen bir farkindalik egzersizi yap. Etrafina bak ve
nelerin farkina vardigini kendine itiraf et.

Omegin salonda somurtup, oturdugunun bilincinde oldugunu
kendine itiraf et. Sonra etrafina bak ve salonda senden baska nelerin
oldugunun farkina var. Koltuklari, masayi, sehpalari, halilar, tele-
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vizyonu, radyoyu, duvardaki resimleri gordiigiiniin bilincinde oldu-
gunu teker teker soyle.

Gordiiglin her seyin rengini, seklini ve yerini de fark et ve bunu
kendine sdyle. Omegin halida sekiller varsa asagidakilere benzer
climleler kurabilirsin.

“Salondaki halida gesit ¢esit sekiller var. Kare seklinde olanlan
goriiyorum. Dikdortgen seklinde olanlan da gordiim. Halinin kenar-
larinda kahverengi, siyah ve beyaz ¢izgiler var.”

Kiitiiphanenin farkinda misin? Kiitiiphanede neler goriiyorsun?
Kitaplan, biblolar, onlann durus sekillerini, renklerini fark et ve
bunlarin bilincinde oldugunu kendine soyle.

Farkindalik galismasini simdi de viicuduna kaydir. Ilk 6nce viicu-
dunu biitiin olarak hisset. Sonra agn, s1z1, uyusma, karincalanma
vs. hisler varsa onlann farkina var. Duygulanni, diisiincelerini
gozlemle. Onlan sadece izle. Tutmadan, itmeden gegip gitmele-
rine izin ver.

Simdi de sikintim gézlemle. Sikintin var mi1?

Aradin ama bulamadin 6yle degil mi? Sikintin1 bulamadin giinkii
gecip gitti. Iste sevgili dostum, farkindalik ¢alisman sikintini aldi
gotiirdi.

Sikildigin anda onun kok salmasina izin vermeden farkindalik
¢alismasina hemen bagla. Kendine ve ¢evrene bak! Ne goriiyorsun?

Gordigiin her seyi tek tek kendine soyle. O anda ne goériiyorsan,
onun farkina var demektir bu. Ama sen buna alisincaya kadar, gordii-
giin her seyi kendine sdyle. Hatirlat yani. Zamanla sGylemene gerek
kalmadan bakip, goriip, anlayacaksin.

Omegin ben su anda bir koltukta oturuyorum. Pencereden disan-
ya bakiyorum. Gokyiiziinde tek tiik, seyrek bulutlar gériiyorum. Iki
tane ucak geciyor. Birisi saga dogru, 6teki sola dogru gidiyor.

Bir tane mart1 gokyiiziinii boydan boya ugarak, gecip gitti. Bir
tane daha ve arka arkaya siirii halinde martilar giinesin battig1 yone
dogru telagh telagh uguyorlar. Seyretmeye devam ediyorum. Hem
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seyrediyorum hem de duydugum seslerin bilincine vartyorum. Su
andamiuzik sesleri duyuyorum. Disaridan geliyor. Agaglar var. Asa-
g1da agaglar var. Bazilarinin yapraklari sararmis, bazilar1 yemyesil.
Riizgarin etkisiyle sallaniyorlar.

Yoldan gegen arabalarin giiriiltiilerini duyuyorum. Arada bir ko-
pek havlamalar isitiliyor. Hig sikilmiyorum. Ciinkii seyrediyorum.
Dinliyorum ve goriiyorum. Gergek su ki seyredersen sikilmazsin.

Goziinii gezdirerek bak! Gorebildigin her sey lizerinde goziinii
gezdirerek bak. Once biitiine bak!

Oturdugun yerden, ya da ayakta, baktigin yonde gorebildigin ala-
na biitiinsel bak! Sonra, teker teker bak! Biitiinii gor!

Biitiiniin iginde, hareket eden ya da etmeyen her seyi sirayla gor.
Sonra tekrar biitiine bak.

Simdi de sevgili dostum, gorebildigin seylerden birini se¢. Mese-
la u karsidaki yapraklar dokiilmiis mese agacini seg. O yash agaca
bak. Sonra, gordiigiin manzaranin biitiiniine bak! Goziinii gezdirerek
biitlinii gor ve tekrar o mese agacina don. Mese agacina bak.

Mese agacinin gorebildigin her tarafin1 gor. Govdesine, yaprak-
larina, meyvelerine sira ile bak! Yapraklarin, riizgar estikge hareket
edislerini gor. Meseye konan ve ugan kuslari izle!

Simdi tekrar manzaranin biitiiniine bak. Tekrar mese agacina don.

Simdi tekrar biitiine bak ve bu defa baska bir sey seg. Mesela tam
karsinda gérmekte oldugun bir kirmiz1 giil agacina bak! Giil agacini
gor ve tekrar manzaranin biitiiniine bak. Manzaranin biitiiniinii gér
ve tekrar giil agacina don.

Bu islemi arka arkaya bes alt1 kez tekrarla. Her defasinda goziinii
gezdirerek, bakiglarini, giil agacindan manzaranin biitiiniine, manza-
ranin biitiiniinden giil agacina kaydir.

Giil agaci nasil bir anlam kazandi1? Senin goziinde o kirmiz1 giil
agaci nasil bir anlam kazandi? O giil agaci, biitiin manzaranin sade-
ce bir par¢asindan ibaret, dyle degil mi? Ama giil agaci tek basina da
anlamli. Biitiin manzaranin iginde, giil agacinin 6zel bir yeri var.
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Biitiinii goriiyorsun. Ozeli goriiyorsun (burada giil agaci). Biitii-
niin iginde 6zelin yerini goriiyorsun.

Iste sevgili dostum tipki bunun gibi: Kendine bak! Ve sonra bii-
tiin insanlara bak!

Kendini seyret ve sonra biitiin insanlar seyret!

Kendini seyret! Sonra anne babani seyret!

Kendini seyret! Sonra arkadaslarini seyret!

Kendini seyret! Ve sonra 6gretmenlerini seyret!

Ne goriiyorsun?

Kendi sikintini kegfetmistin. Sikintin 6fkeye donmeden 6nce onu
bitirmeyi de 6greniyorsun. Sikintinin farkina varip, onu anladiginda
sikintinin bittigini kesfediyorsun.

Tipk: bebekliginde ve ilk ¢ocukluk yillarindaki gibi, sikilmadan
yasamay1 tekrar Ogreniyorsun. Ama annen, baban, arkadaslarin ve
Ogretmenlerin, dahasi diger insanlarin hepsi, seyrettigin biitiin in-
sanlar kizip 6fkeleniyorlar. Ustelik bu &fkelerini en yakinlarinda
bulunan insanlara yansitiyorlar. Oyle degil mi? Bu gergegi goriiyor
musun?

Sikintilarinin farkinda bile degiller. Sikintilarin1 yagamamak igin,
onun nedenlerini baskalarina yiikleyerek rahathiyorlar. Kizginlik ve
oOfkelerini baskalarina yoéneltiyorlar. Baskalarina kotii davranarak
rahatlamaya calisiyorlar.

Rahatlamig gibi goriiniirler ama 6fke tekrar gelir. Ciinkii 6fkele-
rini, kizginliklarin1 anlamamiglardir. Tek 6grendikleri sey sikintila-
rinin sorumlulugunu bagkalarina yiiklemeye ¢aligmaktir.

Sikintilarinin nasil olustugunu anlamazlar. Gegmisteki bir aninin
buna yol ag¢tigini, hoslandiklar1 bir seyi tekrar yapamadiklan igin
kizdiklarin1 ya da gegmiste sevmedikleri ve hoslanmadiklar bir se-
yin tekrarlamasindan korktuklari igin kizdiklarin1 anlamazlar.

Sen onlar1 ve kendini seyrettikge, biitlin insanlari da anlarsin. Bii-
tiin insanlar gibi, senin de sikintiy1 6grendigini, dogustan gelmedigi-
ni, annenden, babandan ya da ¢evrende bulunan diger biiyiiklerden
ogrendigini idrak edersin.
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Sonunda sdyle dersin: “Ben sikintimi bitirmeyi &greniyorum.
Gelsin varsin. Gelecegi varsa gorecegi de var.” Ve farkindalik eg-
zersizi ile onu bitirirsin.

Ister nefes egzersizini yap, ister meditasyon, ister burada ve sim-
di deneyimini, ister ayna egzersizini, istersen 6zel-biitiin iligkisini
anlamani saglayan farkindalik egzersizini yap, hig fark etmez. Hop
hop hoplayip, el ¢irpma tarzi egzersizleri de deneyebilirsin. Sikintin
gecinceye kadar arka arkaya birkag egzersiz yapmalisin. Zamanla bu
alanda beceri kazanacaksin ve sikintin geldigi anda gitmeye bagla-
yacaktir. Ve sen sadece sikintidan degil, sana sikintiy1 6greten, sana
sikintty1 bulastiran toplumdan da 6zgiirlesirsin. Bu toplum iginde
ama onun sagmaliklarindan 6zgiir bir sekilde, sikintisiz yasarsin.

Diger insanlar sikintidan dengelerini kaybedip sagmalarken, sen
onlara sonsuz bir sefkat duyar ve acirsin. Bu sefkat ve acima duy-
gusu sana bazi gorevler de yiikleyecektir. Bu gorevleri severek ya-
pacaksin. Sen kendi farkindaligini gelistirirken, zihinsel huzurun ve
dengen de gevrene yayilir. Bu huzur ve denge de tipki sikint1 gibi
bulasicidir.

Sikint1 ve sikintinin dogurdugu 6fke, kizginlik ve nefret nasil
cevrende yikici bir etki yaratiyorsa; bunun tam tersi olan, huzur, sa-
kinlik ve denge de olumlu bir etki yaratacaktir. Zihninden yayilan
huzur dalgalan ve sakinlik, sadece ¢evreni degil, tiim diinyanin,
diinyadaki biitiin insanlarin zihnini de etkileyecektir.

Animsama-yanilsama temeline dayanan, zihninin ¢aligma sekli
olan: haz-korku ya da korku-haz hareketi yerini, farkindaliga bira-
kacaktir.

Farkindaligin olustugunda, yaptigin her sey, yapman gereken sey
olacaktir. Bunun anlami, her kosulda dogru davranacaksin demektir.
Clnki artik sikint1 ya da onun yandaslar olan korku, nefret, kiz-
ginlik ya da 6fke seni asla esir alamayacaktir. Bunlar gene gelecek-
lerdir. Ciinkii gelmeye aligmiglardir. Ama artik sen bunlar geldigi
anda geri gondereceksin. Bu beceriyi kazaniyorsun ¢iinkii.
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Zamanla farkindaligin, giinliik yasama yayilmaya baslar. Artik
ugan kusun, kosan g¢ocugun, Gten karganin ya da sokaktan gecen
araba giiriiltiisiiniin farkina varirsin.

Agik havada dolasip da gdkyiiziindeki bulutlari, ay1, ucan kuglari
goérmeyen ve onlarin farkinda bile olmayan bir insan sikilir. Ciinkii
0, zihnindeki sikint: lireten, sorun lireten sistemin etkisi altindadir.

Su an1 yasamadigi i¢in farkindaligi uykudadir. Su an1 yasamiyor-
sa eger, kisi gegcmiste yasar. Ya da ge¢misi yansittig1 bir simdide,
dahasi yine ge¢misi yansittig1 bir gelecekte yasar. Bunlarin iigii de
geemistir aslinda. Diin olan bir olayin aynisini, bugiin de yarin da
yagsamak ister. Cok hoslanmigtir ¢linkii.

Acidan kagma arzusu da yine gegmisin bir hareketidir. Oregin
kisi bu sabahki yasadig1 o berbat olayi, bir daha asla yasamak is-
temiyordur. Yarin da, 6biir giin de, bir ay sonra da asla yasamak
istemiyordur. Bu sabah ¢ok ac1 gekmistir ¢linkii. Artik daha fazla aci
¢ekmek istemez. Kisi Omiir boyu kagar. Aci vereceginden korktugu
her seyden kagmaya ¢aligir.

Ormegin, ¢ocuklugunda hosuna gitmeyen bir olay yasadigini
varsayalim. Yaramazlik yaptigin i¢in baban ¢izgi film seyretmeni
yasaklamigtir. Béyle bir yasag: bir daha yasamak istemezsin. Ya-
saklardan nefret etmeye baslarsin. Bu nedenle, daha sonraki yillarda
sana bir yasak geldigi zaman dengeni yitirirsin. Bu ger¢egin farkin-
da degilsen, dengeni yitirirsin.

Ama eger farkinda isen sana bir yasak geldigi zaman rahatsiz
olup, dfkelenmezsin. Mantikli bir yasak ise kabul eder ve denge-
ni yitirmezsin. Mantiksiz ve yersiz bir yasaga uygun bir dille itiraz
edersin. Bu yasag1 koyan kisilere karsi acima ve sefkat duyarsin.

Unutma! Yasaklar, yasagi koyan kisinin sorunudur. Rahatsiz
olan odur ¢iinkii. Sen sadece onun sorununun agiga ¢ikmasina ne-
den oldun.

Gergek su ki sikintinin kaynagi her zaman gegmisle ilgilidir.
Bugiinle degil. Her zaman ya yapmak istedigin ya da engel olmak
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istedigin bir seyler mutlaka vardir. Ama bunlarin tetikleyicileri geg-
mistir.

Omegin su anda yapmak istedigin sey tam da, gecmiste yasadi-
g1n bir seyin tekrari, dyle degil mi?

Tekrarini istiyorsun.

Bir seyin tekrarini istemek, hele hele bunda 1srar etmek, son de-
recede yikici bir harekettir. Ciinkii her giin yeni bir giindiir. Diiniin
tekrar: degildir.

Benzer sekilde su anda, gegmiste yasayip da hoslanmadigin bir
seyin tekrarini 6nlemeye mi ¢alisiyorsun? Korktugun bir seyi tekrar
yasamamak i¢in direniyor musun? Ya ¢ok isteyerek ya da ¢ok kor-
karak m1 yasiyorsun?

Iste buna yasam itmek denir ya da ¢gekmek. Bu ikisi aym seydir.
Ayni seydir ¢linkii onu iterken de, ¢ekerken de sikint1 basar. Sikinti
ancak bu itis kakis bittiginde yok olur. Daha once degil! Yasarken
sikint1 yoktur. Bir seyi ilk kez yasarken sikint1 yoktur. Sikinti son-
radan gelir. Ciinkii itis ya da ¢ekis o zaman baglar. Hoglandiysaniz
¢ekersiniz, yani tekrarini istersiniz. Eger hosunuza gitmediyse iter-
siniz. Bir daha onu yagamamak i¢in direnirsiniz.

Gergek su ki, ¢caba her zaman vardir. Oldugumuz halimizle ya-
sami1 yasamak istemeyiz. Hep oOtelerde olacak seylerin pesinde ko-
sar1z. Bir seyin, tek bir seyin bile pesinde kosuyorsaniz eger, su ani
yasamiyorsunuz demektir.
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Bir sey olmaya ¢alisirken ya da bir seye doniisme g¢abasi var-
ken, kendinizi ve ne oldugunuzu géremezsiniz. Gegmisi, gelecege
yansitmakla mesgul olacaginiz igin, sikint1 sizi esir alir ve su anin
farkina bile varamazsiniz.

Hig farkinda olmadan giinler, aylar, hatta yillar geger, gider. Ve
bu arada siz aradiginiz huzuru, mutlulugu, sevgiyi ve onayi asla bu-
lamazsiniz. Yillar ge¢mistir ama siz halad o sikintili gocuk olarak
kalmigsinizdir.

Sikintiniz1 gegirecek bir seylerin pesinde kosup duruyorsunuz-
dur. Geldiginiz nokta, basladiginiz yerdir. Bir adim bile 6teye gide-
memissinizdir.

“Istedigim her seyi elde ettim ama hala bir seyler eksik. Hala
mutlulugu yakalayamadim,” ya da “Hala huzursuz ve sikintiliyim,”
dersiniz.

Iste o zaman, tek basiniza, uzunca bir yiirilyiis yapin. Tek ba-
siniza olmaniz sarttir. Eger yaninizda bagkalar1 varsa, o yaptiginiz
yiiriiyils anlamini yitirir. Yiirliyilis o zaman kuru giiriiltiiye doniigiir.

Kuru giiriiltilyii dinlemek iyidir. Ama siz bu giiriiltilyii yaparken
onu dinleyemezsiniz. Yani konusurken dinleyemezsiniz. Dinleyebi-
lirsiniz belki ama gok ¢aligmak gerekir. Her seyden once zihninizin
¢aligma seklini kesfetmeniz gerekir. Kendi zihninizle bas basa kalip,
onu izleyebilmeniz ancak yalniz’kalmamzla miimkiin olur.
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Tek basiniza yapacaginiz yiirilyiisler bu nedenle ¢ok 6nemlidir.
Yiiriidiikkge hem zihninize hem bedeninize, hem de ¢evrenize du-
yarh hale gelirsiniz. Ama tek basiniza ve hig kimseyle konusmadan
yliriyiin.

Tek basina yapilan yiiriiyiislerin 6nemine iligkin bir hikdye oku-
mustum. Asagiya aynen aktartyorum.

Tek basina yiiriiyerek, zihninin ¢aliyma geklini izleyebilen ve
boylece farkindalig: gelisen bilge bir adama bir giin arkadagi soyle
demis.

’

“Ben de seninle geleyim.’
“Olmaz” demis adam.
Arkadagi sormus.

“Neden olmaz?”
“Yiiriirken konugup, zihnimi dagitirsin.”

“Yok, kesinlikle konusmam. S6z veriyorum,” demis arkadag:.

O giinden sonra birlikte yiiriiytise ¢ikmaya baglamiglar. Onlarin
birlikte giktiklarim géren bilgenin arkadasinin bir yakini da yiiriiyii-
se katilmak istemis ve arkadasina istegini soylemis.

“Ne olur bilgeye séyle yiiriiyiisiiniize ben de katilayim,” demiy.
Arkadas: “Olmaz” demis. “ Konugursan eger, bilge ¢cok kizar.”
“Vallahi konusmam” demig arkadasi.

“O zaman bilgeye soyleyeyim, eger kabul ederse sen de gelirsin.”

Bilge konusulmamasim sart kogarak teklifi kabul etmis. Ertesi
giinii vigt birlikte yiiriiyiise ¢ikmiglar. Ilk baslarda hi¢ konusmamig-
lar, ama bir siire sonra tigiincii adam dayanamanusg:

“Ne giizel bir sabah degil mi?” demis. .

Diger iki adamdan yanit gelmemis.

Yiiriiyiig bittikten sonra bilge adam arkadagsini bir kenara ¢ekip:
“Yarin arkadasin yiiriiyiise getirme,” demiy.

“Neden?” diye sormug arkadagsi. “Ne oldu ki?”

“Konustu” demig bilge.
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“Ne giizel bir sabah” dedi sadece. Bunda ne kétiiliik var ki?”
demis arkadag:. Bilge yanit vermisg;

“Sabah oradayd. Giizellik oradaydi. Biz onu goriiyorduk zaten.
Bunu soyleyerek kafamizi karigtirmasina gerek yoktu ki...”

Yiirii, sadece ylirii!
Tek bagina yiirii!

Sen oradasin, insanlar orada.

Yol orada.

Agaglar, kuslar orada.

Cigekler, kelebekler orada.

Gokyiizii, bulutlar, ay ve giines orada. Basimi kaldir, gékyiiziine
bir bak. Arada, sirada bunu yap.

Arabalar, renk renk arabalar, bazilar1 park edilmisg, bazilar1 yolda

gidiyorlar.

Arabalarin ¢ikardigi sesleri dinliyorsun, hi¢ yorum yapmadan.
Uzaktan kopek havlamalan geliyor.
Kargalar, her yana dogru gidip geliyorlar. Cigliklarini dinli-

yorsun.

Hepsi orada, hepiniz oradasiniz. Sen sadece bakiyorsun! Gorii-

yorsun ve dinliyorsun.

Ayrim yok olur.

Sanki anne karmina geri
donmis gibi
giivendesindir artik.
Ama bu giiveni su anda
senin zihninin anloma
olosihgi muhtemelen
yoktur. Ciinkii bu giiven,
cok daha Gtelerdedir.
Evrenseldir.

Sevgili dostum, g¢evrenin ve toplu-
mun etkisi ile ¢arpitilan duyarliligina
yeniden kavusuyorsun. Yine ayni ne-
denlerle ilig-bes yaslarinda yitirdigin
gbzlem ve seyretme yetenegini yeni-
den canlandiriyorsun.

Bozulmus olan dengeni bir giinde
elbette ki kazanamazsin. Ama eger bes
duyunun besini de yeniden ve 6zgiirce
kullanmaya baslarsan, farkindaligin
adim adim canlanacaktir.

Bir sabah uyandiginda, bir de bak-
mussindir ki. ..
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Herkesle ve her seyle, en basta da kendinle barigmigsin.

Hem kendine, hem de herkese ve her seye kars1 sonsuz- sinirsiz
bir sefkat ve sevgi duyarsin.

Her seyin ve herkesin bir pargasi oldugunu duyumsarsin.

Ayrim yok olur. Sanki anne karnina geri donmiis gibi giivende-
sindir artik. Ama bu giiveni su anda senin zihninin anlama olasilig1
muhtemelen yoktur. Ciinkii bu giiven, ¢ok daha Gtelerdedir. Ev-
renseldir.

Sonsuz, sinirsiz evrenin i¢inde her-

kes gibi, senin de 6zel bir yerin oldugu- Yu;umm bilfiiniini

nu o zaman anlarsin. O zamana kadar gorirsin.
degil! Ozel bir yerin vardir. Ciinkii bir SOIISUZ|U§U gﬁrijrsiin_
esin daha yoktur. Essiz ve biriciksindir. Ve ézeli goriirsiin
Sen, oldugun halinle en giizel seysin- LT
dir. Dahasi tek basina ve 6zgiir oldu- Kendini gorursun.
gunu da idrak edersin. Ama herkes ve Biitiiniin igindeki, ozel
her seyle birlikte oldugunun da farkin- yerini goriirsiin.
dasindir.

Yasamin biitiiniinii goriirsiin.
Sonsuzlugu goriirsiin.

Ve 6zeli gortirsiin.

Kendini goriirsiin.

Biitiiniin i¢indeki, 6zel yerini goriirsiin.

Zamanla farkindaligin siirekli olmaya baslar. Iste 0 zaman herke-
sin ve her seyin, biitliniin igindeki 6zel yerini de kesfedersin. Higbir
seyin digerinden lstiin olmadig: gibi, asagi da olmadigin1 hayretle
goriirsiin. Her seyin ve herkesin kendine 6zgii bir yeri vardir. Her
biri egsiz ve biriciktir. Her biri tek basina ve 6zgiirdiir. Higbirisi be-
nim ya da senin degildir.

Artik sen de Ozgiirsiin.
Daha onceleri kdleydin.
Sikintinin kolesi.

Ama simdi, 6zgiirlestin.
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Sikintini bitiriyorsun.
O, geliyor ve gidiyor.
Sen sadece izliyorsun.

Bu beceri sayesinde kendi kendine yetebiliyorsun. Hig kimseyi kul-
lanmiyorsun artik. Sikintindan kagmak igin arkadaslarini, anneni ya da
babani artik kullanmiyorsun. Sen kendin, onunla bas edebiliyorsun.

Bu beceriyi aslinda herkes 6grenebilir ama ilk 6nce kisinin iste-
mesi gerekir. Bu istek maalesef, yeteri kadar ac1 gekmeden ve hayal
kirikligina ugramadan olusmaz.

Sevgili dostum,

Onlan 6zgiir birak!

Sen kendi yolunda ilerle!

Belki bir giin,

Yollariniz kesisirse eger,
Birlikte yiiriirsiiniiz.

Ama onlarin golgesinde yliriime!
Ya da bunun tersini yapma!
Onlara golge olma!

Unutma, mese agacinin golgesindeki elma agac1 asla gelisemez.
Ya farkindaligini canli tutar, bu mege agaci gibi 6zgiir yasarsin. Ya
da korkuya teslim olur, mese agacinin
Gegmi;in hareketini golgesindeki elma agaci gibi ¢iiriir gi-
seyredin! dersin. Gelisemez ve gf:rgek bir insan
olamazsin. Hep, gecmisin kolesi ola-
rak kalirsin.

Gecmis kendisini, korku-

haz hareketi seklinde L o

. L Tercih sizin: Y a ge¢misten 6zgiirle-
belli eder. Tim korkular sirsiniz. Sikintisiz ve huzurlu yasarsi-
ve tim hazlor gecmisten iz Ya da gegmisin kélesi olarak kalir,
kuynuklunlrlur. Sil, su onun ¢arkinda doner durursunuz. Mut-
) suz ve huzursuz. Bu gergegi gorebili-

andaki korkunuzdan ise yor musunuz?.,

I . .
bu,s|uym. On IZleym"' Gegmisten oOzgiirlesebilmenin ilk
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sart1 bu gercegi gérmektir. Gegmisin kolesi oldugunuzu gérmeniz
gerekiyor.

Gegmigin hareketini seyredin! Ge¢mis kendisini, korku-haz ha-
reketi seklinde belli eder. Tiim korkular ve tiim hazlar ge¢misten
kaynaklanirlar. Siz, su andaki korkunuzdan ise baslayin! Onu izle-
yin...

Oysa su anda yasayabilirseniz eger
korku yoktur. Tek baginiza kalabiliyor Tek bo,sumzo yaphginiz
ve kendinize yetebiliyorsaniz, korku- yiiriiyiisler zamanla sizi
suzsunuz demektir. Korku olmadiginda ’ .
kimseyi siginak olarak kullanmazsiniz. ge¢misten
Bagiml degilsinizdir. Insanlar1 6zgiir- 5Zgiir|e§ﬁre(ekﬁr-
ce seversiniz. Higbir ¢ikariniz yoktur.

Herkesin ve her seyin bir pargasi oldugunuzu anladiginizda, on-
lardan ayn degilsinizdir artik. Ayr olmadiginiz i¢in onlara baglan-
mazsiniz. Baglanmak da yoktur, bagimlilik da. Dolayisi ile kullanim
ve ¢ikar iliskisi son bulmustur. Iste o zaman, gergek sevgi agiga ¢1-
kar. Kosulsuz sevmeye baslarsiniz.

Tek basiniza yaptiginiz yiiriiylisler zamanla sizi Gegmisten 6z-
giirlestirecektir.

Yiiriirken etrafinizi seyredin, hi¢bir ayrim yapmadan gorebildi-
giniz her seyi seyredin. Yargilamadan bakip, goriip, dinlerseniz, far-
kindaliginiz uyanmaya baslar.

Farkindaligimizin etkisi ile biitiin
anilar etkisini birer birer yitirirler. Ve Artik diinyuyl kendinize
zamanla hareketsiz kalirlar. Bugiinii- has, dogal tarzda
niizii ve Yarmlarlmzl berbatn etrflezlq. ulgllursmlz. (urpltmodun
Siz de tiim anilarimzdan ozgiirlesir- T e e e ek
siniz. O giine kadar ne yasadiysaniz, b(lk(ll’, gorur, isttir,
yasamugsinizdir. Onemi yoktur. Ciinkii dokunur ve tadarsiniz.
hepsi gegmiste kalmistir. Ustiine iistliik
bugiiniiniizii hi¢ etkilemiyordur.
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Artik diinyay: kendinize has, dogal tarzda algilarsiniz. Carpit-
madan bakar, goriir, isitir, dokunur ve tadarsiniz.

Iste 0 zaman tek basiniza yaptigimiz yiiriiyiiglere tiim evren eglik
eder. Ciinkii siz artik kaynaginiza donmiis, evrenin bir pargasi ol-
mussunuzdur. Arkadasa ihtiyag duymazsiniz. Varsa vardir. Yoksa
yoktur. Olmazsa olmazlariniz ugup gitmistir. Sadece yasamak igin
sart olan hava, su, yiyecek, giyecek ve barinak; sizin olmazsa ol-
mazlarinizdirlar. Daha fazlasi degil.
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KORKU-HAZ [SKENCESI

Siirekli kendi kendine konusup laklak eden, sorun iistiine sorun
ireten zihninizin isleyis bi¢iminin farkinda misiniz?

 Eger farkinda iseniz, yeryuziinde- Her an size hakim olan
ki biitiin insanlarin zihinlerinin de ayn1 korku-haz hareketi. kendi
sekilde calistigin1 da anlamigsinizdir. orku-haz hareketi, kendl-
Zihnimiz siirekli, yapmasi ve yapma- sini su sozlerle belli eder:
:)nasll1 gerel;(eplerin htelsabtl)m ya‘par(.i‘iste HAZ: $5y|e yopmullylm.

u hesap-kitap muhasebesinin diger .
ad1 “korku-haz iskencesidir. Bir di- Bo"yle yupmullylm.
ger ifade ile korku-haz hareketidir. KORKU: Soyle yupmumull-

Korku-haz hareketinin farkmdali-  Y!M- Boyle yupmumullylm.
g1, sizi ondan Ozgiirlestirecektir. Ya-
saminizin her aninda bu hareketi gorebilirsiniz. Eger gozlemlerseniz
(ister kendinizi, isterseniz baskalarmni hi¢ fark etmez), korku-haz ha-
reketini goriir ve ondan 6zgiirlesirsiniz.

Korku-Haz Hareketini Nasil Anlarsiniz?

Her an size hakim olan korku-haz hareketi, kendisini su sozlerle
belli eder: '

HAZ: S6yle yapmaliyim. Boyle yapmaliyim.
KORKU: Séyle yapmamaliyim. Boyle yapmamaliyim.

-meli, -mah (ya da olumsuzu).
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-meliyim, -mahyim (ya da olumsuzu)
-melisin, -mahisin (ya da olumsuzu)

Iste bu sozler korkunun ifadeleridirler. Korkuya isaret ederler.
Ne zaman kendinizi bu kelimeleri telaffuz ederken ya da diisiiniir-
ken yakalarsaniz durun ve derin bir nefes alin. Sonra da sdylediginiz
climlenin, degistirme arzunuzdan kaynaklandigini fark edin.

Evet, sevgili dostum, korkunun kaynag1 degistirme arzusudur.
Hem kendimizi hem de bagkalarin1 kosullanmamiza gore degistir-
mek isteriz.

Olani, olmakta olan yasamin gergeklerini kabul etmeye zihni-
miz yetkin olmadig igin, olmasi gerekenlerle yasami sabitlemeye
kalkariz. Bu gergegin farkina varirsaniz, korku sona erer. Farkina
varamadiginiz siirece, sizi her an etkisi altinda tutacag: igin, stirekli
bir tedirginlik duyarsiniz.

Bir hastam bu durumu su sozlerle ifade etmisti:

“Kendimi siirekli bir yere yetisecekmis gibi hissediyorum. Ye-
rimde huzurlu ve rahat duramiyorum. Hep sikiliyorum.”

Hastam, siirekli korku igindeyim de-

Ciinkii; “Korkunun memisti ama yukaridaki s6zleri bastan
harekefinin farkindahigi=  sona korkunun belirtilerine isaret edi-
Korkudan Ozgiirlik"tor ~ Yord™

de ondan. Korkunun Hareketinin Farkindaligi

Neden O kadar Onemlidir?

Ciinkii; “Korkunun hareketinin farkindahgi= Korkudan Ozgiir-
liikk”tlir de ondan.

Peki, eger farkinda degilseniz ne olur?

Her an huzursuz, tedirgin ve bir yere yetisecekmis gibi aceleci
davranirsiniz. Dahasi bu giizelim diinyada kagak bir yolcu gibi, ken-
dinizi ¢evrenizden soyutlayarak, hapishane hayati yasarsiniz. Hig
sansiniz yoktur. Ya farkindalik vardir ve beraberinde 6zgiirliik gelir.
Ya da korku ¢gemberinde hapis hayat1 yasarsiniz.
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Gilinliik yasamimizdaki biitiin davraniglarimmz, korku-haz hareke-
tinden kaynaklanirlar. Ama biz, 6zel bir ¢caliyma yapmaksizin bu ha-
reketten asla 6zgiirlesemedigimiz gibi, onun farkinda bile degilizdir.

Korku-haz hareketini kesfetmek igin, hissetme egzersizi yapmak
gereklidir. Ciinkii biz genelde, hissettigimiz duygunun tam olarak
farkinda degilizdir. Hissetmemiz gereken duyguyu ise gok iyi bili-
riz. Ne hissettigimiz soruldugunda bocalar, cevap veremeyiz. Bildi-
gimizi varsayar ve fikir yiiriitmeyi tercih ederiz.

Firsat buldukga, hissetme egzersizi yaparak, korkunun hareketini
siz kendiniz agiga ¢ikarabilirsiniz.

Kendinize su soruyu sorun: Ne Hissediyorsun?

Ve gercekten de ne hissettiginizi bulun. Eger ne hissettiginizi de-
gil de ne hissetmeniz gerektigini bulguladiysaniz, burada durun.

Gozlerinizi kapatin ve birkag dakika, biraz derince nefes alip ve-
rerek, zihninizi sakinlestirin. Bildiginiz bir meditasyon tiirii ya da
solunum egzersizi varsa eger, onu da yapabilirsiniz. Amag, zihninizi
sakinlestirerek, gercek duygularinizi agiga gikarmaktir.

Ve duygular illa ki agiga ¢ikacaklardir. Duygular agiga ¢ikmadan
ve siz onlarin nasil olustugunu anlamadan, onlardan 6zgiirlesemez-
siniz. Tam tersine onlarm kélesi olursunuz. Omegin, kirgmligimz
fark edip, onu hemen bitireceginize, yillarca kiis gezersiniz. Sonra da
‘kiistiim’ §arkisin1 ezberler ve bu duygunuzu iyice pekistirirsiniz. Bi-
riken kirginliklar 6tkeye, kizginliga, nefrete ve korkuya doniisiirler.

Cocuklugumuzdaki ilk anilarimizdan itibaren, hatta gok daha
onceden kirilmaya, incinmeye baslariz. Kirildik¢a, daha da kirilgan
oluruz. Ciinkii zihnimiz, eski kirgmliklarin izlerini silememistir.
Tam tersine onlar biriktirerek iyice pekistirmistir.

Haydi, hep birlikte, biitiin incinmelerimize resmi gegit yaptira-
lim. ilk amlarimizdan baslayarak, hatirlayabildigimiz biitiin incin-
melerimizin bizde biraktig1 yaralari, izleri ve onlarin neden oldugu
acilari iyilestirelim. Birer birer izlere girelim. Incindikce ¢evremize
ordiigiimiiz duvarlar1 yikalim. O duvarlarin arkasindaki saf, tertemiz
ve tamamen masum olan o kiigiiciik bebegi agiga ¢ikaralim.
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Biliyor musun sevgili dostum, hepimizin i¢inde bdylesine gii-
nahsiz, boylesine masum birer ¢ocuk var. O gocugu gorebiliyorsun
Oyle degil mi?

Haydi, kucakla onu. Nasil olsa, eninde sonunda kucaklamak
zorundasin. Her insan kendi ig¢indeki ¢ocugu kesfetmek ve onunla
barig yapmak zorundadir. Aksi takdirde hep asabi, hep dengesiz ya-
samaya mahkdm olur.

Iste simdi tam zamani, hazir agiga gikarmisken, bu firsat1 kagirma!
Ama eger kagarsa da liziilme! O her zaman orada, senin iginde
nasil olsa.

Ne zaman istersen, yeniden agiga ¢ikarabilirsin. Yeter ki, ken-
dinle bir yarim saat bag basa kalmay1 géze al! Bu iyiligi kendin-
den esirgeme!

Hemen simdi yeniden dene!

= - = Unutma! Sikint1 her geldiginde yeni-
Nasil bir stkintinin séz den kesfedilecek bir seydir. Her agiga

konusu 0|dU§UﬂU, bunun  ¢iktiginda onu yeniden 6grenmen gere-
nasil meydonu geldiﬁi- kiyor. Sikintiy1 6grenmen demek, asa-

. gidaki gibi bir anlam tasir:
ni ve bunun ne kadar BICakI gIb1 ¢ o
lduéiunu” aérmen “Nasil bir sikintinin s6z konusu ol-
sacma oldug g dugunu, bunun nasil meydana geldigi-

demektir. ni ve bunun ne kadar sagma oldugunu”
gérmen demektir.

Sikintinin koékiine, kaynagina inmeden sikintin bitmez. Sen sikin-
tin hakkinda aragtirma yaparken sikintin biter. Sikintinin yandaslar
i¢in de durum béyledir. Ornegin, kizginligim 6grenirken, kizgmligin
ugar, gider. Kizarken degil, kizginligini anlarken kizginligin biter!

Kizdigin anda dur! Ve onu gozlem-
le. Kaynagina in. Onu anladigin anda Kizarken deﬁil,
bitip gidecektir. Bu yetenegin gelistik- klzg|n||§|n| anlarken
¢e, bir saniye bile devam etmesine izin k hiin biter!
vermek istemezsin. Geldigi anda geri 1ZgIniigin biter:
gondermeye bagslarsin. Bunu yap. Eger
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kalmasina izin verirsen, aligkanligin, kizma aligkanligin geri gelme-
ye baslar.

Zihnimizin ¢alisma seklini gozlemlerken, en 6nemli ipuglarin-
dan birisi de “insanlik bilinci” kavramini anlamaktir. Ciinkii insan-
lik bilinci bir biitiindiir. Bireysel biling onun sadece bir pargasidir.
Daha dogrusu onun ta kendisidir ama kendisini ondan ayirmstir.
Bu yiizden ayr oldugunu zanneder. Ama ayr degildir. Bunu iyice
anlamadan biitiinsel bakamayiz.

Oysa zihnimizi seyredebilmek igin, biitiinii gérmemiz, G6zeli
goérmemiz, biitiiniin iginde 6zelin yerini gérme becerisini yeniden
kazanmamiz gerekmektedir. Kendi zihninin ¢aligma seklini gézlem-
lerken, diinyadaki biitiin insanlarin bilincini de gézlemliyorsundur
aslinda. Hepimizin zihni aym sekilde c¢aligir. Farkli seyleri sorun
yapsak da sorunlarimiz her zaman vardir.

Yasamin biitiinselliginin yaninda
sikint1 anlamini yitirir. Bu nedenle ya- Hakikatin kesfi seni
samin biitlinselligini kavramak 6nemli iyilesﬁrecekﬁr

bir adimdir. N
e . Zihninin isleyis tarzii
Yasamin biitiinselligini goreceksin. laduiind k
Sikintin1 goreceksin. Yasamin biitiin- anla 'gl'n 0, artik onun
selliginin igerisinde sikintinin yerini esirn olmuyucuksm!
goreceksin! Yasamin sonsuzlugunun

icinde sikintin o kadar anlamsizlasir ki sen de sasirirsin. Buharlagir
ve ugup gider.

Okyanusun {istiine diismiis bir ¢op gibi kalir. Okyanus onu yok
eder. Dev dalgalar ile ¢opili yutar. Ya da kiyiya siiriiklerken ¢op
pargalanir, gider. Ama okyanus biitiin diriligi ile oradadir.

Tipki bunun gibi, yagsamin biitiinselligini gordiigiinde, sikint: iire-
ten diiginme sistemin pargalanir. Yasamin sonsuzlugu onu yutmus-
tur. Ciinkii yagsam sonsuz ve siirsizdir. Asla boliinemez.

Sana Ogretilen boliicii-parcalayici diisiinme sistemi yiiziinden
sen su anda bu biitiinsellik duygusunu yasayamiyor olabilirsin. Ama
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{iziilme! Bir giin onu kesfedeceksin. Iste 0 zaman onun iirettigi her
tiirlii sikintidan da 6zgiir olacaksin.

Hakikatin kesfi seni iyilestirecektir.

Zihninin igleyis tarzini anladiginda, artik onun esiri olmayacaksin!
Iste o zaman, korkunun hareketinin her saniye olmakta oldugunu
fark edeceksiniz.

Ne yaparsaniz yapin, nerede ve kiminle olursaniz olun, o hep is
bagindadir. Gizlice sizi yonetir.

Bir sey soOylersiniz daha séziiniizii bitirmeden pismanlik du-
yarsiniz.

Cok hosunuza giden bir kiyafet alirsiniz. Eve vardiginizda pisman
olursunuz.

Tatile gidersiniz. Hi¢ dinlenmeden hasat bir vaziyette evinize do-
nersiniz. Gittiginize gideceginize pisman olursunuz.

Iste sevgili dostum, bu hareket, korkunun hareketidir. Yasami
basitlestirip, onu kar-zarar hareketine indirgeyen, haz-korku ya da
korku-haz hareketidir. Bu son ikisi ayn1 harekettir. Ayn1 hareketin
iki z1t kutbudur.

Kar- Zarar
Haz-Korku
Iyi-Kotii
Giizel-Cirkin
Sevap-Giinah

Ve daha bir siirii ikilemler, zihnimizi tuzaga diisiirmiislerdir. Bu
durum insan zihninin kendi kendisine yaptig: bir igkenceden baska
bir sey degildir. ikilemler bizim korku iginde ya-
samamiza yol agarlar. Ama biz bu gergegin far- Kar- Zarar
kinda bile degilizdir. Haz-Korku

Aslinda korkuyoruzdur. Hata yapmaktan, za- | i-Kotii
: yi-Rotu
rar etmekten, kaybetmekten ya da reddedilmek- Giizel-Cirki
ten korkuyoruzdur. Korku, kendisini ¢ok degisik uzel-tirkin
maskeler altina gizlemeyi basarir. Ama bir kez Sevup—Gunuh
uyanirsaniz, onu aninda fark eder ve onun esiri =——————
olmazsiniz.



Bélimiin Ismi 63

Gergek Sevgi ve Gergek Sen

Seni seviyorum ama
Senin otendeki seni,
Gergek seni; yani,
Sahte olam degil.

Kizginhgmn, ofkenin,
Stkintinin ve endisenin
Otesindeki seni; yani,
Oteki seni seviyorum.

Ofkelenip, bana bagwrdiginda,
Azarlayip, incittiginde,

Ya da kiisiip, uzaklastiginda
Sahtesin biliyorsun.

Sahtesin ¢linkii asabisin.
Dengeni yitirmigsin.

Nefret, diismanlik dolusun,
Ustelik 6z nefret, 6z diismanlik.

Oyleyse birak hepsini!
Sikintimi, ofkeni, nefretini,
Birak gitsin sahtesi,
Birak ki ¢iksin gercegi.

Iste sen, sen oldun gimdi.
Gergek sen oldun.

Sahte sen gitti.

Sikintin, dfken bitti.
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HER AN, YENI BIR ANDIR

Yasadigimiz her saniye, yenidir. Yasamin biitiinselligini gordii-
giiniizde, her anin yeni bir an oldugunu da idrak edersiniz. Her an bir
sona eris ve ayn1 anda yeni bir baslangigtir.

Yasamin, sonsuz simdilerin arka arkaya gelmesinden ibaret ol-
dugunu gordiigiiniizde, son duygusu bambagka bir anlam kazanir.
Siirekliligin olmadigin, siirekliligin olmamasi korkunuzdan 6zgiir-
lestiginizi fark edersiniz. Iste 0 zaman sizin igin gercekten de yeni
bir an vardir. Yepyeni bir an.

Verdigimiz her nefes, bir sona eristir. Aldigimiz her nefes ise,
yeni bir baslangigctir. Viicudumuzdaki trilyonlarca hiicre tazelenir.
Karbondioksit gazini atar, oksijenini i¢ine g¢eker. Viicudumuzdaki
binlerce hiicre her giin yenilenir. Eskiler oliirler. Yenileri, onlarin
gorevlerini devralirlar.

Viicudun biitiinselligini korumak i¢in, viicut kendisini her saniye
tazelemek zorundadir. Siz farkinda degilsinizdir ama yasam da ay-
nen boyledir. O biitiinsel hareket eder. Biitiinselligini korumak igin,
kendisini siirekli yenilemek zorundadir. Bu yiizden de her an tazele-
nir. Her saniye sona erer ve yeniden baslar.

Bu gergegi anladiginizda, 6liimii de anlarsiniz. Oliimiin yasamin
kendisini yenilemesi oldugunu, yasamin sonsuzlugunun iginde 6lii-
miin yenilenmeden ibaret oldugunu gérmeye baslarsiniz. Yasamin,
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artik ise yaramayan bedeni terk etmesidir 6liim. Boylece yepyeni bir
enkarnasyona olanak dogar.

Oysa toplumdaki ve bize 6gretildigi anlami ile 6liim fikri, son
derecede yikicidir. Kafamizdaki korkung 6liim fikri, sahte bir kosul-
lanmadan ibarettir. Zihnimizin bir yanilsamasidir. Bunun en zararl
yan1 hakikati gormemizi engellemesidir. Hakikatle iligkisi olmadig:
gibi, onu gérmemizi de engeller. Oliim fikri zihnimizin {iriinii oldu-
gu i¢in, yine onun ¢aligma sekli olan, animsama — yanilsama meka-
nizmasina takilir ve bizi yerden yere vurur.

Geg¢miste yasadigimiz bir yakinimizin 6liimii, zihnimizde iz bi-
rakmistir. Bu izi animsadigimizda, beraberinde yanilsama agiga ¢i-
kar. Korku, sikint1 bizi esir alir. Aynen sikintiy1 bitirdiginiz gibi,
bunu da bitirebilirsiniz.

Oliimiin kendisinin degil, bizde kalan izinin hareketinin sikintiya
yol agtigim1 gordiigiiniizde, sikint1 biter. Her 6liim olayinda yasam
tazelenir. Ama zihnimiz kosullanmasi geregi bunu kayip gibi goriir.

Binlerce, on binlerce, belki de milyonlarca yildir insanlar, dogu-
mu kazang, 6liimii kayip olarak gormiisler ve bu izlenimlerini yeni
kusaklara aktarmislardir. Oysa bu ikisi aym: seydir. Biri olmadan
otekinin olmasi1 imkansizdir. Tipki madalyonun iki yiizii gibidir.

Hakikatleri gordiigiiniizde, zihni-
nizdeki giiriimeler ve izler iyilesmcye iste simdi sen bu duy-
bas%ar. Haklkat iyilestirir. Yanilsama- gl“(ll"ﬂ'(l basa (IkaYI
lar ise gliriitiir. Animsama — yanilsama o
mekanizmasi ile ¢alisan insan zihninin, ogremyorsun!
bugiinkii diinya insaninin sapitmasi bu
yiizdendir. Sapitir ¢linkii doyumsuzdur. A¢ gozliidiir. Cabucak den-
gesini kaybeder. Kizar, sinirlenir ve 6fkesini bagkalarina yansitir. Si-
kintil1 ve huzursuzdur. Zihninin yan {iriinii olan biitiin bu duygularla
nasil basa ¢ikacagim bilemez. Bunu ona hi¢ kimse 6gretmemistir.

Iste simdi sen bu duygularinla basa ¢gikmay1 6greniyorsun!

Yasama biitiinsel bakmay1 yeniden 6grenmek zorundasiniz. Tip-
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ki ¢ocuklugunuzun ilk yillarindaki gibi, higbir ayrim yapmadan, her
seye ve herkese bakiyor, goriiyor ve dgreniyorsunuz.

Yasamin belirsiz yollarinda rahat ilerlemenin yolu, gorebildiginiz
alanm lizerinde gozlerinizi gezdirmek ve sonra Oniiniize bakmaktir.
Ve yine biitiin alan1 taramak, sonra tekrar Oniiniize bakmaktir. Tipk1
sisli bir yolda, rahat ilerlemek i¢in soforlerin yaptig: gibi.

Bildiginiz gibi, sisli havada araba siirmek zordur. Beceri gerekti-
rir. Eger, siirekli 6niinlize bakarsaniz, hi¢bir sey géremezsiniz. Ama
eger, goziiniizl, gorebildiginiz alanin her tarafinda gezdirir ve son-
ra Oniinilize bakarsaniz ve bu islemi arka arkaya tekrarlarsaniz, sisli
yolda rahatga ilerlemeye baglarsiniz.

Biitiinsel bakmayi, 6zeli biitiinden ayirmadan, biitiiniin i¢inde
gorebilmeyi yeniden 6grenmek kolay degildir. Cok ¢aligmay1 ve eg-
zersiz yapmay1 gerektirir.

Yolda yiiriirken bile bu egzersizi ya-

Seyredm 0 halde! pabilirsiniz. Gézlerinizi rahat¢a gevre-
Hem hendmm, hem de niz lizerinde gezdirin ve sonra Oniiniize
baskalarini. ¢evirin. Tam karsmizda ne goriiyorsaniz

onun farkina varm.

Araba siirerken de ayni seyi yapmak zorundayiz aslinda. Gorme
alanimizin tiimiinii goriip, goziimiizii 6niimiize ¢evirmiyor muyuz?
Bu iglemi siirekli tekrar etmiyor muyuz?

Diisiincelere ve duygulara saplanip kalmamak, onlar1 6zgiir bira-
kabilme yetisi gerektirir. Onlar1 seyretmeyi gerektirir. Tipki yuka-
ridaki egzersizlerde oldugu gibi, insan zihninin biitiiniinii gérmeyi
gerektirir. Ve ayn1 zamanda kendi zihnimizin iiriinii olan bu duygu-
lar1 anlamay1 gerektirir.

Seyredin o halde!
Hem kendinizi, hem de bagkalarini.

Eger seyrederseniz, zihninizin ne kadar dinginlesip sakinlestigi-
ni fark edeceksiniz. Zihniniz dagilir. Sagmasapan bir fikre saplanip
kalmazsiniz. Farkindaliginiz gelistikge, fikirler etkisini yitirirler ve
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onlardan 6zgiirlesirsiniz. Bu, onlar kullanmayacaksiniz anlamina
gelmez. Tam tersine, onlar 6zgiirce seger ve yeri gelince kullanirsi-
niz. Bir fikre asir1 deger vererek, onun kolesi olmazsiniz. O zaman,
yasamdaki her seyin, kendi 6zel yeri ve anlami olur. Simdi yaptigi-
niz gibi yapmazsiniz. Yani, bir seye asir1 deger verip, geri kalan her
seyi boslamazsiniz.

Meditasyonun, diisiinceleri serbest bi-

rakmak ve Onlar1 6zgiirce seyretmek ol- Meditasyonun,
dugunu biliyor muydunuz? dij;iin(e|eri serbest

Hangi tiir meditasyon olursa olsun te- birakmak ve
meli, digiinceleri seyretmek esasina daya- onlan dzgiirce

nir. Onlan tutmamayi, itmemeyi, sadece .
ve sadece gozlemlemeyi Ogretir bize. Mii- seyrelmek oldugunu
dahale etmemeyi Ogrenirsiniz. Diisiince- b“iYOI’ muydunuz?
ler, duygular 6zgiirce gelirler ve giderler.
Siz sadece onlari izlersiniz. Ve bu arada iginize devam edersiniz.
Yani, hangi meditasyon yontemini uyguluyorsaniz," onu yapmaya
devam edersiniz.

Aynaya bakiyorsaniz, aynaya bakmaya devam edersiniz. Yiirii-
yiis yapiyorsaniz, yuriimeye devam edersiniz. Nefes egzersizi yapi-
yorsaniz eger, rahat rahat soluklarinizi izlersiniz.

Bir de Transandantal Meditasyon vardir ki, bu yontem kisiye
0zel bir kelimenin tekrarina dayanir. Usuliine uygun bir sekilde,
Ogretmeninizden Ogrenir ve kelimenizi tekrar edersiniz. Bu arada
diisiinceleri de fark eder, sonra kelimenize donersiniz. Diisiinceler
¢ok gii¢liidiirler. Cogu zihninizde kdk salmistir. Bu yiizden siirekli
gelirler ve giderler.

Eger seyretmeyi Ogrenirseniz, miir boyu ¢ok eglenirsiniz. Ciin-
kii sinema seyreder gibi seyrettiginizde, size sikint1 veren o inat-
¢1 diisiinceler bile, étkisini yitirmeye baslarlar. Diismanlariniz dost
olurlar. Nefretiniz, sevgi ve sefkate doner. Sikintiniz yerini, sonsuz
bir huzura birakir.

Artik sizi gegmisin iiriinii, daha dogrusu atig1 olan diisiinceler
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yonetmez. Tam tersine siz onlardan 6zgiir yasarsiniz. Onlar yerli
yerinde kullanirsiniz. Hepsi budur.

Siirekli ayn1 aligkanlig: yineleyerek, kendinize zarar verdigini-
zin farkinda misiniz? Eger farkinda degilseniz, ¢evrenize bir bakin!
En yakininizdaki kisileri seyredin! Omegin, annenizi ya da babanizi
seyredin!

Anneniz kendisine nasil zarar veriyor? Ya da babaniz? Siirekli
mutsuz ve sikintili mi1? Siz ne yaparsaniz yapin onu asla memnun
edemiyor musunuz? Cabuk mu 6tkeleniyor? Kizgin ve sinirli mi?

Onun istedigi bir seyi yapmadiginda sana kiisiiyor mu? Kiriliyor
ve konusmuyor mu? Surat asip, tatsiz tatsiz mi1 konusuyor?

Eger cevabin evetse, bilmelisin ki, bu tavrinin seninle higbir ilig-
kisi yoktur. Peki, o zaman neden? diye soracaksin. Neden surat asi-
yor? Cani sikilinca neden suratini astyor?

Ciinkii sevgili dostum, dyle alismigtir. O daha kiigiiciik bir ¢o-
cukken, annesi ya da babasi ona surat asmigtir da ondan. Ogretilmis-
tir. Oyle dgretilmistir. Ve isin en ac1 yan1 bu aligkanliginin farkinda
bile degildir.

Sence farkinda midir?

Elbette ki farkinda degildir. Eger farkinda olsa artik surat asmaz.
Cani sikilinca surat asmaz. Tam tersine, can sikintisini bitirir. Surat
asmaya, Ofkelenmeye ya da kizmaya firsat vermeden Once, sikin-
tisin1 bitirir. Yaptiklarinin bilincinde olmadigi igin, can sikintisini
uzatiyor, o da bagka sekillere doniisiiyor.

Unutma sevgili dostum, diinyaya yapilan tiim kotiiliiklerin kay-
nag1, can sikintisidir. Ve bu can sikintisinin kaynagi, kendi igimizde-
dir. Bu kaynagin temeli, cocuklukta atilir. Mimarlari en yakinimizda
bulunan insanlardir. Yani anne ve babamizdir. Dahasi, onlarin da
anne ve babalar1 onlarin sikintilarinin mimarlaridirlar.

Gergek kaynak ise, insanlik tarihi kadar eskidir. Tarih boyunca
insanlar bu sikintiyi, nesilden nesile aktarmislardir. Sikintiy1 bitir-
meyi degil, onu yeni kusaklara miras birakmay:1 tercih etmislerdir.



Her An, Yeni Bir Andir 69

Iste tam da simdi, sen ve ben, kendi i¢imizdeki bu sikint1 kay-
nagin kesfediyoruz ve onu bitiriyoruz. Sikint1 hep gelir ¢iinkii bizi
oldugumuz gibi kabul edecek ve bagrina basacak bir siginak arariz
hep ve bulamayiz. Igimiz daralir. Yalnzlik ve bunun acisina daya-
namayiz. Bu aciy1 yagsamaktansa en yakinimizdaki kisiye yasatiriz.
Ona surat asar, kizar, 6fkeleniriz. Mutsuzlugumuzun sugunu o bas-
kasina atar ve rahatlariz.

Ama sikint1 tekrar gelir. Ciinkii onu bitirmemisizdir. Yukaridaki
biitiin bu siireci gorememisizdir. Tiim sevgilerin kosullu oldugunu
goérememisizdir. Anne, babamizin sevgisinin bile kosullu oldugunu
gérememisizdir.

I¢inde yasadigimiz toplumda, sadece var oldugumuz igin ve sa-
dece orada oldugumuz igin, sevgiyi hak ettigimiz gercegini bize hi¢
kimse 0gretmemistir.

Belki bir Mevlana, belki bir Yunus, belki bir Eric From bu
gercegi vurgulamislardir. Ama biz kiigiiciik birer gocukken, bu ger-
¢eklerin 15181yla biiyiitiilmedik. Onlari, kitaplardan okunulacak birer
eser olarak, sonradan, ¢ok sonradan, hatta i isten gectikten sonra
ogrendik.

Her seye ragmen sevgili dostum, bugiin ve su anda sen ve ben bu
gercegi goriiyoruz. Yeryliziindeki her varligin, her canlinin, sadece
var oldugu i¢in sevgiyi hak ettigini biliyoruz. Sen de ben de sonsuz
ve sinirsiz evrensel sevginin, sadece var oldugumuz ve burada oldu-
gumuz i¢in bizim de hakkimiz oldugunu anliyoruz.

Bagkalar1 yagamin bu hakikatini gérememislerse, bu sadece on-
lara sikint1 verecektir. Ciinkii onlarin sevgisi kosullu olmaya devam
edecektir. Ama sen ve ben onlar1 kosulsuz sevdigimiz igin, onlarin
sozde sevgileri bize zarar vermeyecektir.

Surat asmalarindan, ofkelerinden ya da kizginliklarindan sadece
kendilerinin sorumlu oldugunu net bir sekilde gorecegiz. Igimizden on-
lara kars1 acima ve sonsuz bir sefkat duyacagiz. Ve soyle diyecegiz:

“Surat asabilirsin! Tatsiz da konugabilirsin! Hatta ofkelenip, ka-
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pwi gcarpip disari da ¢ikabilirsin. Ama biitiin bunlar senin sorunun.
Benimle hig ilgisi yok. Beni kullanmaya ¢alisiyorsun. Mutsuzlugu-
nun sugunu bana yiiklemeye ¢alisiyorsun ama hi¢ ugrasma! Ben seni
boyle kabul ediyor ve seviyorum. Sana tepki vermeyecegim. Sen beni
sevmeyebilirsin ya da sarth sevebilirsin. Bu ikisi ayn gey farkinda
musin? Senin istedigin gibi davranmadigimda, benden nefi-et ediyor-
sun. Seni onayladigimda ise beni seviyorsun. Bunun sevgi degil de
beni kullanmak oldugunun farkinda misin? Kendini iyi hissedebil-
mek igin, beni kullantyorsun. Annenden ve babandan ¢ocuklugunda
alamadigin kogulsuz sevgiyi benden almaya ¢alisiyorsun! Ama bana
verdigin sevgi kogullu, tistelik bu gergegin bilincinde bile degilsin.

Sen kogsullu severken, benim sevgimin de kogullu oldugunu sa-
myorsun. Algilama kapilarin, hep ¢ikar iligkisine gére ayarlanmis.
Sevgi dedigin seyin, insanlarin sevgi dedigi seyin, kullamim oldu-
gunu anladiginda; seviyorum dedigin kisileri, sevgi ihtiyacin kar-
slamak igin kullandigini anladiginda; igte ancak o zaman sen de
kogulsuz sevmeye baglayacaksin. O zamana kadar degil!”

Annenizin ya da babanizin kendisine nasil zarar verdigini gordii-
niiz ve anladiniz. isler kendi istedigi gibi gitmediginde, can1 sikili-
yor ve surat astyor. Kiziyor ve 6fkeleniyor. Hem kendisine hem de
cevresine yikici davramyor. Sadece bir kisiyi gozlemlemeniz bile
kendinizi anlamaniza 151k tutacaktir.

Simdi bu gergegi kendinizde de gorebilir misiniz? Annenizin bu
yikici davranigini siz de aynen benimsemis ve grenmis olabilir mi-
siniz?

Siz de, sizin istediginiz bir seye anneniz hayir dediginde kizip,
ofkelenip, kiisiiyor musunuz?

Eger boyle ise, bunun sagmaligini goriin! Annenizin hayir deme-
sinin size olan sevgisi ile hicbir ilgisi olmadigini1 goriin! Hatta tam
tersine, sizi sevdigi i¢in size hayir dedigini, size zarar gelmemesi
i¢in, sizi korudugunu fark edin!

Iste sevgili dostum, annemiz ya da babamiz bize kétii davrandi-



Her An, Yeni Bir Andir 71

ginda, bizi sevmediklerini diisiiniiriiz. Oysa onlarin sevme bigimleri
boyledir. Boyle kosullu sevgi ile biiytitiildiikleri i¢in, davraniglar da
dengesizdir. Bu dengesizlikten dolay:1 sana da zarar vermis ve ayni
aliskanlig1 senin de kazanmana neden olmuslardir.

Ama sen simdi biitiin bu olanlan gérdiin. Kendine nasil zarar
verdigini anladin. Bir istegin reddedildiginde artik 6fkelenmiyor-
sun. Tam tersine, nigin hayir dediklerini soruyorsun. Ve cevaplarin
dinliyorsun. Gergekten senin yararnna olup olmadigini anliyorsun.
Eger senin iyiligin i¢inse hayirlarin1 kabul ediyorsun. Yok, eger bir
tereddiidiin var ise onlara sdyliiyorsun. Ikna olurlar ise olurlar. Ol-
mazlar ise eger, vazgegmeyi deneyebilirsin. Ve vazgegebiliyorsan,
vazgegeceksin.

Eger vazgecemiyorsan, kendinle konusup, vazge¢me yolunda
ilk adim1 atacaksin. Ve vazgegmeyi 6greneceksin. Neden biliyor
musun? Yasamak i¢in gerekli olan; hava, su, yiyecek, giyecek ve
barinak disindaki isteklerimiz tamamen bir kosullanmadir. Bagimli-
liktir. Ve vazgegebildigimiz her bagimlilik bizi 6zgiirlesmeye dogru
itecektir.
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VAZGECMEYI OGRENIYORSUN

Isteklerimiz, olmazsa olmazlarimiz degildirler. Gereksinimle-
rimiz disindaki isteklerimizin bizi esir almasina izin verirsek eger,
ofkeden asla kurtulamayiz. Ciinkii onlan gereksinim gibi goriiriiz ve
vazgecemeyiz.

Oysa yasamamiz igin ihtiyacimiz olan hava, su, yiyecek, giyecek
ve barinak gibi, gereksinimlerimiz digindaki isteklerimizden vazge-
¢ebilmeliyiz. Ciinkii onlar yagamamiz i¢in elzem olan ihtiyaglar de-
gillerdir. Bu gergegi gordiigiinde, olmazsa olmazlarin gereksinim-
lerle sinirl kalacaktir. Ve sen vazgegmeyi dgreneceksin.

Isteklerinden vazgegmeyi 6greneceksin. Iste o zaman biiyiimeye
baslayacaksin. Vazgegebildigin her istek, seni biraz daha biiyiitecek,
biraz daha olgunlastiracaktir.

Yapmak istedigin, sahip olmak istedigin ya da elde etmek istedi-
gin seylerin o kadar da 6nemli olmadigini, yasaman i¢in sart olmadi-
gin1, hatta birgok isteginin sana zarar verebilecegini goreceksin. Ve
sen vazgecmeyi Ogreneceksin.

Gereksinimlerimiz digindaki, vazgecemedigimiz her istek, bizde
sikint1 yaratir. Onlara bagimliyizdir. Olmazsa olmaz gibi goriiriiz
onlari. Sizin, olmazsa olmazlariniz neler? Yasayabilmek i¢in bunla-
ra gercekten ihtiyaciniz var mi1? Bunlardan vazgecebilir misiniz?

Gereksinimleriniz digindaki her isteginizin aligkanlik yaptigini
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goriin. Alstiginiz igin onlara ihtiyag duyarsimiz. Ihtiyacinmiz oldu-
gu icin alismazsiniz. Ihtiyaglar, gergek ihtiyaglar karsilanmak zo-
rundadirlar. Omegin, acikinca yemek yemek, susayinca su igmek
zorundasinizdir. Ama acikinca, pasta yemek isterseniz, bu isteginiz
ihtiyacimiz1 karsilamak i¢in degil, sizin aligkanligimizi gidermek
icindir. Ya da susayinca, su yerine kola i¢gmek isterseniz, bu da bir
aligkanlig1 tatmin yoludur.

Benzer sekilde, iisiiylince sicak tutacak bir palto yerine, kiirk giy-
mek isterseniz, bu isteginiz de ihtiya¢ karsilamanin 6tesinde, bagka
amaglar tasirlar. Bu nedenle biitiin bu istekler, hem sizde hem de
cevrenizde sikint1 yaratmak zorundadirlar.

Ciinkii bu istekleriniz, hem saglikli degillerdir hem de pahalidir-
lar. Bu nedenle higbirisi vazgegilemez degildir. Yeryiiziindeki biitiin
insanlarin temel ihtiyaglar kargilanmig olsa bile, boylesine pahali ve
uistelik de saglikli olmayan aligkanliklar hep sorun yaratacaklardir.
Her tiirlii sorun ise, ister saglik, isterse ekonomik olsun zorlanma-
miza yol agarlar.

Hepimizin temel ihtiyaglar1 vardir. Yeme, i¢me, giyim ve bari-
nak gibi. Ama biz, yasamin en temel bu dort ihtiyag alaninda bile, ne
cok aliskanliklar edinmisizdir. Oyle degil mi?

Sizin yeme aligkanliklariniz neler? Saglikli m1 6megin? Igme
aliskanliginiz nasil? Giyim aligkanliginizi gézden gegirin. Saglikli
ve rahat m1 giyiniyorsunuz. Yoksa modaya uyma ¢abasi ile pek de
rahat olmayan giysileri mi tercih ediyorsunuz? Eviniz kullanigh ve
rahat m1? Iyi 1sin1yor mu? Evinizin biitiin alanlarin1 kullaniyor mu-
sunuz? Yoksa salonu, sadece misafir gelince mi kullaniyorsunuz?

Su anda yasamayi bilemedigimiz
icin, aliskanliklara tutsak oluyoruz. Su anda yasadiginizda
Oysa bu yetenegimizi yeniden kazana-
biliriz. Tipki ¢ocuklugumuzdaki gibi, sikin yOk'ur' kuygl
tekrar, su anda yasamaya baslayabiliriz.
Ilk 6nce, aliskanliklarimizin, modanin
ya da gosterigin kolesi olmay1 birakip, su andaki farkindaligimizi

yoktur, korku yoktur.
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yeniden canlandiriyoruz. Aslinda ge¢misi yasamayi birakiyoruz.
Bugiine ve yarina izdiisiim yapma esasina dayanan, yanilsamadan
ibaret olan sikintinin kékiine iniyoruz.

Su anda yasadiginizda sikinti1 yoktur, kaygi yoktur, korku yoktur.
Sadece, yasamin coskusu ve sevinci vardir. Aligkanliklar etkilerini
yitirmislerdir. Peki, Oyle ise su anda yasayalim o zaman. Hemen
simdi, bir simdi deneyimi yapin. Cevrenize bakin! Neler goriiyorsu-
nuz? Burada ve simdi nelerin farkindasiniz?

Agaglari, kuslari, gokyiiziinii fark edin. $imdi de zihninizi goz-
lemleyin. Zihninizden gegen diisiinceleri fark edin!

“Keske, o da yanimda olsaydi.” Annenizi ya da babanizi hatir-
ladimiz. Cok sevdiginiz bir arkadaginiz da olabilir. Veya sevgiliniz,
esiniz vs. Gegmiste yasadiginiz birlikteligi ve mutlu anlari, su anda
da yasamak istersiniz. Dahasi yarin da Gbiir giin de hi¢ bitmeden
tekrar tekrar yagamak istersiniz.

Bu istekler ne kadar da masum géziikiirler, dyle degil mi? Ama
degildirler giinkii sizin su aniniz1 yasamanizi engellerler. Birden igi-
niz sikilir. Her sey anlamin yitirir.

Bir garki sozii, bagimliligin yol agtig1 bu sikintiy1 bakin nasil dile
getiriyor.

“Sen yoksan her sey eksik,
Sen varsan her sey tamam.”

Iste tam da budur. Anlatmak istedigim bagimlilik ve buna neden
olan kosullanmalar1 ne de giizel ifade ediyor. Bu konuya biraz daha
aciklik getirmek istiyorum. Ciinkii hepimiz bu yanilgiya her an dii-
sebiliriz.

Seviyorum dersiniz. Asik olmussunuzdur. Sevgiliniz hep yani-
nizda olsun istersiniz. Higbir yere gitmesin, hep yani baginizda olsun
ve her yere sizinle birlikte gelsin istersiniz. Siirekli onu diisiiniirsii-
niiz. Yaninizda yokken bile, aklinizda yine siirekli o vardir. Sik sik
telefon eder, sesini duymak istersiniz. Kendinizi iyi hissedebilmek
i¢in, o kisinin yaninizda olmasina ihtiyag duyarsiniz.
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Gergek su ki sevgili dostum, eger

. ofe - ?
kendini iy hissedebilmek igin bir kisi- B0 Nedir bifiyor musun?

nin varligina ihtiyag duyuyorsan, o kisi- Tlpkl 9°(Uk|Ugundu
ye bagimlisin demektir. Yani, rahatin ve annene duydugun
huzurqn igin o kisiyi kullaniyorsundur ihliyuun ﬂanSIdIr.
aslinda.

Bu nedir biliyor musun? Tipki ¢ocuklugunda annene duydugun
ihtiyacin aynisidir. Tek farki: Cocukken yasayabilmen, biiyiyiip ge-
lisebilmen igin gart olan, anne ya da anne yerine gegen birisinin var-
l1g1 bu kez, bir bagkasi ile yer degistirmistir. Dahas1 yagayabilmek
icin, bu bir bagkasina ger¢ekten ihtiyaciniz yoktur. Ciinkii artik bir
yetiskin oldugunuza gore, kendi ihtiyaglarinizi kendiniz kargilayabi-
liyorsunuzdur. Oyle degil mi?

Ama biiyiirken, bedensel olarak biiyiirken, ¢ocuklugunuzda ih-
tiyaciniz olan anne-baba sevgisini yeteri kadar alamadiginiz igin,
sevilme aglig1 ¢ekersiniz. Bu aglik yasiniz kag olursa olsun, gevre-
nizde hayali anneler ya da babaldr aramaniza neden olur. Ihtiyaciniz
olan sevgiyi, ilgiyi ve onay1 onlardan almaya ¢alisirsiniz.

Agliklariniz yiiziinden su an1 doyasiya yasayamazsiniz. Ama ag-
liklarinizin gocuklukta kaldig: gergegini idrak ederseniz, bir yetiskin
olarak, onaya ihtiyaciniz olmadigini da anlarsiniz.

Onaya ihtiyacinizin olmamasi, onaylanmayacaksiniz anlamini
tasimaz. Onaylanmadiginizda ¢okiintiiye girmeyeceksiniz demek-
tir. Onay gereksiniminiz son bulmustur. Ciinkii siz artik, yaptig1 her
seyl annesinin onaylamasini bekleyen, iginizdeki ¢ocugu biiyiitii-
yorsunuzdur. Onun agliklarinin farkina variyorsunuz. Cocukken gi-
derilmemis olan bu agliklarinizin doyurulmasina artik ihtiyacinizin
kalmadigin1 anliyorsunuz ve agliklarimiz geldikleri yere geri gidi-
yorlar. Ya da su anda son buluyorlar.

Agliklarinizin nasil olustugunu gézlemliyorsunuz. Annenizin ya
da babanizin size yaptigi kotii bir davranigi hatirliyorsunuz. Sizi ye-
teri kadar sevmediklerini, hatta bazen itip kaktiklarin1 animsiyorsu-
nuz. Ama onlarin bu davraniglarinin nedenlerinin aslinda onlardan
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kaynaklandigini, sizinle higbir iligkisi

Ama bUYUkler? BUYUI('EI’, olmadigini da gorilyorsunuz.

?OC.UHGTIII k0§U|SUZ sevgl Sizin bir ¢ocuk olarak, ne yaparsaniz
itiyaclanini karsilaya- ~ yapin, her zaman sevgiyi hak ettigini-
bilecek ye'eneklerini zi, net ve agik bir sekilde anliyorsunuz.
yilirmi;l erdir. Unutmayin biitiin ¢ocuklar masumdur

ve sevilmeyi hak ederler. Cocuk olduk-
lar igin sevilmeye degerler.

Ama biiytikler? Biiyiikler, ¢ocuklarin kosulsuz sevgi ihtiyagla-
rin1 karsilayabilecek yeteneklerini yitirmislerdir. Sevgileri kosullu-
dur. Bu yiizden bazen gocuklara kotii davranirlar. Ama bu, onlarin
kendilerinin ¢6zmeleri gereken sorunlaridir.

Cocuklugunuzda yasadiginiz ve sizde sevilmediginiz izlenimi
birakan anilarinizi iyilestirdikge, sevilme agliginiz kaybolacaktir.
Sorun, ge¢misinizdedir. Hem sizin, hem de tiim insanligin geg¢mi-
sindedir. '

Sorun, anilarinizdadir. Bu nedenle sorunu iyilestirmek, anilari-
niz1 iyilestirmek anlamina gelir. Anilarinizi nasil iyilestirebilirsiniz.
Calisarak, ¢cok ¢alisarak, agagidaki gibi bir yol izlerseniz, adim adim
ilerleyerek anilardan 6zgiirlesirsiniz.

Animsar, aniniz1 bugiine getirirsiniz. Bu aninin sizde biraktig:
izin igine girersiniz. (Iz, genellikle degersizlik ya da yetersizlik duy-
gusudur.) Bu izin ifade ettigi anlamin sagmaligini goriirsiiniiz.

Bir insan olarak herkesin, bir canli olarak biitiin canlilarin, daha-

s1, yeryiiziinde var olan her varligin sevgiyi hak ettigini anlarsiniz.
Artik, agagidaki gibi diigiinmeye baslarsiniz.

“Sevilmeye deger olmadigini sanmigtim. Meger ne kadar da ya-
nilmisim. Benim diger varliklardan hi¢bir farkim yok ki... Var olan
herkes ve her sey gibi ben de sevgiyi hak ediyorum. Sadece burada
oldugum ve var oldugum igin, sevgiyi hak ediyorum.”

Sevginin biitiinsel oldugunu, béliinemeyecegini, tiim evreni kap-
ladigim1 anladiginizda, anilarinizdan 6zgiirlesirsiniz. Artik animsar
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ve birakirsiniz. Animsama, izdiisiim yapma ya da yanilsama alig-
kanliginiz1 kirarsiniz.

Ya ne yaparsiniz?

[k animz1 hatirlar ve onu gézlerpler- Antlardan ézaiirlik
siniz. Anilarin izlerine girersiniz. Izleri . 9
birer birer siler ve onlardan 6zgiirlesir- demek, tiimii ile su anda
siniz. yasamak demekfir. Ciin-

Anilan iyilestirme islemine, ilk ani- kil sU animizi yasama-
larla baglamakta yarar vardir. Ciinkii ilk g enge"eyen tek sey,
anilarin (hatirlayabildiginiz ilk anilarin | C
) iyilestirilmesi, daha sonraki anilarin da animsama-yanisama
iyilesmesine katkida bulunacaklardir. olgusudur.

Anilardan 6zgiirlik demek, tiimii ile
su anda yasamak demektir. Ciinkii su animizi yasamamizi engelle-
yen tek sey, animsama-yanilsama olgusudur.

Yanilsamadan kastedilen sey sudur:
Animsama-Tekrarini Isteme

ya da

Animsama-Engellemeye Caligma.

Bir seyin tekrarini istemek ya da tekrarin1 6nlemeye g¢aligmak,
psisik alanda son derece yikicidir. Gegmisi yasamak demektir. Ye-
nilik ve tazelenme yoktur. Gegmisi bugiine getirir ve yarina dogru
ilerlemesini saglariz. Boylece ona siireklilik kazandirmaya galisiriz.

Simdi sen ve ben bu ¢abadan, bu lizumsuz ¢abadan 6zgiirlesi-
yoruz. Hig vakit kaybetmeden tam da bulundugumuz yerde hemen
simdi bir farkindalik egzersizi yapiyoruz. Bes dakika siire ile nelerin
farkinda oldugumuzu kendimize itiraf ediyoruz.

Omegin; su anda ben, odamda oturmus bu satirlar1 yaziyorum.
Cevreme bakiyorum ve nelerin farkinda oldugumu kendime soylii-
yorum. Higbir ayrim yapmadan, gézlerimi esyalar iizerinde gezdire-
rek, nelerin bilincinde oldugumu idrak ediyorum.
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Bu arada kendimi de unutmuyorum. Nasil oturdugumu, iizerim-
deki giysileri, terligimi, giysilerimin renklerini ve desenlerini tek tek
fark ediyorum ve kendime ifade ediyorum.

Kafamdan gegen diisiinceleri de seyrediyorum. Geliyorlar ve gi-
diyorlar. Onlar1 tutmuyorum. Bu giizel, buna sarilayim demiyorum.
Ya da bunlar koétii diisiinceler, onlardan kurtulayim demiyorum.
Hepsi, ard1 ardina geliyorlar ve gidiyorlar. Sinema seyreder gibi on-
lar1 izliyorum.

Kafami kaldirip, pencereden disariya bakiyorum. Bulutlari, kus-
lar1, agaglar, karsidaki daglar1 goriiyorum. Binalar var. Sira, sira
binalar. Biiyiiklii, kiigiiklli, mavili, yesilli, pembeli, beyazl yiizler-
ce bina gorilyorum. Onlar1 degerlendirmeden, iyi-kétii, gilizel-girkin
demeden seyrediyorum.

Yargilama yok. Sadece seyrediyo-
Sikintt mi? rum. Bakiyorum ve goriiyorum. Kuslar
0, geldigi gibi gitti. izliyorum. Evet, kuslar... uguyorlar,
konuyorlar ve oOtiiyorlar. Cikardiklar
sesleri dinliyorum. Kargalarin gak gak, diye otiisleri bagrimi deli-
yor. O sesin essizligini ta iliklerimde hissediyorum. K&pek havla-
malarin1 dinliyorum. Koro halinde bagiriyorlar. Higbir ayrim yap-
madan, burada ve simdiyi yasiyorum.

Sikint1 mi1?
O, geldigi gibi gitti.

Sikint1 her geldiginde, kaygili ve mutsuz oldugum her seferinde,
bir burada ve simdi egzersizi yaptyorum. Ve sikint1 kayboluyor. Se-
ving, huzur, mutluluk onun yerini aliyor.

Ben sikintimi biraktim. O, tipk: geldigi gibi izinsiz g¢ekip gitti.
Kagar gibi. Peki, siz ne yaptiniz? Sikintinizi anladiniz m1? Eger boy-
leyse, sikintiniz geldigi gibi gidecektir. Yok, eger anlamadiysaniz,
bu deneyimi daha sonra tekrar deneyin.

Tercih sizin!

Ya sikintidan patlar, sagma sapan seyler yaparsiniz. Ya da bura-
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da ve simdi deneyimi yapar, etrafimz1 seyrederek, farkindaliginizi
canlandirirsiniz.

Bu dis farkindalik, i¢e yonelik bir farkindaliga doniisiir. Boylece
siz sikintinizin kaynagina rahatga inersiniz. Ve sikintiniz biter. Se-
ving, huzur, mutluluk onun yerini alir.

Sikint1 genelde, kokiine kadar inmeye yanasmadiginiz, nahos
diye nitelendirdiginiz bir duygudur.

Oysa kokiine bir inseniz, bitecektir. Sikinti genelde, kokiine
Sizi uyariyordur. Am biriktiriyorsunuz kadar inmeye yanas-
demektir. Su ani1 tam olarak yasamadi- dii hos di ’
gin1z1, gegmisin sizi zorladigim anlatir mu.lgmlz,.nuwf),s- Iy.e
size. Gegmisi birakmamz gerektigini, nitelendirdiginiz bir
onun golgesinde yasamaya basladigini- duygudur_
z1 size hatirlatir.

Iste o zaman durun, etrafiniza bakin!

Burada ve simdi nelerin farkindasiniz?

Burada ve simdi deneyimi yapin!

Burada ve simdi galigmasi igin gevrenize bakip, nelerin bilincinde
oldugunuzu goriin ve bunlari anlatan ciimleler kurun. Bu ¢aligmada
beceri kazanincaya kadar, bilincinde oldugunuz seyleri, climlelerle
ifade etmek yararli olacaktir.

Her ciimleyi, burada ve su anda sozleriyle baslatin. Cevrenizde
neler gorityorsunuz? Cevrenize bakin ve gordiiklerinizi, asagidaki
climleyi tamamlayarak ifade edin. Her ciimleyi burada ve simdi s6z-
leriyle baslatin.

“Burada ve su anda ... nin bilincindeyim.
Omekler:

“Burada ve su anda pencereden disariya baktugimin bilincin-
deyim.”

“Burada ve su anda uzaklardan, bir kamyonun bu tarafa dogru
geldiginin bilincindeyim.”’
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Simdi de duydugunuz seslerin bilincine varin! Burada ve simdi
sozleriyle baslayarak, bilincine vardiginiz sesleri, ciimleler kullana-
rak ifade edin.

Ormekler:

“Burada ve su anda, cama vuran yagmur damlalarimin sesini
duydugumun bilincindeyim.”

“Burada ve su anda komgunun radyosundan gelen sarkiyr duy-
dugumun bilincindeyim.”

Hissettiginiz kokularin bilincine varin!
Ornekler:

“Burada ve gsu anda, burnuma yemek kokular1 geldiginin bilin-
cindeyim.”

“Burada ve su anda ¢ok hog bir parfiim kokusu aliyorum.”

Simdi de gdzlerinizi kapatip, dikkatinizi kendi bedeninize, kendi
i¢ diinyaniza gevirin:

Nefes alip, verisinizi, kalp atiglarinizi, viicudunuzda hissettiginiz
agri, uyusma v.s. gibi duyumlan yine climlelerle ifade edin.

“Burada ve su anda nefes alip verdigimin bilincindeyim.”

“Burada ve gu anda el ve ayaklarimin buz gibi oldugunun bilin-
cindeyim.”’

Simdi de diisiincelerinizi, duygularinizi fark edin!

Gegmisteki bir olayr mi inceliyorsunuz? Gelecekle ilgili bir ha-
yal mi kuruyorsunuz? Sinirli mi, kizgin mi, 6fkeli misiniz? Ya da
sikiliyor olabilir misiniz?

Omekler:

“Burada ve su anda aksama ne pigireyim diye diigiindiigiimiin
bilincindeyim.”

“Burada ve su anda kendimden nefret ettigimin bilincindeyim.”

Her bir 6rekteki ciimleleri, birkag dakika boyunca, neyin bili-
cindeyseniz onu anlatan ciimleler kullanarak ¢ogaltin.



Vazgegmeyi Ogreniyorsun 81

Tiimiiyle su anda yasadiginda insan, bir kus kadar 6zgiirdiir.

Hem disariya, agaclara, kuslara, bulutlara, seslere, insanlara, ara-
balara yonelik bir dikkat s6z konusudur, hem de her diisiincenin,
her -duygunun anlasildig1 ige yonelik bir dikkat vardir. Tam dikkat
dedigimiz, bu zorlamasiz farkindalik hali yeniden kazanilabilir.

Cocuklugumuzda sahip oldugumuz, ama sonradan yitirdigimiz
bu yetenege, seyretme egzersizleri ile yeniden kavusabiliriz. Sadece
seyrettiginizde, seyrettiginiz her seyden dzgiirlesirsiniz.

Disariya bakar, gelenin, gidenin, agaglarin, kuglarin, gokyiiziiniin
farkina varirsiniz. Sesleri dinlersiniz. Hi¢bir ayrim yapmadan, her
seyi seyreder, yine higbir ayrim yapmadan biitiin sesleri dinlersiniz.
Bu dis farkindalik, dogal olarak, i¢ farkindaliginizi da agiga ¢ikarir.
Ve siz diisiincelerinizi, duygularinizi seyretmeye baslarsiniz.

Diigiince-duygu, bir ve aynidir. Biri,
otekini tetikler. Ikisi de gegmisten kay- Dii;iince-duygu, bir ve
qaklamr. Gef;mlshm hafeketlnden 1bar§t- uymdlr. Bil’i, stekini te-
tir. Anilarin izleri bugiine yansir ve bize . _— R
ac1 verir. Bu mekanizma anlasildiginda fikler. Ikisi de gecmisten
ise izler kaybolurlar. Bu yiizden her dii- kuynuklumr. Gecmisin
stince ve her duygu anlagilmalidir. Eger hareketinden ibarettir.
onlar1 seyretmeyi Ogrenirseniz, sadece
onlar1 anlamakla kalmaz, onlardan 6zgiir-
lestiginizi de hayretle goriirsiiniiz.

Seyretme ve farkindalik egzersizlerinin 6nemi bu yiizden her-
kes i¢in gegerlidir. Sadece 6grenciler i¢in degil, herkes i¢in hayati
Onem tasir.

Dogu kiiltiiriinde binlerce yildir var olan meditasyon teknikleri-
nin amac1 budur. Kisilerin farkindaligini agiga ¢ikarmay1 amaglayan
pek ¢ok meditasyon yontemleri ileri siiriilmiigtiir. Ancak hepsinin
tek bir amaci vardir. O da, tam dikkati ya da farkindalig1 agiga ¢1-
karmaktir.

Size uyan ve hosunuza giden birini seg¢ip uygulayin. Ciinkii tek-
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nigin kendisi sadece bir kaldirag goérevini goriir. Uygulamazsaniz
isinize yaramaz. Teknik ne kadar basit olursa olsun, ne kadar etkili
olursa olsun, her giin uygulamazsaniz gerilimler birikmeye devam
edeceklerdir.

Zihninizi esir almig olan kurallarin, kaliplarin ve kosullanmala-
rin farkina varabilmenin en kestirme yolu, onlar1 6zgiir birakmak
ve izlemektir. Iste, bizim igin en zor olan sey de budur. Ciinkii biz,
onlardan ibaretizdir. Ama neyse ki binlerce yildir hep var olagelen
farkindalik yontemleri bize, bu yeniden 6grenilmesi zor olan izleme
yetenegini tekrar kazandirirlar.

Giinde 15-20 dakika kadar yapacaginiz herhangi bir solunum eg-
zersizi, sizi adim adim gegmisten o6zglirlestirecek ve gézlem yetene-
ginizi yeniden kazandiracaktir.

Diger farkindalik yontemleri de ayni sekilde etki ederler ve siz
zamanla zihninizi seyretmeyi bagarirsiniz. Seyrettiginiz, seyredebil-
diginiz her diisiince ve duygudan da 6zgiirlesirsiniz.

Anilari, acilan yine animsayacaksiniz. Ama onlara kayitsiz kal-
may1 da basardiginiz i¢in, geldikleri gibi ansizin gideceklerdir. Ve
siz tiim ge¢misinizden, anilarinizdan, acilarinizdan vazgegmeyi 6g-
reneceksiniz.
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ANLAYIS SENI OZGURLESTIRIR

Sikintinizi, ac1n1‘21.,. Eizﬁnt}'i'qﬁ‘zﬁ, kor- Bu ne anlama gelir?
kunuzu seyretmeyi 6grendiginizde ne
olacagim biliyor musunuz? Onlardan
Ozgiirlesirsiniz. Sikintiniz, aciniz, iizlin-
tiinliz ve korkunuz 6nemini yitirirler. Nasil adlandirirsaniz adlandi-
rin, gecmisin yani diislincenin hareketinden kaynaklanan her tiirli
sikint1 ve onun yandaslar1 6nemini yitirirler. Onlar 6nemlerini yiti-
rirlerken, onlari seyretmek ve anlamak 6nem kazanur.

Bu, ozgirlik demektir.

Bu ne anlama gelir?

Bu, 6zgiirliik demektir.

Ciinkii seyrettiginiz ve anladiginiz her seyden ozgiirlesirsiniz.
Anlayis seni Ozgiirlestirir. Anlamadigimiz, anlamak i¢in zaman
ayirmadigimiz her sey, bizi korkutur. Bu yilizden soruna doniisiirler.
Yani sorun, sonuna kadar anlamaya yanasmadigimiz, bu yiizden de-
vam etmesine olanak tanidigimiz, igsel bir sikintidir.

Ortaya ¢ikt181 anda bitirmedigimizde her tiirlii sikinti, soruna dé-
niismek zorundadir. Her tiirlii nefret, kizginlik, 6fke ve diismanlik,
soruna doniisiir. Aslinda, madalyonun 6biir yiizii de gegerlidir. Her
tiirlii hazzimiz da zamanla soruna doniistir. .

Bagimlilik da dedigimiz bu olmazsa olmazlarimizi fark edip sey-
rederek bitirmezsek, aciya, nefrete, kizginliga, 6fkeye ve diismanli-
ga doniisiir.
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Baglangigta bize mutluluk veren o ¢ok sevdigimiz seyler ac1 ver-
meye baslar. Su anda ¢ok hoslandiginiz, olmazsa olmaz dediginiz
bir seyi ele alin! Bundan vazgegebilir misiniz?

Omegin; ¢ok sevdiginiz bir dizi film var. Her giin seyrediyorsu-
nuz ve ¢ok hoslaniyorsunuz. Ama bugiin seyretmeyin! Bunu yapa-
bilir misiniz? Bugiin dizi film seyretmeyecegim, onun yerine kitap
okuyacagim diyebilir misiniz? Ya da resim yapip, miizik dinleyebi-
lir misiniz?

Dizi film diginda istediginiz bagka bir sey yapin. Ne bileyim,
yere yatip yuvarlanin ya da pencereden disariy1 seyredin. Higbir sey
yapmasaniz da olur. Dizi film i¢in harcadiginiz zamani, bos bos otu-
rarak da gegirebilirsiniz.

Eger vazgecebilirseniz, sizi kutlarim. Neden mi kutlarim? Ciinkii
hala esnek olabiliyorsunuz ve vazgegebiliyorsunuz. Vazgecebilmek,
Ozgiirliiktiir. Ne kadar ¢ok seyden vazgegebiliyorsaniz, o kadar ¢ok
Ozgiirsiiniiz demektir.

Fikirler siirekli degisirler. Diisiinceler de dyle. Ama biz bu ger-
¢egi goremedigimiz igin onlara saplanir kalirniz. Simdide yasayama-
digimiz igin, ge¢cmise kayariz. Gegmis lizerinden yasariz. Yani dii-
siinceler, duygular bizi esir alirlar. Her seyde siireklilik isteriz. Sebat
etmek isteriz. Hatta dedigim dedik der, inat ederiz.

Cevremizdeki insanlar da bizi sebat etmeye davet ederler. “Sabir
kulum selamet” halk deyisi de stireklilige takilip kaldigimizin bir
gostergesidir.

Bir giin, bir yonetici, ig¢ilerden birisini cagirip soyle der: “Ar-
tik sizinle caligamayiz.”

Is¢i cok sasirir ve “Neden?” diye sorar.

“Bir ayda tam iki kere fikir degigtirdiniz! Size artik giivenemem.”’
yanitint alir iggi.

“Bir ayda iki kere fikir degistirmek” ne kadar da dogaldiwr dyle
degil mi?
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Amaburadakiydneticinin dogalliktan
haberi olmasa gerektir. Onun igin 6nem- An“eler, babalar ve
li olan, kendi kurallanidr. Kendi bagim- ﬁgreimenler de b6y|edir,
ltltklarzdzr..lfendzsz esneklikten 'nasz.bzr.n Dogulllklunm ve esnek-
alamadigi igin, esnek davranabilen is¢i- liklerini vitirmislerdi
sine tahammiil bile edememistir. | el'.l.nl yitirmislerdir.

Anneler, babalar ve dgretmenler de Bu yuzden 90(11'('0!"0
boyledir. Dogalliklarini ve esneklikleri- cahismaya diserler.
ni yitirmislerdir. Bu ylizden ¢ocuklarla
catismaya diigerler. Ciinkii gocuklar esnektirler. Vazgecebilme ye-
teneklerini heniiz yitirmemislerdir. Sevilmediklerini diisiintirler.

Oysa anne-baba ya da Ggretmenleri, kaliplagsmis kisiliklerinin
kurbanidirlar. Egitim ad1 altinda, terbiye adi altinda, ¢ocuklarin ma-
sum duygularin1 sémiirerek, onlar1 birer robota doniistiiriirler.

Biiyiidiikge hepimiz, hep ayni seyleri yineleyerek birer robota
doniigiiriiz. Dahasi, gocuklarimizi da istikrar ve disiplin adina sii-
rekli yineleyen, ge¢misin kdlesi haline sokariz. Ya da idealler ve
hedefler belirleyerek onlara dogru yiiriiyen birer robota geviririz.

Boyle davranarak, yasami tam olarak yasamamizi engelleriz.
Yasadigimiz tek bir an olan su anin ve aldigimiz her nefesin degerini
gozden kagiririz. Tek gergek an olan su an1 yasamadan, gegmisin ya
da gelecegin tutsagi oluruz. Ve ¢ocuklarimiza da ayni aliskanliklar
oldugu gibi yansitiriz.

Bu durumu Omer Hayyam, asagidaki dizelerinde ne kadar da gii-
zel ifade etmis:

Gonliim, aranip diinleri feryat etme!
Kam almak igin yarinlar icat etme!
Diinler diis olup gitti,

Yarinlarsa hayal.

Cabhilce su gergek giinii berbat etme!

Gergekten de cahilcedir. Gergek cahillik budur. Gergek cahillik,
diinleri animsamak degildir elbette. Animsamak yasayabilmek igin
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gereklidir. Animsamakta zararli bir sey yoktur. Animsarsin, alacagi-
n1 alir, sonra birakirsin. Bugiine ya da yarina yansitmazsin.

Ama Omer Hayyam’in yukaridaki dizelerde sdyledigi gibi,
“Diinleri feryat etmek”, bambagka bir seydir. Animsamak ama bi-
rakmayip, diiniin tekrarini istemektir. Ya da animsayip, diiniin bir
daha tekrarlamamasi igin, var giiciinle ugragmaktir. Dahasi bu gaba-
y1 gelecege yansitarak, yarinlar icat etmektir.

Gegmisin zevkini devam ettirebilmek
Tek gersek ginimiz veya geg¢migin acisini silebilmek igin
olan bugiiniimiizi ugragirken, su am kagirmak, gergekten
yasamayl bize hig kimse de bir cehalettir. Ciink.ﬁ biitiin sorunla-
o rin nedeni budur. Yani, su an1 yasaya-
ogretmez. H yordumlylu mamaktir. Gergekleri gérememek ve
bulmuyu §0|I§Irll. Ama gecgmise takilip kalmaktir.

gercekler el yordamiyla Bir hikaye vardir. Bu durumu kavra-
bulunamazlar. Uyanmak ~ maniza yardimer olabilir.

hem de lqmum|y|u Karinca ufacik bir ¢épe takilmg, bir
uYunmuk gerekir tiirlii ¢6 pii gecememektedir. Agagta bu-

lunan bir kus onu goriir ve der ki,

“Is o kadar biiyiik degil, s6yle arkasimi dolas.”

Kus, agactan her seyi seyretmektedir. Seyrettigi icin, sorunu gor-
miigtiir. Sorun ¢opte degildir elbette. Sorun, karincamn ¢éple ugra-
sip durmasindadir. (Cople dalagmayr biraksa, yoluna devam edip,
gidecektir.

Bir adim bile geri gidip baksa, sorunu gorecektir. Ama o, sorun-
la bogusmayi tercih edip, ¢ople ugragsmaya devam etmektedir.

Iste, bugiiniin insan1 da aynen bu karinca gibidir. Gegmise ve
gecmisin yansimasindan ibaret olan gelecege takilip kalmistir. Tek
gergegi olan bugiiniinii bdylece berbat ederek yasamim siirdiirmeye
calisir.

Tek gercek giiniimiiz olan bugiiniimiizii yagamay1 bize hi¢ kimse
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Ogretmez. El yordamiyla bulmaya ¢alisiriz. Ama gergekler el yorda-
miyla bulunamazlar. Uyanmak hem de tamamiyla uyanmak gerekir.
Uyanmak ve gormek gerekiyor. Bunu her insanin kendisi bagarmak
zorundadir. Hemen simdi, yasamakta oldugunuz su gergek anda,
zihninizin ya gegmisin hesabini yaptigini ya da gelecegin kaygisini
duydugunu fark edin!

Bunu yapabilir misiniz? Su anda, tek gercek an olan su gergek
anda, sagma sapan bir ¢Ope; gegmiste yasadiginiz bir aninin izine ya
da ¢Opiine takilip kaldiginiz1 gorebilir misiniz?

O ¢opii birakip, etrafindan dolasabilirsiniz. Gegmisin ¢opleriyle
ugragmay1 biraktiginizda vazgegmeyi 6grenmeye baslarsimiz. Vaz-
gecmeyi 0grendiginizde ise sorun yagamazsiniz.

Sorunlar yine gelirler ama siz onun
kokiine hemen iner ve onu ¢ozersiniz. Ko,sullunmulunnm fark
Onunla ugrasmazsiniz. Sorunla ugras- ediYOI’SUﬂUZ! Onlanin
makla, sorunu ¢6zmek birbirine zit iki Sugmullglm gﬁrijyor.
gergektir. Ugrasirken gozemeyeceginizi sunuz! Ve onlardan
gordiigiiniizde, sorun ¢oziiliir. Sorun, )
onu yasarken degil, ona yol agan kosul- vazgeciyorsunuz!
lanmanizdan vazgegince ¢oziiliir.

Kosullanmalarimizi fark ediyorsunuz! Onlarin sagmaligini gorii-
yorsunuz! Ve onlardan vazgegiyorsunuz!

Vazge¢meyi 6greniyorsunuz. Ne yasadiysaniz yasadiniz, geg-
miste kaldi. Yasadigimiz ve birakamadiginiz anilarinizdan vazge-
¢iyorsunuz. Acilarinizdan, incinmelerinizden, nefret ve diisman-
liklarinizdan vazgegiyorsunuz. Yasamanin vazgegmek oldugunu,
geemisi birakmak oldugunu 6greniyorsunuz.

.Gergek su ki, gecmisi birakmadan, gegmisten tam anlamiyla 6z-
giirlesmeden, su ani1 tam olarak yasayamazsiniz. Su an1 yagamanin
gizi, gegmisi birakmakta yatar. igsel 6zgiirliik, gegmisten dzgiirliik-
tiir. Bu, gegmisten ders almayacaksiniz anlamina gelmez. Alacagi-
niz1 alip, posasini, ¢opiinii ya da izlerini birakmak anlamina gelir.
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Anilarin kendisi degil, biraktiklar: izler bizi yaralar. O zaman
ben de izleri silerim. Tiim gegmisimin izlerini silmeye kararliyim.
Oyle ki higbirisi bu giiniimii zehir edemesinler.

Bu sabah, uyandigim andan itibaren bir gegmis bombardimanina
tutuldum. Hemen gozlerimi kapatip, yarim saat meditasyon yaptim.
Meditasyon bittiginde ge¢misin igkencesi de bitmisti. Gegmisim,
tiim ge¢misim, kendi gergek yerine gekildi. Su anda hepsi hareket-
siz kaldilar.

Hepsini, biitlin anilarim1 ve onlarin izlerini birer birer goriiyor-
dum. O izlerin olusmasina neden olan kosullanmalarimi da gérdiim.

Uvaulomak ik Ama izler, hala oradaydilar. Ve ha-
ygu umu pm!.' . reket etmeye hazir bekliyorlardi. Firsat
gerekﬂnr. Her tiirli uy- kolladiklar1 belliydi. Canli canliydilar.

guloma siirekli ve tekrar ~ Ben sadece onlan seyrediyordum. Bir

. de baktim ki izlerden eser yok. Zihnim
tekrur.egzersu yapmayl bombos. Simdi ben, bu satirlar1 bu bos-
gerektirir. luktan hareket ederek yaziyorum.

Su anki sorunum; zaman zaman da olsa,
onlarin beni hala etkilemeleri. Etkilenmemem igin, onlardan tama-
men vazgegmek zorunda oldugumu biliyorum. Ama bilmek ayr,
uygulamak ise apayri bir seydir.

Uygulamak pratik gerektirir. Her tiirlii uygulama siirekli ve tekrar
tekrar egzersiz yapmay1 gerektirir. Bu gercegi ilkokuldan bu yana
biliyor ve uyguluyorum. Her yeni 6grendigim beceride mutlaka uy-
guluyorum. Iste simdi bu becerimi anilarin etkisinden dzgiirlesmek
i¢in kullaniyorum.

Anilarimin benim iizerimdeki etkilerini; gegmisin pismanligi,
sugluluk duygusu, 6znefret ve bu iskenceyi geldigi anda bitireme-
menin verdigi derin ac1 olarak 6zetleyebilirim.

Gegmigin etkisiyle olusan bu 6znefret bana, sanki diinyadaki en
bilyiik giinahi iglemisim gibi bir duygu veriyor. En biiyiik sugu isle-
migcesine derin bir pigmanlik, ac1 ve 6znefret i¢gimi kemiriyor.
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Her seferinde olan buydu. Bu sabah olan da buydu. Ben bu duy-
guyu, kokiine kadar izleyerek bitirdim. Yarim saatlik bir meditasyon
sonrasinda 6znefretim, sugluluk duygum ve pismanlifim kaybol-
mus, gitmigti.

Simdi bu satirlar1 yazarken, kendime giiliiyorum. “Zihninin ya-
rattiklarinin, sana nasil iskence verdigini gériiyorsun degil mi?” di-
yorum kendi kendime. “Nasil da ac1 ¢ekiyorsun. Onlarin, tamamen
gecmisten kaynaklandigini biliyorsun. Gegmiste yasadigin ve biten
her seyin kalintilar1 seni tek tek vururken, onlar1 aninda fark edip
bitirebilirsin.

Bu beceriyi kazanabilirsin. Her seferinde yeniden, yine yeniden
bitir. Onlar1 davet et, biitiin izleri birer birer davet et ve bitir. Bul-
dugun her firsatta bu pratigi yap.” Ve ben su anda buna karar veri-
yorum. Izleri davet ediyorum. Hodri meydan diyorum. Gelsinler,
hepsi gelsin. Ama teker teker gelsinler. Tek tek gelsinler ki onlari
bitirebileyim.

Gegmiste bana ¢ok aci1 vermis olan biitiin anilarimin izlerini
sirayla seyrediyorum. Geldikleri gibi izliyorum. Hi¢ acelem yok.
Hepsine yetecek kadar zamanim var. Onlarla ilgilenmeye ve onlar1
sonuna kadar bitirmeye kararliyim. Su anda bitirmeye kararliyim.
Geldikleri anda bitirmeye kararliyim. Eger gelirlerse.

Ik animdan baslayarak, siras ile aklima gelen tiim izleri seyret-
tim. Diin olan olaylari, bu sabah yasadiklarimi bile gézlemledim.

Ne mi hissettim?

Tahmin edin!

Onlan tamamen 06zgiir birakip, birer birer davet edince ne mi
yaptilar?

Kimildamadilar. Yerlerinden hig hareket etmediler. Ustelik bana
giildiiler; “Yasadin ve bitti” dediler. “Bitti, hepsi bitti. Artik biz ani-
lar, seni rahatsiz edemeyecegiz.

Cilinkii sen onlarin kalintilarin1 sonuna kadar izledin ve bitirdin.
Daha Once izlere hig girmemistin. Ama simdi izlere girdin ve sonuna
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Kimildamadilar. Yerlerin- kadar onlar izledin. Boylece izler sona
. ’ . erdi. Atiklar sonuna kadar yakildi. Ya-
den hic hareket etmed;- kilmayan tek bir ¢6p bile kalmadi. Artik

ler. Usie|i|( bana gij|dij- Ozgiirsiin. Biz anilardan 6zgiirsiin.

ler; “yasadin ve bitti"” istersen bizi tekrar gagurabilirsin.
dediler. ”Bi"i, hepsi bitti. Biz tekrar gel%riz ama seni asla rah"flts1%
Artik biz anil . etmeyiz. Sessiz sessiz otururuz. Ciinkii

rlik biz anilar, semw ,  senbizimle ilgilendin, bizi sonuna kadar
rahatsiz edemeyecediz.”  izledin ve bitirdin.”

Iste sevgili dostum, sen de sahit ol-
dun. Gegmigimi iyilestirdim ve artik ondan 6zgiiriim. Gegmis yas-
landikga insani vurur. Biiyiidiik¢e, deneyimler artip biriktikge aci
vermeye baslarlar. G6z ard1 etmememiz gereken bir gercek daha var
ki o da artip biriktikge acilarin iistesinden gelmenin zorlastigidir.

Sikintin1 ne kadar erken yasta bitirmeyi 6grenirsen, o kadar iyi-
dir. Daha az ac1 biriktirmis olursun. Belki de hi¢ ac1 biriktirmeden
aciy1 geldigi anda bitirmeyi bile 6grenebilirsin.

Kendinle bas basa kalmadan farkindalik ¢aligsmasi yapamazsin.
Insanlarin yaninda ve kalabalikta, degil farkindalik ¢alismasi yap-
mak, kendini kaybedersin! Akrabalarinin, arkadaslarinin, komsula-
rinin olmasi elbette ki iyi bir seydir. Ama onlarin iginde, eger farkin-
daligin yoksa kendini kaybedersin.

Aslinda bugiin iginde yasadigimiz toplumda yalniz kalman, her
yerde ¢ok zordur. Aligkanliklarimiz yiiziinden gittigin her yerin ya
havasi kirlidir ya da giiriiltii vardir.

Yalmz kalmaya karar verirsin. Biraz yiiriidiikten sonra iisiimeye
baslarsin, oturmak igin havasi temiz olan bir kafe ararsin. Ama bu-
lamazsin ¢iinkii insanlar senden 6nce oraya gidip, oranin havasini
¢oktan duman alt1 etmislerdir. Bulabildigin biitiin kafeleri dolasir-
sin. Sonunda sigarasiz boliimii olan bir kafe bulursun. Bulursun bul-
masina ama orada birkag saatten fazla oturamazsin!

Neden mi? Ciinkii bitisigindeki sigara igilen boliimden gelen si-
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gara dumanlari, ¢ok gegmeden oray1 da duman alt1 ederler. Ve sen,
degil kendinle bas baga kalmak, sadece temiz bir hava soluyabilmek
icin, daha gayin bile bitirmeden orayi terk etmek zorunda kalirsin.
Kendini disar atarsin.

Bu sabah, ben de Oyle yaptim. Kendimi evden digar1 attim. Diin
yilbasi gecesiydi. Ev oldukga kalabalikti. Sanirim bu yiizden bugiin
yalniz kalmaya siddetle ihtiyacim var. Bugiin 2008 y1linin ilk giinii.
Sokaklar bombos. Yarim saat kadar yiirtidiikten sonra bir aligveris
merkezine variyorum. Hava oldukga soguk, igeri girip bir bardak
cay igmek istedim. Aligveris merkezindeki biitiin kafeleri dolagtim.
Sigarasiz yer aradim. Ama bulamadim. Alt katta, yeni agilmis olan
bir kafeye girdim. Oras1 da sigara dumaniyla zehirlenmisti. -

Tam ¢ikarken ince, zarif, uzun boylu, yirmili yaslarda goziiken,
¢ok giizel bir bayan gorevli bana dogru gelip giiliimsedi. Ben de ona
giildiim.

“Burasinin havasi ¢ok kirli, nefes alamiyorum. Sigarasiz oldu-
gunu umut ederek girmistim. Ama degilmis. Zehirlenmeye de hig
niyetim yok. Cikiyorum,” dedim.

“I¢ tarafta sigarasiz yerimiz var. Isterseniz oraya buyurun.”

“Cok siikiir, sigarasiz bir ortamda bir bardak g¢ay igebilecegim.
Bunu size bor¢luyum.”

Gorevli geng kizimiz bana yer gosterdi. Siparigimi alip yanim-
dan uzaklasti. Bir fincan yesil ¢ay ve yagsiz kasarli bir tost siparisi
verdim. On - onbes dakika sonra siparisler geldi. Cay nefisti, tost da
Oyleydi. Ama hepsinden giizeli, soludugum temiz havaydi.

Temiz hava, her canlinin en dogal hakkidir. Oyle degil mi? Ama
iste gorilyorsunuz. Insanlarin bulundugu alanlarda temiz hava bul-
mak ne kadar da zor. Hatta imkénsiz gibidir.

Nitekim su anda oturdugum kafenin sigarasiz boliimiinde bile,
yan odadan gelen sigara dumani bogazimi yakmaya basladi. Cayimi1
hizla yudumlayip, kendimi disariya atiyorum.
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Onbes-onalt1 yaglarinda iken, geng kizliga adim attigim o ilk y1l-
larda, insanlarin benim 6zgiirliiglimii ihlal ettiklerini fark etmistim.
Zamanimi ¢aliyorlardi. Bu yilizden sik sik onlardan kagip, sakla-
narak, kendimle bas baga kalirdim. Su anda o giinleri animsadim.
Komgular bana damgay1 vurmuslardi.

“Suna bak! Ne bi¢im geng kiz! Insanlardan kagar. Yikik duvarla-
rin arkasinda ders galigir. Yabani ne olacak” derlerdi.

Insanlardan gergekten de kagardim. Ama onlar1 sevmedigim ya
da yabani oldugum i¢in degildi. Bana zarar verdikleri i¢indi. Simdi
iste bu altmish yaslarimda, degisen higbir sey olmadigini goriiyo-
rum. Insanlarin bulundugu biitiin alanlarda, hala tipki kirk y1l 6n-
ceki gibi, 6zgiirce yasamanin imkansiz oldugu gercegi ile yiiz yiize
geliyorum.

“Sen bu diinyudu teksin! Dagda, kirda, baylrdf\ ise insanlar

.. yok ama yasam var. Dogal yasam var.
Bir esin doha YOk! Yﬂ§ﬂ- Temiz hava var. Agaglar, gigekler, ot-
mini dOY(lSIY(l Yﬂ;ﬂ!" lar, bocekler, arilar var. Higbirisi havay:
kirletmiyor ve zamanimi bosa ziyan et-
miyor. Ciinkii hepsi 6zgiir ve kendi kendilerine yetiyorlar. Zamani-
m1 ¢almiyorlar. Onlarla birlikteyken kulagima hep 6zgiirliik sarkisi
fisildiyorlar.

“Sen bu diinyada teksin! Bir esin daha yok! Yasamini doyasiya
yasa!”

“Bak bize, nasil da coskuluyuz. Igimizde iizgiin birisi var m? Ya
da sikintili birisi?”

“Yok!”

“Yok, tabii ki.”

“Cilinkii biz yasamimiz1 6zgiir yasariz.”

“Kendimizi hi¢ kimseye adamayiz.”

“Degil adamak, karsilastirmayiz bile!”

“Kendimizi bir bagka canli ile asla karsilagtirmayiz.”

“Yarismayiz.”

“Asla yarismayiz.”
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“Neden, biliyor musun?”’

“Neden yarigsmadigimizi biliyor musun?”

“Ciinkii hepimize yetecek kadar hava, su, giines ve besin var.
Yeter ki siz insanlar bu giizel dilnyamizin dengesini bozmayin.”

Evet, sorun bizdik. Biz insanlardik. Sorun, biz insanlarin kirle-
tilmis zihinleriydi. Ciinkii bilincimiz safligini yitirmisti. O saf, ter-
temiz bilincimiz, ¢ikar pesinde kosmaktan kirlenmisti. Ustelik bu
¢ikarlar, tiim insanligin ortak ¢ikarlari bile degildiler.

“Ya neydiler?”
“Sahte kisiligimizin sahte ¢ikarlariydilar elbette.”

Haydi, hep birlikte bu sahte gikarlar1 ¢ope atalim. Atalim ki bi-
lincimiz yeniden saflagsin.

Saf ve kirletilmemis bir bilingle yasamak, her canlinin hakki ol-
dugu gibi, biz insanlarin da en dogal hakkidir. Aslinda her insan,
tiim yagami boyunca onu arar. Bilingli olmasa da hep onun eksik-
ligini hisseder. Ciinkii saf biling; gergek sevgi yani saf sevgi ve saf
yasam demektir.
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GECMISIN ATIKLARI

Zihnimiz gegmisin atiklariyla bir ¢opliige doniismiistiir. Bu yiiz-
den siirekli sikint1 ve korku iiretir. Yalnizlik, garesizlik ve mutsuz-
luk bizi esir almistir. Ara sira yasadigimiz hazlar bile, bir siire sonra
sikint1 vermeye baglarlar.

Zihninizi gozlemlerseniz, korku-umut ikilemleri arasinda gidip
geldigini goriirsiinliz. Yani bizi, ge¢gmisin atif1 olan korku-umut
ikilemleri yonetirler. Tiim yagamimiz, korktugumuz seylerden kag-
makla ve sevdigimiz seyleri elde edebilme umuduyla gelir geger.

Gergek anlamda hi¢ yagamadan ve saf yagsami hig tatmadan, si-
kint1 iginde ama ondan kurtulmaya g¢alisarak 6mriimiiz biter. Cev-
renize bir bakin, hi¢ sevgi var m1? Cikar iligskisine dayanmayan saf
sevgi var m1?

Bilmem agagidaki hususlar hi¢ dikkatinizi ¢ekti mi?

Herkes herkesi elestiriyor.

Herkes herkesi degistirmeye ¢alisiyor.

Herkes herkesin farkli olmasi gerektigini diisiiniiyor.

Dahasi da var!

Herkes kendi kendisini elestiriyor.

Herkes kendi kendisini degistirmeye galisiyor.

Herkes kendi kendisinin farkli olmas1 gerektigini diigliniiyor.

Hi¢ kendinizi sevilmis hissettiniz mi? Ya da desteklenmis, onay-
lanmus ve gii¢lii hissettiginiz oldu mu? Kendlmz dahil, sizi kosulsuz
seven birisine hi¢ rastladiniz mi?
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O en ¢ok sevdiginiz, ugruna kendinizi adadiginiz, her riski goze
aldiginiz sevgiliniz bile sizi kosulsuz sevemiyor. Tam tersine; sizi
elestiriyor. Degistirmeye ¢alisiyor ve farkli olmaniz gerektigini dii-
siiniiyor. Oyle degil mi? Ve bir adim daha 6ziiniize yaklasirsanmiz
goriirsiiniiz ki, siz de ayn1 seyi yapiyorsunuz. Yani onu elestiriyor,
degistirmeye galigiyor ve onun farkli olmasi gerektigini diisiiniiyor-
sunuzdur.

Dahasi, kendinizi, kendi kendinizi de elestirdiginizin, degistir-
meye ¢alistigimzin ve farkli olmaniz gerektigini diislindiigiiniiziin
farkina varirsiniz.

Gergek su ki, kosulsuz sevgiye hepimizin ihtiyac1 var. Ama bunu
bize, kendimizden baska hi¢ kimse veremez. Maalesef, 6miir boyu
bagkalarindan almaya ¢alistigimiz bu sevgiyi ancak ve ancak biz
kendimize verebiliriz. Bunun ilk adimi, kendimizi oldugumuz gibi
kabul etmektir. Simdiki, su andaki halimizle, oldugumuz gibi sev-
mektir:

Elestirmeden,
Degistirmeye ¢aligmadan,
Farkli olmamiz gerektigini diisiinmeden.

Ne isek ve de her nasilsak kendimizi 6ylece oldugumuz gibi, de-
gil sevmek, kabul etmek bile istemeyiz. Ciinkii zihnimiz siirekli s1-
kint1, 6znefret ve korku iiretir. Iste tam da bu noktada destege ihtiya-
cimiz vardir. Ama bu destegi de biz yine ancak kendi kendimizden
alabiliriz. Ciinkii bunu bize kendimizden baska hi¢ kimse veremez.

Siirekli sikint1 iireten zihnimizi sakinlestirmeden bir adim bile
oteye gidemeyiz. i1k dnce zihnimizi temizlemeliyiz ki sikint1 bitsin.
Korku, nefret, 6znefret bitsin. Diismanlik, kin, siddet bitsin. Iste o
zaman, sevgiyi aramaya gerek yoktur. Ciinkii o oradadir. Saf sevgi
(gergek sevgi) agiga ¢ikmistir. Sonsuz bir acima ve sefkat duygusu
i¢inizi kaplar.

Sikint1 bitmeden, kosulsuz sevemeyiz. Sevgimiz sahtedir. Kul-
lanima ve ¢ikara dayanir. Bu yiizden sevdigimiz kisiye baglaniriz.
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Onun hastasi, onun bagimlisi oluruz. Bagimli sevgi koleliktir, hem
seveni hem de sevileni kdlelestirir.

Biz, hepimiz, yeryliziinde bugiin yasamakta olan biitiin insanlar
gercek sevgiyi bilmeyiz. Sevgimiz, sikintimizdan kagmamiz saglar.
Bilingli olmasak da, 6znefretimizi dengelemek igin asik oluruz. Bir
basgkasinin iizerinden yasar, kendimizden kagariz.

Huzursuz ve mutsuz oldugumuz i¢in mutluluk ve huzur arariz
ama bosunadir. Ciinkii oldugumuzun ziddin istiyoruzdur. Sevdigi-
mizi zannederiz ama bu yine sahte bir sevgidir. Bir siire sonra nefre-
te doniisecektir. Ciinkii biz onu kendi 6z nefretimizden kagmak igin
kullanmigizdir. Yani sevgimiz, karsit1 nefret olan bir sevgidir.

Gergek su ki bagimli sevgi, karsiti

Stzde sevgi sahte ve ba- nefret olan bir sevgi oldugu i¢in, biinye-
gimhdir. Kosulludur. Cilkar ~ sinde nefreti barindirir. Bu yiizden aga-
i|i§kisi kurar. Kendisini gidaki gibi bir tablo ortaya ¢ikar.

soyutlur, Amyq mesafe Sozde sevgi sahte ve bagimlidir. Ko-

koyur. Ayrim vardir. ‘Ben’ sulludur. Cikar iliskisi kurar. Kendisini
. 1 e soyutlar. Araya mesafe koyar. Ayrim
kendi yoluna gider. ‘Sen vardir. ‘Ben’ kendi yoluna gider. ‘Sen’
kendi yoluna gider. ‘Ben”  kendi yoluna gider. ‘Ben’ ile ‘sen’in
ile ‘sen’in y0||m-I asla yollar asla kesismez. Bu neden}e gift-
. ler hep zit ya da paralel yonde giderler.
kesismez. Bu nedenle
L Hirs, yarisma ve karmasa vardir. Mut-
ciftler hep zit ya da paralel  gyzuk bag gosterir. Yalmzhk, nefret,

yonde giderler. Hirs, diismanlik ve siddet agiga gikar.
yanisma ve karmasa vardir. Ama eger zihninizi seyredebilmeyi
Mutsuzluk bas gosterir. Ogrenip uyguladiysaniz; sorun iireten

makine, devre dig1 kalacagindan sikinti,

Yﬂ|n|1|l.|(, nefre': disman- korku ve nefret biter. Gergek sevgi agi-
ik ve siddet aciga cikar. Ba cikar.

Bu kitapta ve kaynak olarak gosterdigim
kitaplarin ¢ogunda anlatilmig bulunan soluma g¢aligmalarindan, uy-
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gun gordiigiiniiz bir tanesini 6grenir ve
her giin, muntazam olarak uygularsaniz, A o
zamanla zihniniz sakinlesir, kirlilikler-  Sevidir. Bagimh degildi.
den arnir. Bir giin, bir de bakmigsiniz ki Kosulsuzdur. Dogrudan ilis-
sevginiz doniisiime ugrayivermis, sahte ki kurar. Araya duvar or-
sevginiz yerini gercek sevgiye, saf sev-
giye birakmigtir.

Gercek sevgi: saf ve an bir

mez. Ayrim yoktur. ‘Ben’,

Artik yeni bir boyutta yagsamaya bas- ‘sen'dir. "Sen’ ise ben'dir.
larsiniz. Bu saf ve an yasam, sizin i¢in ‘Ben’ ile ‘sen’in yolu birdir
yeniden dogus gibidir. Ciinkii ¢opliik te- ve tektir. Bu yo| gergekle-
mi-zle.nr.nis.tir.. Geqr_nisin atiklan geldik- rin yoludur. Her ikisi de
leri gibi gitmislerdir. hakikati aragtinyordur.

Sikinti, nefret, korku iireten makine
Bu nedenle yanisma, hirs

sustugu i¢in asagidaki gibi bir tablo or-

taya cikar. yoktur. Kargasa yasanmaz.
Gergek sevgi: saf ve an bir sevgidir. Tek basinalik ve kendine
Bagimli degildir. Kosulsuzdur. Dog- yeterlilik s6z konusudur.

rudan iligki kurar. Araya duvar 6rmez.
Ayrim yoktur. ‘Ben’, ‘sen’dir. ‘Sen’ ise ‘ben’dir. ‘Ben’ ile ‘sen’in
yolu birdir ve tektir. Bu yol gergeklerin yoludur. Her ikisi de haki-
kati aragtiriyordur. Bu nedenle yarisma, hirs yoktur. Kargasa yasan-
maz. Tek basinalik ve kendine yeterlilik s6z konusudur.

Gergek sevgi agiga ¢iktiginda, seyrettigin her sey ve herkes, sen
olursun. Ayrim ortadan kalkmistir. Ayrim olmadigindan bagimlilik
da yoktur. Kullanim ve ¢ikar iligkisi yerini gercek bir iligkiye ve
anlayisa birakir. Soyutlanma ortadan kalktig1 i¢in artik sen de, o da
yoktur.

Ya ne vardir? Sadece algy, saf algi vardir.

Ah bir kez, sadece bir kez saf algiy1 deneyimleme yetkinligine
ulagsaniz, zihniniz arinmaya basladi demektir. Artik sizi tutabilene
ask olsun. Hig kimse sizi tutamaz. Saf algi, tekrar tekrar gelir. Ta ki
tiim engeller yikilincaya kadar.
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Aynm ortadan kalktiginda, biitiin bagimliliklar bittiginde, sahte
sevgi sona erdiginde, artik saf algi siirekli olarak gorevi baginda ka-
lir. Iste 0 zaman bakar, goriir ve anlarsin. Baktigin her sey sensindir.
Diinya sensin, sen diinyasindir. Diinyadan ayn bir sen yoktur sende.
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HER SEYI SEYREDIYORSUN

Seyredebilirsen eger, tanik olursun. O zaman seyrettigin her sey
sana kendi Oykiisiinii anlatacaktir. Degerlendirmeden bakmayi ba-
sardigin i¢in, baktigin her seyden ozgiirlesirsin. Seyrettigin her sey
sen olmugsundur. Ayrim yok olmustur. Ayrim yoksa yargilayacagin
ya da elestirecegin biri de yoktur.

O, sen olursun.
Sen ise o olur.
Ondan ayn biri yoktur sende.

Omegin, su anda ne yapiyorsun? Istanbul’da Kadikdy’de, sahil-
de bir kafede oturmugsun. Etrafin1 seyretmeye ¢alisiyorsun. Seyret o
zaman. Bak karsinda deniz var. Denizi seyrediyorsun. Nasil da kipir
kipir dans ediyor.

Birden bire sen deniz oldun, deniz ise sen oldun. Fark ettin mi?
Tependen timagina kadar o var iginde. Higbir bosluk yok. Boslugu-
nu deniz doldurdu. Artik sen denizsin, deniz ise sensin. Ondan ayri
bir sen yok sende. Ayr gayr yoktur aranizda.

Sen, denizsindir.
Deniz ise sensin.

Bak bir feribot geliyor! Feribotu seyrediyorsun. Birdenbire, fe-
ribotun sen oldugunu hissettin. Sen feribotsun. Sen, seyrettigin her
seysin. Seyrettigin her sey sensin.
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Her seyi, herkesi, seyrettigin her seyi ve herkesi seviyorsun oyle
degil mi? Bu sevginin nesnesi yok.

Kirlilikleri de seviyorsun. Omegin, denizin iizerinde su anda gor-
mekte oldugun ¢opleri, pet siseleri, kutular1 da seviyorsun. Onlarin
ritmik dalgalanislarini izliyorsun.

Higbir ayrim yapmadan, seyrettigin her seyi seviyorsun. Sahip-
lenmeden, iyi-kotii, giizel-girkin demeden, sinirlenmeden, kizmadan,
nefret etmeden seviyorsun. Dahasi en ufak bir onay bile beklemeden
seviyorsun. Onay beklemiyorsun ¢iinkii onlardan ayr degilsin. Her
seyin ve herkesin bir pargasi oldugunu duyumsuyorsun.

Kafedeki insanlar senin ne yaptigini me-
Bak! Deniz sana ne rak ediyorlar. Ama sen onlar1 ve merakli
diyor? bakislarin1 da seyrediyorsun. Ve onlar-
dan da 6zgiirsiin. Onlarin seni yadirga-
malari, seni hig¢ etkilemiyor. Ciinkii artik onlarin onayina ihtiyacin
yok. Onlardan ayr1 degilsin ki onay bekleyesin.

Seyrettigin her sey sana kendi Gykiisiinii anlatiyor. Ve sana bir
seyler soyliiyor.

Bak! Deniz sana ne diyor?

Senin de kendisi gibi tek bagina ve 6zgiir oldugunu,

Yeryiiziinde bir esinin daha olmadigini,

Benzersiz oldugunu,

Her seyinin sana 6zgii ve en giizel sey oldugunu,

Yerini hi¢ kimsenin dolduramayacagini sgyliiyor.

Deniz ayrica senin, hi¢ kimsenin onayina ihtiyacin olmadigini
da soyliiyor.

Ayrim yok oldu. Sen denizsin. Deniz ise sensin. Deniz oldugunu
hissediyorsun. Gergek sevgi iste budur. O oldugunu hissetmektir. O
orada oldugu igin onu sevmektir.

Diinyay1 sevmek, diinya oldugunu hissetmektir. Boyle hissetme-
ye basladiginda artik, her seyin ve herkesin bir pargasisindir. Her
seyle iliskide oldugunu duyumsarsin.
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Yalmizlik, garesizlik, umutsuzluk kaybolup gitmislerdir. Biitiin-
likk duygusu, biitiinden ayr1 olmadigin duygusu, biitiiniin bir pargasi
oldugun duygusu sana sonsuz bir huzur verir.

Tam farkindaligin olusturdugu tam dikkatle etrafi seyrederken,
birden bire sevgilini hatirladin. “Keske simdi o da burada, yanim-
da olsaydi1” diye aklindan gegirdin. Yiiregin sizladi, igin ezildi. Ve
sikint1 bast1. Cep telefonunu eline aldin. Ama onu aramaya gururun
izin vermedi. Ciinkii onun seni aramasini istiyorsun.

“Neden telefon etmiyor, bugiin hi¢ aramadi. O beni sevmiyor.
Sevse sik sik telefon ederdi. Hep ben ariyorum.”

Bir iki dakika sonra, onu arayip, hemen simdi yanina gelmesini
istedin. Ama o miisait olmadigini ve gelemeyecegini sdyledi. Canin
sikildi. Huzurun kagti.

Neden peki? Neden huzurun kagt1?

Ciinkii ona bagimli oldugun i¢in, onu sahiplendin. Ondan onay
bekliyorsun. Biitiin zamanini sana ayirsin istiyorsun.

Seni sevmesini, sik stk aramasini, 6zledigin zaman yanina gel-
mesini istiyorsun.

Onu yonetmek, degistirmek ve senin istedigin gibi davranmasin
istediginin farkinda misin?

Her seyini senin ugruna feda etsin istiyorsun. Onceligi sana ver-
sin, senden arta kalan zamanini bagka insanlara ayirsin istiyorsun.
Onu sahiplendin iste!

Sikintidan pathiyorsun. Saf algiy: yitirdin. Bak! Artik seyretmi-
yorsun. Sevgilin gelsin, sikintin bitsin istiyorsun. Farkindaligini
kaybettin. Sikint1 geldi ve o anda saf sevgi yok oldu. Caresizlik ve
yalnizlik seni yeniden esir ald1.

Yalnmizligindan ve sikintindan kurtulmak igin sevgiline sigindigi-
n1 simdi fark ettin mi? Yoksa héld uyanamadin mi? Sen onu diigiin-
diigiin ve sevdigin i¢in onun da sana aynen karsilik vermesini isti-
yorsun. Hep seni diisiinsiin, hep seni sevsin istiyorsun giinkii onsuz
bir hig olacagini diigiiniiyorsun.
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Onun da sensiz bir hi¢ olmasini ve dyle hissetmesini istiyorsun.
Onun yasamini senlestirdiginin farkinda misin? Senden ayr bir ya-
sam1 olmasin istiyorsun. Dahas1 onun duygularini bile sen yonetmek
istiyorsun.

Sen neyden hoglaniyorsan, o da ayni seyleri sevsin!

Sen, neyden nefret ediyorsan, o da ayni seylerden nefret etsin!

Sen giilerken o da giilsiin!

Sen aglarken o da aglasin!

Sen televizyon seyrederken o da ayni kanali seyretsin!

Ozetle, hayatim sen merkezli yasasin ve senden ayr bir yasam
olmasin, diye diigiiniiyorsun.

Sana tapmali,

Senin kolen olmali,

Senin ugruna kendini feda etmeli,

Onun arkadagslar senin arkadaslarin olmali!

Onun ailesi senin de ailen olmali!

Annesi annen, babasi baban, Kardesleri de kardeslerin olsun isti-
yorsun! Oyle degil mi?

Haydi, itiraf et!

Onsuz bir higsin!

Clinkii sen ‘o’sun.

O ise ‘sen’sin.

Ama bu gergegin farkinda bile degilsin. Ciinkii izlemeyi biraktin.
Yasamini yasayacak yerde onu denetlemeyi segtin.

Artik her seye ve herkese kendi denetim mer-
Haydi, itiraf ef! kezinden bakiyorsun. Bu yiizden hakikati
Onsuz bir hicsin! goremezsin! Canimsin dersin ama gergekten
Ciinkii sen It;lsun' de canin oldugunu géremezsin. Oyle zanne-
. dersin. Canimsin dersin ¢iinkii onsuz yasaya-
0 ise “sen’sin. mayacagini hissedersin.

O yaninda ise kendini iyi hissedersin, o yok-
sa yarimsindir. Iste sevgili dostum, bu, sahte sevgidir. Seyretmeyi



Her Seyi Seyrediyorsun 103

birakip, yargilamaya basladigin anda yalnizlik ve onun iiriinii olan
sikint1 geri gelir. Mutsuzluk ve garesizlik duygular seni esir alirlar.
Ve sen, bu durumla ylizlesme yetenegini yitirdigin igin, tek g¢are-
yi iliskilerde ararsin. Birliktelik istersin. Sevgiline kosarsin. Ya da
onun neler yaptigin1 6grenmek igin ona telefon edersin. Ama bun-
larin hig birisi yalmizligini1 ya da sikintin1 gidermez. Sadece iistiinii
orterler. Bir siire idare edecek sekilde onlardan kagmana yardimci
olurlar. Hepsi budur.

Coziim ise, bu gercegi gordiigiin anda oradadir. Onu aramana ge-
rek yoktur. Zaten, asagidaki Zen deyisinin de ¢ok giizel ifade ettigi
gibi, mutluluk arayisin mutsuzlugundan kaynaklandigi igin, bulaca-
gin sey gene mutsuzluk olacaktir.

“Aradigin sey aramana sebep olan seydir.”

Sorunu anlamadan ¢6ziim olasi degildir. Sorun mutsuz, huzursuz
ve yalnmz olmandir. Oyle degil mi?

Sorunu yaratan onlardir. O zaman ¢6ziim de onlarda biter. An-
cak ve ancak onlar1 anlayarak onlardan 6zgiirlesebilirsin. Bu yiizden
eninde sonunda onlarla yiizlesmek zorunda kalirsin.
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BAGIMLI MISIN?

Bir insana, paraya, mala, miilke, bir fikre, isinize... bagimli
iseniz eger, onun tutsagisiniz demektir. O olmadiginda ya da onu
kaybettiginizde kendinizi yitik ve bombos hissedersiniz. Bu bosluga
dayanamadiginiz i¢in hi¢ vakit kaybetmeden yeni bir aligkanligin
tutsagi olursunuz.

Kendinizi kotii hissettiginiz igin, yeni bir seye baglanirsiniz. Oysa
bunun yerine, kendinizi nigin kotii hissettiginizi anlamay1 denese-
niz, bunun nedeninin tamamen bir kosullanmadan ibaret oldugunu
anlarsiniz. Kosullanmalariniz etiketlendirmeler, degerlendirmeler
ve idealler yoniinde oldugu i¢in, kendinizi iyi hissedecek etkinlikler,
kisiler ya da istekler pesinde kosarsiniz.

Gergek su ki siz ne hissediyorsaniz hissediyorsunuzdur. Bu sizin
su anda olmakta olan gergeginizdir. Siz bu duygunuzun kétii oldu-
gunu sOylemezseniz ya da diiglinmezseniz sorun yoktur. Sorun sizin,
kendinizi nasil hissetmeniz gerektigi hakkindaki 6n yarginizdir.

Oldugunuz gibi kendinizi kabul edebilseniz hi¢bir sorun olmaya-
caktir. Ama siz su andaki halinizi degistirmek istersiniz. Biri olmak,
onemli biri olmak ya da bir seylere sahip olmak istersiniz. Ciinkii
kosullanmaniz boyledir. Bagka bir sey olmak igin degisme arzusu
duyarsiniz. Ya da degistirme arzusu. Bu ikisi de olan bir seyi olmak-
ta olan bir seyi, olmas1 gerektigini diisiindiigiimiiz bir ideale doniis-
tiirme anlamina gelir.
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Degistirme arzusu, bir ideale, bir fikre, bir kurala, bir kurama ya
da bir gelenege bagimlilik anlamina gelir. Iste bu bagimliliklarimiz
yiiziinden, her seye “degistirme arzusu duyarak bakariz.”

Degistirme arzusu duymadan baktiginizda ise, sadece o an ol-
makta olan gercek olguya bakarsiniz. O olguyu gozlemlersiniz ve
olgu sona erer. Olan her ne ise biter. Ve yepyeni bir an baslar. Ciin-
kii degistirme gabas1 yoktur. Olanla kalirsiniz. Onu anlarsiniz.

Her an hepimiz, elde etmek istedigimiz, sahip olmak istedigi-
miz, olmak istedigimiz seyler iizerine diiiiniir, konusur ya da bu
konularda g¢aba gosteririz. Yani, oldugumuzdan farkli olabilmek igin
¢abalariz. Olmasi gerekenler 6nem kazanmigtir. Olan, olmakta olan
her seyi, olmasi gerekene degistirme arzusu duyariz.

Iste bu olmasi gerekenler, bizim bagimli oldugumuz seylerdir.
Olan her seyi, kendi kosullanmamiza gore degistirmek isteriz.

Ben boyleyimdir, siz benim bagka sekilde olmamu istersiniz. Bas-
ka sekilde davranmam istersiniz. Beni degistirmek istersiniz. Yine
ayni sekilde kendinizi de degistirmek; daha giizel, daha zengin, daha
iinlii, daha basarili vs. yapmak istersiniz. Her sey, baska bir seye
degistirilmeye ¢alisilir.

Siz de hemen simdi degistirme arzunuzu goriin.

Kimin degismesini istiyorsunuz?

Ya da neyi degistirmek istiyorsunuz?

Yalniz ve garesizsiniz. Bunu mu degistirmek istiyorsunuz?

Bir e, sevgili ya da arkadas arayisinda misiniz?

Giig, konum, mevki, sayginlik kazandiracagini diisiindiigiiniiz
bir seyi mi elde etmeye ¢aligiyorsunuz.

Kosullanmam bana yalnizligimi unutturacak bir seyler yapmam
gerektigini 6gretmistir. Ben de bunu yaparim. Ne zaman kendimi yal-
niz hissetsem karsi tarafa kosarim. Es, dost, arkadas ararim. Onlarla
yarenlik yaparim. Onlar1 yalmzligimdan kagmak i¢in kullanirim.

Toplumun insanlara yiikledigi kalip, her birimizin kosullanma-
sina neden olur. Bu kosullanmalar yiiziinden tiim iligkilerimiz ba-
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gimliliga dayanir. Bagimlilik, kosullanmanin iiriiniidiir. Ve bir seyin
bagka bir seye ¢evrilmeye ¢alisilmasidir.

Kosullanma ise olmasi1 gerekenler yani idealler ve hedeflerdir.
Toplumsal kabul edilme kistaslaridirlar. Geleneklerdir. Giig, konum,
sayginlik istemektir. Biitiin bunlar, insanin pesinden kostugu seyler-
dir. Biri olma, bir seye sahip olma, bir seyi elde etme ¢abalaridir.

Oysa ugrasip durmak ve ¢abalamak bosunadir. Ciinkii insanlarin
pesinden kostugu seylerde giivenlik yoktur. Bu gergegi sadece gor-
mek bile, sahte giiven arayisini yerle bir eder.

Iste o zaman, gercek giiven agi8a ¢ikar. Insanin pesinden kostu-
gu seylerin, tamamen kosullanma oldugunu gérmiissiiniizdiir. On-
lar1 toplumun size acimasizca aktardigini anlamigsiizdir. Gergek
yasamla, olanla, olmakta olanla, taban tabana zit olan bu kaliplarin
bir anda yikildigin1 hayretle goriirsiiniiz.

Bu saatten sonra artik siz, oldugunuz kisi olursunuz. Dahasi, di-
ger insanlarin da bagka birisi olmasi igin savas vermeyi birakirsiniz.
Iligkileriniz bir anda doniisiime ugrarlar.

Nasil mi? Siz daha onceleri ne yapryordunuz?

Tiim iligkilerinizde, iliski kurdugunuz Simdi !
herkesi kendi kosullanmaniza uygun olacak  * Imdi né yapryorsu
sekilde degistirmeye ¢alisiyordunuz. Ome- nuz? Olami, olmakta
gin sevgilinizi ya da esinizi oldugu gibi degil  olan sevgi ile kabul
de, ba'sl'(a biri, 31z'1r'1 1sted1g1"m% Sftkllde ({gvr'a- ediyorsunuz.
nan biri olmasi igin var giiciiniizle degistir-
meye ¢alisiyordunuz.

Simdi ne yapiyorsunuz? Olam, olmakta olam sevgi ile kabul edi-
YOorsunuz.

Olan bir seyi bagka bir seye degistirme isteginin sadece bir top-
lumsal kalip, bir kosullanma oldugunu goérdiiniiz. Bunun sagmaligini
ve yikiciligini anladimiz. Artik, tiim iligkilerinizde olanla yetinmeye
baslarsiniz.
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Yillardir degistirmeye c¢alistiginiz, kendi

isteklerinize boyun egmesi i¢in baski kur- Tum !!I,Sklle‘l:lnll
dugunuz esinizi bile, oldugu gibi sevmeye doniisime ugrar.
baglarsiniz. Onu her nasilsa 6yle, oldugu gibi Artik kullanim

kabul eder ve seversiniz. sona ermi;lir. CII(UI’

iliskisi sona ermistir.

Tiim iligkileriniz doniigiime ugrar. Artik . bi SOI;'S(UZ, SIIIII'SIZ.
kullanom sona ermistir. Cikar iligskisi sona Ir setkat ve sevg
ermistir. Sonsuz, sinirsiz bir sefkat ve sevgi aciga ;Ikml§|lr.
aciga ¢ikmustir,

Kendinizi de yine ayni sekilde oldugunuz
gibi kabul eder ve seversiniz.

Ailenizle, ¢evrenizle, iginizle ve nihayet biitiin diinya ile iligkiniz
doniistiigii igin, onlardan ayn olmadiginiz1 da anlarsiniz. Siz onlar-
siniz, onlar ise sizsinizdir. Ayrim sona ermistir. Iliskide oldugun her
sey sen olursun. Sen diinyasindir. Diinya ise sensindir. Diinyadan
ayr bir sen yoktur sende. Her seyin ve herkesin bir pargasi oldugunu
hissedersin.

Yasamin biitiinsel akisi, sen de dahil olmak iizere herkesi ve her
seyi kaplamastir. Bu akis tiim hirslan, siddeti, nefreti, diismanlig,
mutsuzlugu, sikintiy1 ve nihayet yalmzhig siler, siipiiriir. Iste o za-
man, saf ve ar1 yagamin coskusu ve sevinci i¢imizi doldurur.
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SIZI NE YIKAR?

Asagidaki halk deyisini hepiniz duymugsunuzdur. Ne kadar da
dogru der gegersiniz. Ama acaba dogru mudur? Hep birlikte gérelim.

’

“Yigidi kilic kesmez, bir aci soz oldiiriir.’

Sozler neden bizi boylesine derin yaralar? Omegin sizi ne 6ldii-
riir? Sevgilinizin kaglarinin ¢atilmasi mi, suratini asip konugmamasi
mi1? Belki de telefonda sizinle konugurken, sesinin tonu degismis-
tir. Tatsi1z tatsiz konugsmaya baglamigtir. Birdenbire sevilmedigini-
zi hissedersiniz. Reddedilmisligin, yalnizligin ve garesizligin acisi
iginizi kaplar. Kalbinize bir hanger saplanmigtir sanki. Dengeniz alt
iist olmustur. Tadiniz kagar ve siz de yakininizdaki kisilere ters dav-
ranmaya baglarsiniz. Onlara surat asar, kotli davranir ve onlarin da
tadin1 kagirirsiniz. Cevrenizdeki herkese ve her seye tepki gosterme-
ye baglarsiniz. Sonra da “neden?” dersiniz.

Neden, neden, neden? Boyle degildi eskiden.

Tipki son giinlerde moda olan bir garki s6ziiniin de sdyledigi gibi.
Sarkiy1 Sayin Ibrahim Tatlises soyliiyor.

“Neden, neden, neden?
Boyle degildin eskiden”

“Neden bana kotii davraniyor? Beni artik sevmiyor mu? ilk za-
manlar ne kadar da iyiydi. Hi¢ surat astigin1 hatirlamiyorum. Mutla-
ka birisi vardir,” diye aklinizdan senaryolar uydurursunuz.
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Opysa sevgilinizin sizinle tatsiz konusma-

sinin nedeni siz degilsinizdir. Siz ona bﬂﬁlm-

“Peki, o zaman neden nedir?” diye sorar- hsimzdir. Onu
siniz. Neden, onun kendi duygusunu reddet- deﬁi;ﬁrmek ve
mesidir, kendinize bagimh

En bastan baslayalim ve adim adim gide- kilmak istersiniz. 0
lim. O zaman bu nedeni daha iyi anlayacak- du size buﬁlmh dir

sinizdir.

Sevilini Sizi degistirmek ve
evgiliniz neden surat asip kaslarin ¢at- A .
mistir? Cani sikilmigtir 6yle degil mi? Ciin- kendisine buglmh
kii siz onun bir istegine hayir demissinizdir.  kilmak ister. Bagim-
Ya da onu onaylamamigsinizdir. Daha farkli Ik karsihkhdir.

davranmasin istemissinizdir. Yani onu de- we se
gistirmeye calismigsimizdir. Sizin istekle- Degistirme arzusu

riniz ve g¢ikarlariniz dogrultusunda hareket da kUT,S"'klld"-
etmedigi gibi, istelik de sinirlenmigtir. O da
kendisini onaylanmamis hissetmistir. Surat asarak, kendi isteklerini
size kabul ettirmeye ¢aligmaktadir.

Ozetlersek; siz ona bagimlisinizdir. Onu degistirmek ve kendini-
ze bagiml kilmak istersiniz. O da size bagimlidir. Sizi degistirmek
ve kendisine bagimli kilmak ister. Bagimlilik karsiliklidir. Degistir-
me arzusu da kargiliklidir.

Eger karsinizdaki kisiyi degistirmeye caligiyorsaniz ona bagim-
lisiniz demektir. Ve en ufak bir reddedilme ya da onaylanmama be-
lirtisi sizi yikar, perisan eder. Bu durum, sadece kadin-erkek arasin-
daki ozel iliskilerde degil, biitiin iligkilerde aynidir.

Bagimliliklariniz1 kesfeder ve onlardan 6zgiirlesirseniz ne olur
biliyor musunuz? Bilmiyorsunuz. Ciinkii hi¢ yasamadiniz. Hi¢ tam
anlamu ile i¢sel olarak 6zgiirlesmediniz. Bu nedenle adim adim gide-
lim. Bernard Shaw’un asagidaki soziiniin tam da yeri geldi. Yukari-
daki halk deyisini bakin nasil da yerle bir ediyor.

Eger, biitiin atasozleri gergegi sOyliiyor gibi bir 6nyarginiz var-



110 Otelerde Sen

sa, Bernard Shaw’un sOyledigi seye kulak

Bir aci soz, bir redde- verin.

d||me, bll’ 0"0)"0."" “Diinyamin en gii¢lii adamu, tek bagina
mama, bir asik yuz, ayakta durabilendir.”

bir suskunluk seni Ama bugiin yeryiiziinde acaba kag kisi
hdld ylklyor, iiyle bunu basarmustir? Bir ac1 soz, bir reddedil-
degil mi? me, bir onaylanmama, bir asik yiiz, bir sus-

kunluk seni hala yikiyor, dyle degil mi?

Nereden mi biliyorum. Ciinkii beni de yikiyor. Ama ben “Yigidi
bir aci1 s6z 6ldiiriir” deyip, mutsuzlugumun sugunu karsimdaki kisi-
ye atmiyorum.

Ya ne yapiyorum?

Mutsuzlugumu oldugu gibi kabul ediyor ve onun kaynagina ini-
yorum. Tabii ki bunu yaparken de o kaynagin tamamen benim zih-
nimde oldugunu biliyorum.

Onu, oldugu gibi sevemedigim i¢in yikildigimi anlarim. Onu de-
gistirmeye ¢aligtigimi, farkli olmasini istedigimi kesfederim. Onun,
asagidaki gibi olmasini istiyorumdur:

Bana iyi davranmasini, beni oldugum gibi kabul etmesini, beni
oldugum gibi sevmesini, benden bagka hig kimseye ilgi duymamasi-
ni, hayatinin ilk sirasina beni koymasini.

Yukaridaki biitiin bu gergekleri, agik ve net bir sekilde goriiriim.
Ona bagimli oldugumu ve onu kiskandigimi da anlarim. Onun da
beni degistirmeye ¢alistigini, oldugumdan farkli biri olmam igin var
giicii ile ugrastifini, tipki onu degistirme istegimi goérdiigiim gibi,
net ve agik bir sekilde goriiriim.

Suskunlugunun benimle bir iligkisi olmadigini, bunun aslinda
kendi sorunu oldugunu fark ederim. O, kendi kosullanmasina uygun
davranmadigim i¢in bana kizmistir. Bu kosullanmasinin bagimlilik
oldugunu kesfederim. Onun da tipki benim gibi, bagimhiliklarinin
kolesi oldugunu goriiriim. '
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vBu ac1 gerqegin"farl‘(lr‘la varirim. Evtet, 0 Bilmis gecinme!
bagimliliklarinin kolesidir. Ve onu bagim- | ddi d ' '
hliklari 6ldiirmektedir. Ben degil! Bilingli aci davranma:
degildir ama benimle ilgili bir gercegi red- Benim fikirlerime
dediyordur. Ve benim oldugumdan farkl sayq1 goster.
olmamu istiyordur.

Evet, iste olan biten tam da budur. O, benim farkli olmamu isti-
yordur. Olmadigim biri olmamu istiyordur. Beni degistirebilmek i¢in
caresizce surat asiyordur. Biitiin bu ¢abalarinin nedeni ise, ona dyle
Ogretilmis olmasidir. Onu da kendi istedikleri kaliba sokabilmek igin
annesi, babasi, akrabalari, sen, ben, yani herkes ona surat asmistir. O
da aynisini bagkalarina yapar.

Oysa gercekte sunlari demek istiyordur:

Aslinda sen haklisin. Ciinkii sen, sensin. Sana saygi duyuyo-
rum. Ama ben de benim. Benim programim bdyle. Bagka tiirlii
davranamam. Benim programim, senin sdylediklerine ve davranisg-
larina sayg1 duymam engelliyor. Insan olarak elbette ki sana say-
g1 duyuyorum. Ama eger benimle birlikte olmak istiyorsan, beni
onaylamak zorundasin.

Bilmis geginme! Iddiaci davranma! Benim fikirlerime saygi
goster. Ben garesizim. Bagka tiirlii davranamam. Kizinca, iiziiliince
surat asar, susarim. Hi¢ konugsmam. Canim konusmak istemez. Bu
davranigimin seninle higbir iligkisi yok. Ben surat asinca bil ki sen,
yerden goge kadar haklisin. Sen sensin ve sen olmaya hakkin var.
Ama ben ne ¢are ki senin sen olmani hazmedemiyorum.

Eger bu gergekleri bir gérsem, gorebilsem, zaten aninda iyilesi-
rim. Ve tadim geri gelir. Ama sevgilim simdi beni affet! Goriiyorsun
ki ben heniiz o olgunluga ulasmis degilim. Belki bir giin, eger sen
pes etmezsen tabii.

Belki bir giin, ben de gergek ben olabilirim. Ama simdi sahteyim.

Ben, kosullanmalarimin, toplumsal kaliplarimin ve 6n yargilarimin
esiriyim. Aslinda seni bir dinleyebilsem, ama gercekten dinleyebil-
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sem, belki de bagimliliklarimi gorebilirim. Bagimliliklarimin tama-
men sahte oldugunu anlayabilirim.

Bildigim ve iligkili oldugum her seye ve herkese bagimliyim.
Sen de bunlardan birisin. Ve ben senin kayitsiz sartsiz onayina muh-
tacim. Tipki kiigiiciik bir bebek gibiyim. Annesi olmadan yasayama-
yan kiigiiciik bir bebekten hi¢ farkim yok.

Belki de asagidaki sozleri annesine sdyleyen, dokuz yasindaki
Bradley’in soylediklerini simdi ben sana sdylemek istiyorumdur da
s0yleyemiyorumdur.

“Bana yumusak ve nazik¢e dokunursan

Bana bakip giiliimsersen

Beni dinleyip ara sira senden once konusmama izin verirsen,
Biiytiyecegim, gergekten biiyiiyecegim.”
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SIKINTI HEP GELIiR

Cocuklukta baslayan, gergegi degistirme istegimiz 6liinceye ka-
dar devam eder. Biz herhangi bir sey yasiyor olabiliriz. Eger onu
degistirmek istemezsek, higbir sorun olmayacaktir. Ama biz, hosu-
muza gitmeyen her seyi degistirmeye galisiriz. Bu yiizden sikinti
hep gelir.

Giinliik yasamdan 6rnekler:

Ornek 1: “Bugiin niye diin degil? Diin ne kadar giizeldi.
Carrefoure’a gitmistik. Bugiin neden yine Carrefoure’a gitmiyoruz?”

Bora, 5 yasinda
Ornek 2: “Sagina bir kina yak kizim. Bak! Bembeyaz olmuslar.”
Cemile, 100 yasinda
Ornek 3: “If I were a rich man (Ah bir zengin olsam).”
Bir sarki sozii

Bu ve buna benzer binlerce sz, her giin her yerde soylenir,
yazilir ya da ¢izilir. Hepsi de bir seyi baska bir seye degistirmeyi
amaglar. Birden sikint1 basar. Ciinkii bagimlisinizdir. Binbir haz ve
bunun karsit1 olan binbir aci sizi esir almistir. Haz-ac1 karsitligi ha-
pishanesinde yasadiginiz siirece sikint1 hep gelir. Gelecektir de. Siz,
sikintinizi bitirmeyi degil de ondan kagmayi tercih ettiginizde sikinti
yine, yeniden gelecektir.
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Sikiliyorsunuzdur. Hemen evden ¢ikar, bir arkadasiniza gidersi-
niz. Isiniz bitmistir. Firsat1 kagirdiniz demektir. Sikintiniz1 yasayip,
onu anlayarak bitirecek yerde, ondan kagtiniz. Onu bastirdiniz. Geg-
mis olsun! Artik bir dahaki sefere onunla yiizlesirsiniz.

O bir dahaki sefer ¢ok gecikmez. Arkadasinizdan ¢ikip, evinize
ya da i yerinize vardiginiz anda tekrar sikint1 basar. Sikintidan kag-
ma etkinlikleriniz arttik¢a sikint1 o kadar sik gelmeye baslar.

Sikintigeldi ve siz yerinizde duramiyorsunuz. Bir seyler yapmak,
sinemaya, tiyatroya gitmek ya da yiiriiylise ¢ikmak istiyorsunuz.
Ciinkii huzursuz, tedirgin, mutsuz ve yalnizsiniz. Birden iginizde bir
bosluk, yalnzlik ve ac1 duydunuz. Tedirginsiniz ama kagmiyorsu-
nuz. Higbir yere gitmiyorsunuz. Kimildamadan oturmus, sikintinizi,
tedirginliginizi seyrediyorsunuz.

I¢inizdeki sikintinin arkasinda yalmzlik, caresizlik ve umutsuz-
luk oldugunu gériiyorsunuz. Iginizde bosluk ve derin bir yalitilmig-
lik duygusu olugmustur.

Evet, iste, tami1 tamina sdyle hissetmeye bagladiniz:
“Soyutlanmis ve yalitilmis.”
“Duvarlarin arkasinda yapayalniz ve garesizsiniz.”

Yalitilmighik duygusu iginizi yakiyor. Hi¢ kimse ile iligkinizin
olmadigini, soyutlanmighgimz fark ediyorsunuz. Karanlik ve bos
bir soyutlanmiglik duygusu size ac1 veriyor. Ama siz hala kagmiyor-
sunuz. Biitiin iligkileriniz anlamin yitiriyor. Hepsinin sahte oldugu-
nu bir ¢irpida gériiyorsunuz.

Evet. Tlim iligkileriniz kullanima ve ortak ¢ikara dayali. Gergek
bir iligki degil. Gergek bir sevgi degil. Sadece ve sadece ¢ikar iligki-
si. Karsilikli bir ¢ikar iligkisidir.

Bu ac1 gergegi gordiigiiniiz anda, tiim iligkileriniz doniisiime ug-
rar. Cikar iligkileri, gergek iligkilere doniigiir. Kullanim ise yerini
kosulsuz sevgiye birakir. O saniyeden itibaren sikintiy1 arasaniz bile
bulamazsimz. Bitmistir. Iste o zaman istediginiz her seyi yapabi-
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lirsiniz. Ciinkii artik 6zgiirsiiniiz. Sikintidan 6zgiirsiiniiz. Sikintiyla
hareket etmiyorsunuzdur.

Omegin mutfagimiz daginik ve kirli ise evde kalir, mutfagimzi
toparlar ve temizlersiniz. Sikintisiz, ¢abasiz, kolayca ve zevkle ¢ali-
sirsiniz. Iste bu kadar basittir.

Ha... Sikint1 tekrar gene gelecektir. Bundan hi¢ kuskunuz olma-
sin. Ama siz artik bir bilensiniz. Sikintiy1 bitirmeyi 6grendiniz. Ge-
lirse gelsin dersiniz. Her gelisinde onu sevgiyle karsilar ve aninda
yok edersiniz.

Zamanla tecriibeniz iyice arttikga artik sikintilar kapidan geri
dénmeye baslar. Igeri bile giremezler. Ciinkii siz artik onlardan 6z-
giirsiinilizdiir. Gelislerini sadece seyredersiniz. Ve onlar sizin evini-
zin Oniinden gegip giderler.

“Olani, olmakta olan her seyi sadece orada oldugu igin sevmek,
kosulsuz sevgidir.”

Omegin, yagmur yagiyorsa eger, siz onu sevgiyle seyredersiniz.
Yagmur damlalarinin gikardig sesi sevgi ile dinlersiniz. Yaninizda
birisi varsa ona doniip soyle dersiniz:

“Yagmur altinda dolagsmaya bayiliyorum. Semsiyemin iistiindeki
yagmur damlalarinin tikirtis1 bana huzur veriyor.”

Ama siz, hosunuza gitmeyen her seyi degistirmeye allstlglhlz
i¢in, muhtemelen soyle tepki verirsiniz

“Allah kahretsin! Disarida yagmur yagiyor. Bu havada disar ¢i-
kilir m1? En iyisi telefon edip ise gitmemek.”

Yagmurun yagisina tepki gosterirsiniz. Oysa yagmur yagiyordur.
Olan budur. Olmakta olan budur. Ama siz giinliik giineslik havalar-
dan hoslaniyorsunuzdur. Bu yiizden yagmurlu havalarda disar ¢ik-
mak size sikint1 verecektir. Sikintinizin nedeni yagmurun yagmasi
degildir elbette.

Ya nedir? Sikintinizin nedeni nedir? Sizin tepkinizdir. Sizin yag-
mura gosterdiginiz tepkidir.
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“Allah kahretsin! Disarida yagmur yagiyor.”

Boyle sdylemistiniz. Yani yagmurun yagmamis olmasini dile-
mistiniz.

“Keske bugiin yagmur yagmasayd1.”

Olam degistirme arzunuzu gordiiniiz mii? Iste, sikintimzin nede-
ni budur. Yani degistirme arzunuzdur.

Bir ciimlenin baginda, eger keske var ise
Ke;keler yasama iginiz bitmistir. Sikintiy1 davet ediyorsunuz
terstir. demektir. Olmakta olmayan bir seyin ol-
masini istiyorsunuzdur. Bu yiizden;

Keskeler yasama terstir.
Sadece keskeler mi? Elbetteki degil!

-meli’li, -malr’h konusmalar (ya da olumsuzlarn)
-cekti’li, -caktr’h konusmalar (ya da olumsuzlar1) da yasama
terstir.

Yasama terstir ¢linkii olan, olmakta olan gercekleri degistirmeyi
amaglarlar. Bunlarin hepsi yagama belirginlik kazandirma g¢abalari-
nin iiriliniidiirler. Oysa yasam, belirsiz olup, sonsuz ve sinirsiz olasi-
liklar diyaridur.

Yasam, engin bir deniz misali, cosmak ve tagmak ister. O, higbir
kaliba sigmaz. Ama biz, daha dogrusu bizim insan yapimi sahte zih-
nimiz belirsizlige dayanamaz. Belirlilik, giivence, kalicilik ve siirek-
lilik ister. Biz de biitiin bu sagmaliklar1 yaparak, yasam sabitlemeye
kalkariz. Onu yasayacak yerde, onunla savasiriz.

Yasami, kendi kaliplarimiza gore yasaniz. Bize ogretildigi sekli
ile 6grenir, kendi algilama bigimimize goére garpitarak yasarnz. Ol-
mazsa olmazlarimiz vardir. Onlardan vazge¢mek istemeyiz. Bunlari
sarsan her sey bize sikint1 verir. Rahatsiz oluruz.

Oysa vazge¢meyi Ogrensek, her seyden vazgecmeyi Ogrensek,
temel gereksinmelerimiz disindaki her seyden vazgegmeyi bir 6g-
rensek, sikint1 diye bir sey kalir miydi? Elbette ki kalmazdi. Ciinkii
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yasamak i¢in ihtiyacimiz olan gereksinmeler disindaki biitlin ihti-
yaglarimiz bagimliliktir. Yani kosullanmadir. Bize dyle 6gretilmistir
ama Oyle degildir. Bu yiizden biitiin bagimliliklarimiz, 6zgiirce ya-
samamiza engeldir. Sikintiya, karmasaya ve asabiyete yol agarlar.

Kosullanmalar1 anlamadik¢a ve onlar1 fark etmedikge onlardan
Ozgiirlesemeyiz. Anlayis ve onun sonucu olusan farkindalik ise hem
kosullanmalari, hem de onun neden oldugu biitiin sikintilar1 silip sii-
purtr.
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YENIDEN COCUK OLUN

Konusurken diisiince is bagindadir. Yazarken de dyledir. Bu yiiz-
den konugmaya ve yazmaya baslamadan once, zihninizin sakinles-
mesi elzemdir. Yoksa yanlis diisiinme devreye girer ve karmasaya
neden olursunuz.

Hig¢ normal bir insanin beyin elektrosunu (e.e.g.) gordiiniiz mi?
Bilmiyorum. Eger goérdiiyseniz ne kadar diizensiz oldugunu da fark
etmigsinizdir. Kalp elektrosuna hi¢ benzemez. Normal bir kalbin
elektrosu o kadar diizenlidir ki milimetre sagsmaz. Ama son derece
diizensiz olan beyin e.e.g.’si, ancak ve ancak sakinlestiren yontem-
ler uygulandiginda diizene girer. Omegin, solunum egzersizi ya da
meditasyon sonrasi e.e.g.’nin diizene girdigini hayretle goriirsiiniiz.

Tipki bir ¢opliik gibi, karmakarisik olan normal beyin elektro-
muz, biz zihnimizi sakinlestirdigimizde nasil diizene giriyor ise,
yasamimiz da buna paralel olarak diizene girecektir. Bu nedenle
giinliik aktivitelere baglamadan 6nce, her sabah zihni sakinlestirmek
yasamsal 6nem tasir. Yine, aksam olup da eve doniince, evdeki in-
sanlarla iletisime gegmeden Once, zihnimizi sakinlestirmek de ayni
derecede 6nemlidir.

Hastanelerde ¢alistigim yillardaki acil nobetlerimde en g¢ok zor-
landigim saatler, insanlarin evlerine dondiikleri bu aksam saatleriy-
di. Hasta sahipleriyle basa ¢ikmakta zorlanirdim. Giindiizleri tek
basima basa ¢ikabilirken, aksam 19-20 saatleri arasinda o kadar ¢ok
hasta gelirdi ki, degil basa ¢ikabilmek, acil servis polisinden bile
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yardim istemek zorunda kalirdim. Bu saatlerde gelen hastalarin go-
gunlugu norotik (sinirsel) hastalar olurdu. Ve her nobetimde aksam
saatlerinde olay ¢ikardi. Aslinda her hasta, basli bagina bir olay olur-
du. Onlar sakinlestirmeye yetecek kadar ilag bulmakta zorlanirdik.
Bazen sadece vitamin ignesi bile yeterli olurdu. Hemen hepsi de
kadin olan bu hastalar, eslerinin esirgedigi ilgi ve sefkati doktordan
alarak rahatlarlardi.

Zihinlerinin ¢opliigii yiiziinden ac1 ¢eken bu insanlarin bedenleri,
gercekten de ¢ok biiyiik reaksiyonlar (tepki-

ler) gosterirlerdi. Omegin, anjiyo-6dem de- Eﬁer zihniniz
digimiz aniden olusan, alerjik bir reaksiyon kon,sukso kendinize
tablosu vardir ki hep bu saatlerde kendini on dakika uylnn!

gosterir. Eger hemen miidahale edilmez ise

hasta hayatin bile kaybedebilir. Hemen ofurup medi-

Bizim tek siginagimiz olan aile, en bii- fasyon yapin ya d(l
yiikk diismanimiz olup ¢ikmigtir. Nedeni ise solunum egzersizi
zihinlerimizin ¢aligma seklidir. Zihinlerimiz yapin.
yanlis diisiinmeye kodlanmigtir. Sigortasi
atmigtir. Tamir edilmesi gerekiyor. Aksi takdirde ne sOylerseniz
sOyleyin su¢ olur ve karmasaya yol agarsiniz. Ya da ne yazarsaniz
yazin, su¢ olur ve yine ayni sekilde sefaletle sonuglanir.

Bu yiizden, insanlarla iletisime gegmeden Once zihnimizi sakin-
lestirmek hayati 6nem tasir. Eger zihniniz karisiksa kendinize on
dakika ayirin! Hemen oturup meditasyon yapin ya da solunum eg-
zersizi yapin.

Dengeniz yerine geldikten sonra istediginizi yapabilirsiniz. Den-
genizi devam ettirebilmeniz i¢in, egzersizleri giinde birkag kez yap-
maniz gerekecektir. Olsun varsin. Tamiri imkansiz yikimlara yol
a¢gmaktan bin kat iyidir. Topu topu giinde en fazla bir saatinizi ay1r-
maniz yeterli olacaktir.

Hafta sonlar1 daha yogun, daha dinlendirici, daha arindirici uzun
programlar yapabilirsiniz. Zamaniniz oldukg¢a, kendinize, zihninize
ve zihin saglifiniza 6zen gostermek, yasaminizi da diizene soka-
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caktir. Zamanla, tecriibeniz artar ve siz zihninizin parazit yaptigini
aninda fark etmeye baslarsiniz. Bir - iki dakikada dengenizi yeniden
kazanabilirsiniz.

Zihnin sakinlestirilmesine ¢ocuklukta baglanmalidir. Ciinkii zih-
nimizin diizeni li¢ - bes yaslarindan sonra bozulmaya baglar. Bu
yiizden zihin temizleyici yontemlere baglama yasi bes yastir. Biitiin
diinyada gocuklara 6gretilmekte olan programlar genellikle bes yas-
larinda baglatilmaktadir.

Bu programlarin baglicalar1 sunlardir:

- Cocuklar igin yoga

- Cocuklar igin aikido

- Cocuklar i¢in meditasyon

- Cocuklar i¢in gevseme teknikleri vs.

Tabi ki aym1 yontemler yetigkinler i¢in de gecerlidirler.

- Yetigkinler i¢in yoga

- Yetigkinler i¢in aikido

- Yetigkinler i¢in meditasyon

- Yetiskinler i¢in gevseme teknikleri

- Yetiskinler igin nefes egzersizleri

- Yetiskinler i¢in seyretme egzersizleri vs.

Biitiin bu programlarin amaci bizi, dogal halimize yeniden ka-
vusturmaktir. Tipki bes yas oncesindeki gibi zip zip ziplayarak ya
da hop hop hoplayarak, oradan oraya sigramamizi saglamaktir. Hizli
hizli soluyarak diyaframimizi ve karin kaslarimizi dzgiirce galigtir-
maktir. Biitliin dogal viicut fonksiyonlarimizi (viicut islevlerimizi)
yeniden 6zgiir birakmaktir. O unuttugumuz ama bize hayatiyet ve-
ren, ruhumuzu arindiran karindan solunumu, tipki ¢ocuklugumuz-
daki gibi yeniden kazanmaktir.

Ozetle;

Yeniden ¢ocuk olmaktir.
Yeniden dogmaktir.
Ve kendimizi yeniden biiyilitmektir.
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ELISEV CALOB VE TURK

Asistanlik hayatimin ilk yiliydi. Sene 1972, yer Ankara Yiiksek
Ihtisas Hastanesi, Gastro-Enteroloji Klinigi. Erol isminde bir basa-
sistanimiz vardi. Tipki beniin gibi ¢ok heyecanli, yerinde durama-
yan bir kisilige sahipti. Bir giin asistan odasinda oturmus, ¢ikis 6zeti
yaziyordum.

Erol Abi, biiyiik bir telasla odaya girdi, tam karsima gegip oturdu
ve konusmaya basladi.

“Biliyor musun Vesile?”

“Neyi biliyor muyum?”

“Elisev Calob adinda bir Yunanistanli artist var. Onu biliyor
musun?”’

“Yok, adin1 hi¢ duymadim.”

“Nasil duymazsin yahu! Cok meshur.”

“Vallahi duymadim. Tanimiyorum.”

“Tanimaman imkansiz, onu ¢ok iyi tanidigini biliyorum.”

“Hangi filmlerde oynuyor?”

“Hemen hemen bugiinlerde gésterimde olan biitiin yabanci film-
lerde oynuyor.”

“Amma da attin Erol Abi sen de.”

“Yok, valla dogru.”

“Hangisi dogru?”

“Senin onu tanidigin dogru,” dedi ve bir kagit, kalem alip bir
seyler yazmaya bagladi. Sonra yanima gelip:
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“Bak, bu sensin; bu, senin adin.”

Kagida baktim. Benim adim yaziliydi, Vesile Bolag yaziyordu.
“Evet, gordiim. Benim adim1 yazmigsin.”

“Altindakini de oku!”

“Elisev Calob.”

Erol Abi’nin heyecani doruktaydi. Benim ise aklim, fikrim ye-
tistirmek zorunda oldugum dosya 6zetindeydi. Hastay1 taburcu ede-
cektim ama dosya 6zetini héla bitirememistim. Bir taraftan yazmaya
devam ediyor, bir taraftan da Erol Abi’yi dinlemeye ¢alistyordum.
O zamanlar, tam dikkat de denilen o tam farkindalik halinden tabi
ki hi¢ haberim yoktu. Degil tam farkindalik, iki isi bile aym1 anda
yapamiyordum. Bu yiizden, Elisev Calob ismini okumustum ama
hi¢ kelimelere dikkat etmemistim.

Erol Abi, kalemi eline ald1 ve kdgida bir seyler yazdi. Bana gos-
terip,

“Simdi de bunu oku bakalim,” dedi.

Kagida baktim.

“Tiirk yaziyor” dedim.

“Tamam” dedi ve tekrar bir seyler yazip, benim okumamu istedi.

Bu kagitta ise “Kiirt” yaziyordu.

“Kiirt yaziyor” dedim.

Erol Abi iyice keyiflenmisti. Kahkahayi basti.

“Hala ¢akamadi bizimkisi” dedi.

“Neyi ¢cakamamisim?” diye sordum.

O sirada, yine benim gibi asistan olan Oya igeri girdi. Erol Abi
Oya’ya doniip;

“Seninki manzarayi ¢akmadi” dedi.
Oya giilmeye basladi.
“Tersini yaziyor Vesile” dedi.

Erol Abi'nin yazdig1 yazilara bir daha baktim. Evet tersiydi.
“Elisev Calob”, “Vesile Bola¢”in tersten yazilmis sekliydi. Yine
ayni sekilde, “Tiirk” kelimesi de “Kiirt” kelimesinin tersten yazilmig
seklinden ibaretti. Tek bir harf harig, onun da sadece yeri degistiril-
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migsti. R harfinin yeri iki kelimede de i harfinden sonraya alinarak
telaffuzda da uyum saglanmis.

2008 yilinin son aylarin1 yasadigimiz bu-

NeY' ayirirsaniz giinlerde, Kiirt-Tiirk ayriminin neden oldugu
ayirn, olaylar had safhada olup bana, safaktan 6nce-
kuynuglndun ki zifiri karanlig1 hatirlatiyorlar. Bilirsiniz, ya
kopunrsmlz da sahit olmugsunuzdur ki, gecenin en karan-

: lik an1, safaktan hemen 6nceki andir. Ayrimin
Ve soruna yol neden oldugu bu olaylar bana ayrica, 36 yil
acarsiniz. onceki yukarida anlattigim animi da hatirlat-

tilar. Tiirk kelimesi ile Kiirt kelimesindeki bu
dikkat ¢ekici ve uyarici benzerligin ben bile ancak bugiin bu satirlari
yazarken tam olarak farkina varabildim. Ben bile diyorum g¢iinkii
yaklagik olarak yirmi yildir farkindalik ¢alismalar1 uyguluyorum.
Sadece bu durum bile, hepimizin zihnine kdk salmis olan, bdliicii
ve pargalayici, “Insan yapimi” zihnimizin ne kadar inatg1, giiglii ve
yikict oldugunu gostermeye yeter de artar bile.

Goriiyorsunuz ki diigman ¢ok gii¢lii ve her birimizin zihninde
kok salmig durumda. Bu diigmam artik siz de taniyorsunuz. Diis-
manimiz ayrimdir. insan yapimi sahte zihnin iiriinii olan bu ayrimin
kendisi yanligtir. Dogaya terstir.

Neyi ayirirsaniz ayirin, kaynagindan koparirsiniz. Ve soruna yol
agarsiniz.

Ayrim, yaziy1 tersinden okumak gibidir. Kiirt, Tiirk ayirnmi da
Oyledir, tipki Erol Abi’nin yazdig1 yazidaki gibi. Kiirt kelimesi, r har-
fi harig, harfi harfine Tiirk kelimesinin tersinden yazilmis seklidir. R
harfinin ise sadece yeri degistirilmistir.

Bunun anlami; Tiirk, Kiirt ayriminin zihnimizin yarattigi bir
oyun oldugudur. Ayni harflerin diiz ve tersten siraya dizilmesinden,
bir tanesinin de yerinin degistirilmesinden olusan bir oyundan iba-
rettir ve hepsi budur.

Ama insanlar kendi zihinlerinin oyununa gelip, yillarca kan
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doktiiler. Diinya kuruldugundan beri olan- biten biitiin ac1 olaylarin
kokii iste budur. Yani, insanlarin kendi icat ettikleri oyuna, yine
kendilerinin diigmesidir.

Irk kavraminin kendisi, ayrimdir. insanlarn, iliskiler anlaminda
oynadiklar1 oyunlarin bir iiriiniidiirler.

Iste sevgili dostum, farkindaligin uyanip,
saf sevgi agiga ¢iktiginda, artik insanlarin oy- Tersten Y0§|Y0|'IU|'-
nadiklar oyunlan fark etmeye baslarsin. 36 Sy andaki ger(ek.
yil 6nce ben, Erol Abi’nin anlatmaya galistig1 |érini gﬁrmiiyorllur.
oyunun anlamini ancak simdi tam olarak an- v v
layabiliyorum. Gdrseler diiz yasa-

Insanlarin  yagami tersten yasadiklarim ma gegebilirler.

ancak simdi tam da altmig bir yagimda idrak
edebiliyorum. Tersten yasiyorlar. Su andaki gerceklerini gormiiyor-
lar. Gorseler diiz yasama gegebilirler.

Ama su andaki gergekler, o kadar acidir ki

buna yanagsmiyorlar. Ciinkii ayrim had safha- §0.':U"= Ayrim
dadir. Ustelik her alanda boyledir. Hem kendi COZUm' Aynimi
i¢cimizde, hem de disarida. Aslinda digsarida gﬁrmek
olanlar, igimizdekilerin yansitiilmasindan iba-

retler.

Iliskiler baglaminda her tiirlii sorunun kaynagi, ayirim olduguna
gore, ¢coziimiin de bu gergegi gormek olmasi gerekir. Oyle degil mi?
Evet 6yledir. Coziim, sorunun ayrim oldugunu gormektir.

Sorun= Ayrim
Coziim= Ayrimi gérmek

Sorunun ayrim oldugunu goériirseniz, artik zihniniz ayirmadan,
bolmeden ¢aligmaya baglar. Sorunun ayirim oldugunu gérmek ise,
en zor seylerden birisidir.

Zira farkindalik gerektirir. Farkindaliginiz yoksa goremezsiniz
ve ayrim asla bitmez.
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Zihninizi seyretmeye bagladiktan sonra, zaman gegtikge tiim ay1-
rimlarin sona erdigini goriirsiiniiz. Ama tam olarak iyilesmesi igin
¢ok calismaniz ve bol bol egzersiz yapmaniz gerekir. Bu yiizden
iyilesmeniz zaman alir. Belki de bir 6miir boyu siirer.

Zaman alir giinkii zihnimiz binlerce yildir kdrelmistir. Insan zih-
ni korelmistir. Saf biling yerini, sahte bir insan yapimu bilince bi-
rakmustir. Iste bu insan yapimy, sahte bilincin esas1 ayrima dayanr.
Boliicii ve pargalayicidir. Bu yiizden siirekli sorun iiretir. Sonra da
onu ¢6zmeye g¢aligir. Ama ¢6zemez. Ciinkii onun kendisi sorundur.
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OTELERDEKI BEN

Sordum kendi kendime;
“Neleri seviyorsun” diye!
Yanit, sasirticiydi.

“Kendimin 6tesine gegmeyi;
Sikintimi, endigemi agsmayi,
Huzur okyanusuna dalmayi. ..

Dahasi, senin dtene gegmeyi;
Sikintini, endiseni asmaysi,
Oteki sene dalmayi...”

Yapmayi sevdigim sey buydu;
Oteye gegmek,

Sahte olanlarin Gtesine...
Ben de bunu yapiyorum.

Gordiigiim her sahte kisiligin,
Otesine gegiyorum.

Artik biliyorum ki
Sevdigim her sey,

Sahte olanlarin 6tesinde.
Seni seviyorum derken,
Yalan sdylemisim meger.
Aslinda seni degil elbette,

Senin 6tende olan seni,
Gergek seni; yani,
Saf sevgi olan seni!

Senin 6tendeki seni,
Benim 6temdeki beni,
O’nun 6tesindeki o’nu.

Gergek seni,
Gergek beni,
Gergek onu seviyorum.

Sen, sen olabilmek igin,
Elinden geleni ardina koymuyorsun.
Ama bu sen, gercek sen degilsin ki...

Beni degistirebilmek igin,
Var giiciinle ugrasiyorsun.
Ama bu ben, gercek ben degilim ki...

Degistirmeye ¢alismazsan eger,
Ya da olmaya ¢aligmazsan,
Olanla kalirsin, oldugumla kalirsin...

O zaman olan, sona erer.
Sahte olan, sona erer.
Hakikat agiga ¢ikar.
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Saf sevgidir hakikat,
Saf farkindaliktir.
Saf sefkattir.

Otedeki sendir ya da
Otedeki ben. Gergek sendir.
Ya da gercek ben!

Hakikat, 6rtiiniin altindadir.
Olan ortiidiir. Sikinti, ortiidiir.
Endise, kizginlik, nefret ortiidiir.

Ofke, kin, diismanlik ortiidiir.
Hazzin her tiirliisii ortiidiir.
Binbir hazzin, binbiri de ortiidiir.

Seni seviyorum derken,
Yalan sOylemisim meger.
Aslinda seni degil elbette,

Senin 6tende olan seni,
Gergek seni; yani,

Saf sevgi olan seni!
Kat kat ortiilerini degil!

O ortiilerinin altindaki
Seni seviyorum.

Seni seviyorum derken,
Yalan sOylemisim meger.
Aslinda sevgim, s6zdeymis.

Ozde degilmis, bilemedim.

S6zde benimin sézde sevgisiymis.

Otelere gegince bildim.

Hani seni biironda, sekreterinle
Sarmas dolas gérmiistiim ya,
Bitti dedim. Bitti. Her sey bitti.
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Iste 0 anda sevgim,
Nefrete doniistii.
Kaynagina yani.

Ve ben, sensiz kaldim.
Tabii ki, bensiz de.
Sadece bosluk vardi.

Nefes alamiyordum.
Bogulacakmis gibiydim.
Saatlerce yiiriidiim.

Sonunda seni aradim.
“Sensiz yagayamam” dedim.
“Seni gormem lazim.”

Iste o an, seni tekrar gordiigiim o an,
Ne oldu biliyor musun?
Senin Gtendeki seni gordiim.

Tipki benim gibiydin.
Hig tadin yoktu.
Mutsuz ve huzursuzdun.

Sanki aynada kendimi gérmiistiim.
Sen bendin, Ben ise sen.
Ayrimiz, gayrimiz yoktu.

Ama bu ben, ger¢ek bendi.
Ama bu sen gercek sendi.

Ve sevgimiz, gercek sevgiydi.
Ikimizi de kahreden,
Dengemizi yerle bir eden,
Bize cehennem azabi yasatan,

Sahte sevgimiz ya da
Sozde sevgimiz, bitmisti.
Biten buydu; sahte sevgimiz.
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Artik seni kosulsuz seviyordum.
Sana sarildigim o an var ya,
O an sevgim, gergek sevgiydi.

Seni kayitsiz, sartsiz seviyordum.
Biten s6zde sevginin gizledigi,
Huzur okyanusuna beraber daldik.
I1k kez nefeslerimiz ritmikti.

Tek nefes olmustuk birden.

Tek viicutta, tek nefes...

Daha dnce de, tek viicut olmustuk.
Ama tek nefes degildik.
Ritmik degildi soluklarimiz.

Demek ki gercek sevgi,
Birlikte soluk almakmius,
Ve birlikte soluk vermek.

Tek vﬁcqt,
Tek nefes,
Tek can.

Ayrim nerede?
Ben nerede?
Sen nerede?

Hepsi sonsuzlukta,
Yok olup, gittiler.
Sadece bosluk kald1 geriye.

Artik, boslukta yasiyorduk.
Sen ve ben birlikte.
Saf yasam, saf sevgiydik, ikimiz de.
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TEPKI GOSTERMEYI BIRAKIYORSUN!

Kendimizi ya da bagkalarin1 kiigiimseme aligkanliklarimiz yii-
ziinden, iligkilerimiz dogal olmaktan ¢ok uzaktir. Bugiinkii hali ile
iligkilerimiz bir etki tepki zincirinden ibarettir. Dolayisi ile gergek
bir iligki kuramayiz. Ve bu ylizden oyunlar oynariz. .

Oysa yasam iligki i¢inde bir harekettir. Andan ana, iliski iginde
bir harekettir. Ama biz, nasil iliski kuracagimizi bilemedigimiz igin
tepki gosteririz. Ve baglaniriz. Bagimhlik ise, oyun oynamaktir. Rol
yapmaktir. Yapigsmaktir. Gergek bir iligki kurmamizi 6nler.

Asagida, bu oyunlar fark ederek, gercek sevgiyi kesfeden bir
kadinin doniigiim Sykiisii yer aliyor. Oykii, gen¢ kadinin kendi ag-
zindan sevgilisine hitaben yazilmas.

“Hani o giin var ya, sen sinirlenmis ‘Eh... Yetti be’ diyerek ya-
taktan kalkip, gitmistin ya... Hatirladin degil mi o giinii! Iste ben,
o giin 6ldiim. Artik bu satirlar1 yazan ben, o ben degilim. Bu ben,
bambagka bir ben! Benim 6temdeki ben.

O ben nasil 6ldi bilmek ister misin? Sen bilmek istemesen de
ben anlatmak zorundayim. Anlatayim ki ciimle alem, ger¢ek sevgi-
nin Gtelerde oldugunu bilsin!

Sen gittin ve ben bittim. Arkandan, gitme diye yalvardim. D6-
niip bakmadin bile! Reddedilmenin acis1 bir hanger gibi yiiregime
saplandiginda, bir ¢ekirge gibi yataktan aniden ziplayip, yere indim.
Yatagin hemen yanindaki bir koltuga oturdum. Gézlerimi kapatip,
meditasyon yapmaya basladim.
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Onceleri zihnim o kadar kansikt: ki diisiinceleri seyretmekte giig-
liik ¢ektim. Diiglinceler benim diisgmanim olmuslar, hep birlikte bana
dogru hiicuma gegmislerdi. Anilarin acist beynimi oyuyordu sanki.
Derin derin nefes almaya bagladim. Nefes alip verdikge diigiince fir-
tinas1 yerini serin bir melteme birakmugt1. Usiiyordum.

Onceleri aldirig etmedim. Zihnim sakinlestigi icin memnundum.
Diisiinceler gelip gidiyorlardi ama ben onlarn rahatga izleyebiliyor-
dum artik. Bana ac1 vermiyorlardi. Yeniden lirpermeye basladim.
Gittikge daha ¢ok ligliyordum. Sonunda yorgan tepeme kadar ge-
kip, meditasyon yapmaya devam ettim. Diisiincelerimden tamamen
ozgiirlestigimden emin olmak istiyordum. Diigiincelerimden 6zgiir-
lesmeyi daha once defalarca yasamigtim. Ama iste simdi, en gok
ihtiyacim oldugu su anda, onlarin esiri olmaya devam ediyordum.
Ozgiirlesir gibi olsam da, gozlerimi agtiim anda, dipsiz bir kuyuya
yuvarlaniyordum sanki.

Sabah ezani okunmaya basladiginda ben hala meditasyon yapi-
yordum. Ezani bastan sona biiyiik bir farkindalikla dinledim. Zih-
nim sakindi ve ben huzur igindeydim. Beynimdeki karmasa ve aci
dinmisti. Tiim diisiinceler yerli yerine oturmuslardi. Ortalikta dolas-
may1 birakmiglar, olmalar1 gereken yere ¢gekilmiglerdi.

Hig hareket yoktu. Zihnim susmustu. Sessizdi. Sakindi. Bombos-
tu. Ve ben Slmiistiim, yoktum artik. Sadece bosluk ve onu saran
hosluk vardi. Gittikge derinlesen bir huzur ruhumu sardi. Sonbahar-
da yapraklarin Once kizarip, sonra sararip, nihayet dalindan koparak
yere diismesi gibi bir 6liimdii bu. Bana ac1 veren eskimis, kizarip
solmus ve 6mriinii ¢oktan tamamlamis bir y1gin toplumsal kaliplarin
Oliimiiydii bu. Beni esir almig, kdlelestirmis, ¢aresizlige ve yalniz-
lia mahkim etmis kosullanmalar ve toplumsal kaliplar etkilerini
yitirip susmuslardi.

Kargalarin Gtliglerini, kopek havlamalarin1 ve yoldan tek tiik
arada sirada gegmeye baslayan araba seslerini dinliyordum. Dinle-
menin verdigi huzur, dinledigim seylerin telerindeydi. Dinledigim
seylerle iliskili degillerdi.



Tepki Géstermeyi Birakiyorsun 131

Dinlemek 6nemli olmustu. Sesler degil!
Seyretmek 6nemli olmustu. Diisiinceler degil!

Diisiinceler 6nemini yitirmisti ve ben onlan 6zgiirce seyredebi-
liyordum artik. Higbiri beni incitemiyordu. Ya da gururumu oksa-
yamiyordu. Beni iizen, dengemi alt iist eden; sevilmedigim ya da
sevilmeye deger olmadigim duygusunun sagmaligini artik gorebi-
liyordum. Higbiri benimle ilgili degildi. Tamamen toplumsal deger
yargilar1 sonucunda olugmuglardi. Uydurmaydilar... Benim sevil-
meye ihtiyacim yoktu ki... Ben, kendim bizzat saf sevgiydim zaten.
Tipki yeryiiziindeki diger biitiin varliklar gibi!

Sen beni birakip gittin. Ciinkii senin de gururun incinmisti. Seni
o6nemsemedigimi, senin zevklerine deger vermedigimi diisiindiin.
Kendini reddedilmis hissetmistin. Senin istedigin sekilde karsilik
veremedigim igin, ‘Sana boyle mi 6grettim’ diye ¢ikisip, kendini
geri ¢ektiginde, aslinda incinen sendin. Seni ciddiye almadigimu,
sana deger vermedigimi diisiindiin.

Ben o zaman, kendi incinmemle mesguldiim ve senin incindigi-
nin farkinda bile degildim. Sen beni 6pmekten vazgegtigin igin, beni
sevmedigini diiglinmiistiim. Hatirlarsan sana séyle sOylemistim.

“Sen beni sevmiyorsun!”

Kalkip giderek tepki gosterdin.

Etki- tepki

Tepki-etki

Farkinda misin, bir oyun bu! “Yakinlagmaktan Kagma Oyunu.”

Sen bana yaklagmak istiyorsun ama yaklagamiyorsun. Tepki gos-
teriyorsun. Ve uzaklagiyorsun. Bdyle yaparak da beni asagilayip,
suglayarak, cezalandiriyorsun.

Ben de sana yaklagsmak istiyorum ama bunu nasil yapacagimi
bilemiyorum. Yakinlagacagim yerde, beni sevmedigini soylityorum
ve senin daha da ¢ok uzaklagmana neden oluyorum.

Aslinda ikimizin de tek bir istegi var. O da, birbirimize yakinlas-
mak. Gergek anlamda iligki kurmak. Sartsiz, kosulsuz ve dosdogru.
Ama bunu bagaramiyoruz. Ve uzaklasiyoruz.
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Iste o giin, sabah olup da giines dogdugunda, tipk1 dogan giinesin
karanlig1 yok ettigi gibi, farkindaligimin 15181 da benim tiim tepki-
lerimi yerle bir etti. O giinden itibaren tepki gostermeyi biraktim.
Artik oyun oynamiyorum.

Senin beni degistirmeye g¢alistifinin farkindayim. Olmadigim
biri olmamu istiyorsun. Kendi istedigin sekilde davranabilmem igin,
benim her hareketime tepki gosteriyorsun. Beni elestiriyor, yargi-
liyor ve sugluyorsun. Ama ben artik tepki gostermiyorum. Senin
diistincelerini, sézlerini, davraniglarim1 dikkatle gézlemliyorum. Ve
onlardan 6zgiirlesmeyi basarabiliyorum.

Tepki gostermiyorum. Yorum yapmlyoru.m. Alinmiyorum. Seni
oldugun gibi kabul edip seviyorum. Ve sonunda, ikimiz i¢in de en
uygun olacak sekilde davraniyorum.

Kendimi de, bu halimle oldugum gibi kabul etmeyi ve sevmeyi
artik basariyorum. Seni de, kendimi de 6nemsiyorum. Biliyorum ki
biitiin insanlar gibi, biz ikimiz de egsiz ve benzersiziz. Ve sevgiyi,
sevilmeyi hak ediyoruz. Sadece var oldugumuz ve yasiyor oldugu-
muz i¢in bunu hak ediyoruz.

Sana deger veriyorum. Tepkilerini, degistirme arzunu, yonetme
istegini, gii¢ ve ustiinliikk saplantilarini, gururunu gézlemliyorum.
Ve onlardan 6zgiirlesiyorum. Onlarin beni yonetmelerine izin ver-
miyorum. Tam tersine seni kendinle ve tepkilerinle bas basa birakip,
seni izliyorum.

Izliyorum ciinkii izledigim ve seyrettigim her seyden ozgiirles-
tigimi artik biliyorum. Senin davranislarini izliyorum ve onlardan
ozgiirlesiyorum. Boylece onlardan sorumlu olmamanin huzurunu
yasiyorum. Seyrettigimde, seyrettigim her seyden 6zgiirlesiyorum.
Ama eger farkindaligimi yitirir de seyredemezsem, iste o zaman
baglaniyorum ve kendimi kaybedip kolelesiyorum.

Hatirlarsan, bir zamanlar senin kdlendim ve bundan da hognut-
tum. Ciinkii o zamanlar 6zgiirliigiin ne oldugunu bilmiyordum. Ama
simdi 6zgliriim ve 6zgiirliigiin gergek sevgi oldugunun farkindayim.
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Ozgiir oldugum igin, seni oldugun gibi kabul edip sevebiliyorum.
Kendimi de oldugum gibi kabul edip seviyorum. Hi¢ kimseyi, higbir
canliy1 kiiglimsemiyorum. Onlarin, yasiyor olmanin sonsuz degerli-
ligine sahip olduklarini gérebiliyorum.

Degistirme arzusunun bir kosullanma oldugunu, farkli olmak zo-
runda olmadigimizi, oldugumuz gibi olabilmenin aslinda degisimin
ilk sarti oldugunu kesfettim. Bu kesifle birlikte, kendiligindenlikli
bir degisim yasiyorum. Degistirme arzusu ve ¢abanin, degisimin
zidd1 oldugunun ve onu engellediginin de artik farkindayim.

Bu degisimi senin de yasayacagindan eminim. Ciinkii igsel 6z-
giirliik olmadan, digsal 6zgiirliigiin hi¢gbir anlami yok. Ve bu, bizim
dogustan sahip oldugumuz en dogal hakkimiz. Sen de aslinda bu
ozgiirliige sahipsin. Toplum ve yakin ¢evren senin iyiligin adina,
onu sana unutturmus olsalar bile...”

Iste sevgili dostum, tipki bu Sykiiniin de anlatmaya ¢aligtig1 gibi,
kendini iyi hissetmiyorsan eger, dur! Ve farkindaligin gelissin!

Bir farkindalik egzersizi yap. Duygularinin farkina var. Onla-
rin iyice gelismesine, giigclenmesine izin ver. Ne hissettigini kesfet.
Hangi kosullanmanin onu agiga ¢ikardigini anla. Bunun ne kadar
sagma oldugunu gor. Onlarn, tipki geldikleri gibi, kendiliginden
gittiklerine sahit olacaksin!

O halde, isler senin istedigin gibi gitmediginde tepki gostermeyi
birakiyorsun. Kendini ve bagkalarim1 suglayacak yerde, ne hissetti-
gini anlay1p, onun 6tesine gegiyorsun! Ciinkii sevgili dostum, huzur
otelerdedir. Gergek sevgi otelerdedir. Tepkilerden baska bir sey ol-
mayan egonun ya da sahte senin Otelerine bir kez gegtiysen eger, ne
demek istedigimi anliyorsundur. Ge¢mediysen de iiziilme! Farkin-
dalik ¢alismalarim siirdiir. Onlar seni, degil Gtelere, sonsuzlugun o
bitip tiikenmek bilmeyen huzur okyanusuna tasiyacaklardir.
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ncinen
NSAN

Dr. Vesile BOLAC

SISTEM YAYINCILIK

Incinen insan mutsuzdur, yalmzdir, incinmistir. Kendini deger-
siz ve yetersiz hisseder. Yalnizdir ¢iinkii incindik¢e kabuguna ge-
kilmistir. Bu kabugun iginde kendisini giivende hissetmeye ¢aligir.
Korkusunun, acisinin dinmesini bekler. Ama bu aci asla dinmez.

Iste o zaman higliginizin igine girin. Degersizlik ve yetersizlik
duygularinizin igine girin. En ufak bir reddedilme duygusunun sizi
yerle bir ettigini goriin. Aciniz ¢ok derindedir. Hatirlayabildiginiz ilk
aninizi animsayin. Bu genellikle bir incinmenin anisidir. Anneniz ya
da babanizla ilgilidir. Bu, size verdikleri bir ceza olabilir. Ya da bir
reddedilme, asagilanma olabilir. Bu aciniz1 sonuna kadar yasayin.
Onun nasil olustugunu goriin. Sonra diger anilarinizi gézden gegirin
birer birer. Ve tiim anilardan 6zgiirlesinceye kadar devam edin.

Higligin, boslugun ve acilarin igine girmeyi 6grendikge bu sahte
duygular yerini 6zgiirliige ve huzura birakacaklardir.
Bu kitapta hep birlikte, incinmelerin kok saldig: topraklar kes-

fedecek, incinmelerimize digsardan bakip yaralarimizi sarmay1 6gre-
necegiz.



