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den gelmelerini saglamas: acisindan da popiilerdir. Giiney Kore’de
diinyaya gelen Sunim, filmcilik egitimi almak i¢in ABD'ye gelmis
ancak kendisini spiritiiel yagamla i¢ ice bulmustur. UC Berkeley'de,
Harvard’'da ve Princeton’da 6grenim gordiikten sonra Kore’de resmi
kesislik egitimi alm1g ve Amherst, Massachusetts'teki Hampshire
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Sunim, 6gretilerini paylagmak igin seyahat etmedigi zamanlarda

hayatint Seul’de siirdiirmektedir.
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GIiRIS

Bir Zen meditasyon 6gretmeni ve Massachusetts'te kii-
giik, liberal bir sanat okulunun eski hocast olarak bana
hayatin zorluklariyla bag etme konusunda sik sik akil
danigilir. Tavsiyelerimi sahsen ve e-posta aracilifiyla
paylagmaya ek olarak, insanlarla bag kurma duygusunu
sevdigim i¢in birkag yil énce sosyal aglar iizerinden de
sorulari cevaplamaya bagladim. Mesajlarim genelde basit,
dolambagsiz ve kisayd1. Bazen dogrudan gergek hayattan
bir soruya cevap olarak, bazen de meditasyonda ya da
insanlarla aligverigimde ilging diisiince kaliplar: kesfet-
tigimde kendime kisa bir not olarak yaziyordum. Ayrica

yogun modern hayatlarimizda hiz kesmenin degerinin



yant sira iyi iligkiler siirdiirme ve kendimize yonelik
sefkat duygular1 besleme sanatini da tartigiyordum.

Tivee lerime ya da Facebook paylagimlarima cevaplar
yagmastni hi¢ beklemiyordum. Pek ¢ok insan bana sadece
akil damigmak igin degil, takdir ve minnetlerini ifade
etmek igin de mesajlar géndermeye bagladi. Egini bir
araba kazasinda kaybeden geng bir anneyi hi¢ unutmadim;
bana onu intihar etmekten kurtardigim i¢in igtenlikle
tesekkiir ediyor, sevgiyi hep baskasina verilecek bir ey
olarak g6rdiigii igin kendini sevmeyi hig akil edemedigini
soylilyordu. Kirklr yaslarda, ok ¢alisan bir iist diizey
yonetici bana giinlerine benim mesajlarimla baglamanin
ne kadar 1yi geldigini, mesajlarimin ona sakince durup
diistinme ve yogun programi arasinda dinlenme imkéni
sagladigint yazds. I bulamadigs igin cesareti kirtlan bir
yeni mezun, destekleyici sézlerimi okumug ve kendine
bir sans daha verip bu kez bir ig bulabilmigti. Haberini
alinca birkag giin boyunca kendim ilk igime girmigim
gibi yogun bir mutluluk yasadim.

Basit mesajlarimin insanlara ilham olmas:t ve zor
zamanlarinda onlara yardim edebilmesi beni derinden

mutlu ediyordu. Mesajlarim daha fazla insan tarafindan
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paylagildik¢a Twitter ve Facebook takipgilerimin sayist
artt1 ve insanlar benden “sifa veren akil hocast” olarak
bahsetmeye bagladilar. Bu yakigtirma, Kore’de takma
adim haline geldi. Ardindan yaymevleri benimle ileti-
sime gegerek yazdiklarimi kitaba doniistiirmeyi teklif
etmeye bagladi. Sadece Yavagladiginda Gorebilecegin Seyler, 2012
yilinda Giiney Kore'de ¢ikti, 41 hafta boyunca goksa-
tanlar listesinin bir numarasinda kald: ve ii¢ yilda iig
milyon kopyadan fazla sattr. Bunu Cince, Japonca, Tayca,
Fransizca ve Ingilizce geviriler izledi. Kitabin gordagii
ilgi kargisinda saskin ve gururluyum. Asya ve Fransa’da
oldugu gibi, sizlere de faydali olmasini umuyorum.
Kitap, agk ve dostluktan ig hayatina ve hayallere
kadar hayatin farkli yonlerine hitap eden ve bu alanlarin
her birinde duyarliligin bize nasil yardimei olabilecegini
anlatan sekiz boliimden olusuyor. Ornegin hayattaki hayal
kiriklitklarinin yan sira 6fke ve kiskanglik gibi olumsuz
duygularla da nasil dikkatle bag edilecegini, heniiz yeni
bir @iniversite hocasiyken yasadigim bagarisizlik tecriibe-
sinin derinlerine dalarak ele aliyorum. Gereginden fazla
stkilgansamz 6. Boliim'deki “iig dzgiirlestirici iggorii” ok

faydali olabilir. Geleceginiz konusunda kaygilantyorsaniz
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ya da diinyaya gelis amacinizdan emin degilseniz size
6z farkindaliginizi nasil artiracaginiz ve nasil kegfede-
ceginiz konusunda tavsiyelerde bulunabilirim.

Her bolim bir metinle bagliyor ve bir dizi kisa
mesajla, dogrudan size hitap eden ve tek tek iizerinde
durulmalari, kayg: ve garesizlik anlarmizda size eglik
edebilmeleri, yalniz olmadiginizi hatirlatmalart igin
tekrar ele alip haturlanmasi gereken tavsiye ve bilgelik
sozciikleriyle devam ediyor. Ardindan daha kisa birer
deneme ve meditasyon igin bir dizi kisa ileti geliyor.
Kitap boyunca Young-Cheol Lee'nin eseri renkli ¢izim-

ler bulacaksiniz; bu ¢izimler tipki meditasyon iletileri



gibi iistiinde bir siire durulmasi gereken sakinlestirici
molalar olarak tasarland.

Bazi insanlar kitabt roman okur gibi hizli bir sekilde
okuyor. Ancak ben acele etmemenizi ve bir sonraki bés-
liime gegmeden 6nce okuduklarinizi biraz diisiinmenizi
oneriyorum. Boliimler arasinda yavag ilerlerseniz daha
fazla keyif alir ve daha derin anlamlar bulabilirsiniz.
Sayfalarin kenar bosluklarina notlar almaktan ya da sizde
yanki uyandiran kistmlarin altim ¢izmekten ¢ekinmeyin.

Bu kitaba ayiracaginiz zamanin yogun hayatinizda
durup derinlemesine diigiinme firsatina doniigecegini
umuyorum. Daha nazik ve daha bilge tarafimizla bag
kurmaniza ilham olmasini diliyorum. Mutluluk, saglik,

huzur dilerim. Kétiilitk sizden uzak olsun.
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Neden Bu Kadar Meggulum?

Etrafimdaki her sey cok hizli hareket ettiginde

durup sunu sorarim: “Mesgul olan dinya mi,

yoksa benim zihnim mi?”

“Zihin” ile “diinyay1” genelde birbirinden bagimsiz ola-
rak digiiniirtiz. Biri zihnimizin nerede oldugunu sor-
dugu zaman ¢ogumuz bir agaci ya da gokyiiziint degil,
kafamiz1 veya kalbimizi isaret ederiz. Zihinlerimizin
iginde olan ile dig diinyada yagananlar arasinda bariz
bir sinir algilariz. Digaridaki ugsuz bucaksiz diinyayla
kargilagtirildiginda bedenin igine sigdirilan bir zihin
kiigiik, kirilgan ve bazen giigsiiz hissedebilir. Oysa Buda
dgretisine gore zihin ve diinya arasindaki sinir aslinda
ince, gegirgen ve nihayetinde asilsizdir. Bu, diinyanin
nesnel olarak neseli ya da hiiziinlii oldugu ve igimizde

buna denk bir duygu iirettigi anlamina gelmez. Aksine,



duygular zihnin 6znel deneyimini diinyaya yansitmasin-
dan dogar. Yaradilig gere§i neseli ya da hiiziinli olan
danya degil, biziz.

Belki de bunu sorumluluk sahibi ve 6zenli bir Bu-
dist rahibesi olan gok sevgili bir dostumla yaptigim
bir konugmayla daha iyi anlayabiliriz. Yakin zamanda
tapmagindaki Dharma Salonu'nun ingaatina nezaret etti.
Cesitli izinler almak, dogru miiteahhidi bulmak gibi
stkints igleri anlatirken ingaat siirecini su sozlerle aktard::

“Catinin kiremitlerini déseme zamani geldiginde
gittigim her yerde kiremit gériiyordum. Yapildiklart mal-
zemeye, kalinliklarina, tasarimlarma dikkat ediyordum.
Sonra sira zemine gelince bu kez gorebildigim tek sey
zemin kaplamalari oldu. Dogal olarak renge, kokene,
desene, ahsabin dayanikliligina odaklaniyordum. Sonra
bir anda kafama dank etti: D1g diinyaya bakarken onun
sadece ilgimizi geken kiigiik bir kismina bakiyoruz. Gor-
diigiimiiz diinya evrenin tamam1~ degil, sadece zihnin
onemsedigi sinirlt bir pargasi. Ancak zibinlerimiz igin o
kiigiik diinya, evrenin tamarm: demek. Gergekligimiz sonsuz bir
sekilde uzayip giden kozmos degil, bizim odaklanmayi
sectigimiz kiigiik bir par¢a. Gergeklik bizim zihinleri-

10



miz var oldugu i¢in var. Zihinlerimiz olmasayd: evren
de olmazd:i.”

Diistindiikge arkadagimin i¢gériisii daha makul gel-
meye baslad:. Diinya biz farkinda oldugumuz iin varlik
kazanir. Farkinda olmadiimiz bir gercekligin i¢inde
yasayamayiz. Diinyanin var olmasi bizim zihinlerimize
baglidir; tipk: zihinlerimizin, farkindaligimizin 6znesi
olarak diinyaya bagli olmas: gibi. Bagka bir deyigle diin-
yaya varligini zihnimizin farkindaliginin kazandirdigs
soylenebilir. Zihnimiz neye odaklanirsa diinyamiz o
olur. Bu agidan bakildiginda zihin digaridaki diinya
kargisinda o kadar énemsiz gériinmiiyor, degil mi?

Diinyada olan her seyi bilemeyiz, bilmek de iste-
meyiz. Bilseydik agirt bilgi yiiklemesinden delirirdik.
Diinyaya arkadagimimn yaptig: gibi zihinlerimizin ob-
jektifinden baktifimiz zaman aradifimiz seyi kolayca
fark ederiz ¢iinkii zihnimiz ona odaklanir. Zihin gézii-
miizden gérdiigiimiiz diinyanm sinirlt olmasindan yola
¢ikarak zihnimizi editebilir ve nereye odaklanacagimiz:
akillica segersek ruh halimize kargilik gelen diinyayt

deneyimleyebiliriz.



Bir rahip ve tiniversite hocast olarak ¢ok farkl: yonlere
gekiliyorum. Hafta boyunca ders veriyor ve aragtirma
yapiyor, hafta sonlartysa Ggretmenimin tapinaginda
gorevlerimi yerine getirmek igin birkag saatlik bir yol
katediyorum. Tatillerde programim daha da yogunlagi-
yor. Kidemli rahipleri ziyaret etmem, 1ngilizce bilmeyen
rahiplere tercimanlik yapmam, Dharma konugmalar:
yapmak i¢in farkls tapmaklara gitmem ve kendi meditasyon
pratigime zaman yaratmam gerekiyor. Bir de aragtirmaya
ve akademik makaleler yazmaya devam ediyorum.

Diiriist olmak gerekirse bazen, spiritiiel bir 6gretmenin
bu kadar dolu bir programi1 olmali mu, diye diigiinmiiyor
degilim. Ama sonra kasirganin dig diinyada degil, sadece
kendi zihnimde oldugunu fark ediyorum. Diinya ne kadar
mesgul oldugundan higbir zaman yakmmamustir. Neden
bu kadar yogun bir hayat siirdtigiimii anlamak i¢in kendi
icime baktigim zaman aslinda yogun olmaktan bir yere
kadar keyif aldigim: gériiyorum. Gergekten dinlenmek
isteseydim Sgretmenlik davetlerini geri gevirebilirdim.
Ancak bu davetleri memnuniyetle kabul ediyorum ¢iinkii
tavsiyemi isteyen insanlarla tanigmaktan ve sahip oldu-

gum az miktardaki bilgelikle onlara yardim etmekten
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keyif aliyorum. Baska insanlar: mutlu etmek hayatimda
derin bir seving kaynagi.

Unlii bir Budist deyisi vardir: Buda’nin goziinden
herkes Buda gibi, bir domuzun géziinden herkes domuz
gibi goriiniir. Bu deyis, diinyanin insanin ruh haline
gore tecriibe edildigini ima eder. Zihniniz negeli ve
sevecen oldugunda diinya da &yledir. Zihniniz olumsuz
duygularla dolu oldugunda diinya da olumsuz gériiniir.
Kendinizi allak bullak olmug ve yogun hissettiginizde
garesiz olmadiginizi hatirlayin. Zibniniz durulunca diinya

da durulur,

13






Diinyay1 sadece kendi zihnimizin penceresinden
taniriz.
Zihnimiz giriltici oldugunda diinya da Syledir.
Zihnimiz huzurlu oldugunda diinya da huzurludur.
Zihinlerimizi tanimak,

dinyayt degistirmeye ¢alismak kadar énemlidir.

%

Sikig tepig bir metro vagonuna zar zor biniyorum.
Her yanimda insanlar.
Buna canim sikilabilir
ama bu sayede bir yere tutunmaya ihtiyacim
olmamasini eglenceli de bulabilirim.
Insanlar ayni duruma farkls tepkiler verir.
Daha yakindan bakarsak
canimizt stkanin durum degil,

kendi bakis a¢imiz oldugunu gériiriiz.

15



Tsunamiler sadece su yiiziinden degil,
suyun iistiimiize savurdugu nesneler yiiziinden de
korkutucudur.

Hortumlar sadece riizgir yiiziinden degil,
yerinden sokiilen ve riizgirla savrulan nesneler
yiiziinden de korkutucudur.

Sadece kétii bir sey oldugu i¢in degil,
olanlar hakkinda kafamizda dért dénen diisiinceler

yiiziinden de mutsuz hissederiz.

AL
-~

Nahos bir hisse kapildiginda
onu simstki tutup elinde defalarca evirip gevirme.
Onu rahat birak ki akabilsin.
Sen iistiinde durarak onu beslemediin siirece

duygu dalgas: kendiliginden geri gekilecektir.



Kizartma tavasina yapisan yiyecegi ¢ikarabilmek igin

tavaya biraz su dok ve bekle.

Bir siire sonra yiyecek kendiliginden ¢6ziiliir.

Yaralarint iyilestirmek i¢in debelenme.
Kalbine zaman akit ve bekle.
Yaralarin hazir olduklart zaman kendiliginden

tyilesir.

AT,
g

Hosnut olmay1 bilirsek
sonsuz ¢abalamamizi hafifletip huzuru buyur
edebiliriz.

Hosnut olmayi bilirsek
yanimizdaki insanla ge¢irdi§imiz zamanin tadim
gikarabiliriz.

Hosnut olmay: bilirsek

duygusal yiikler tagimaya son veririz.

17



Birgok kez denemene ragmen
kotii bir durumu degistirmek elinden gelmiyorsa
duruma bakis agim degistirmelisin.
Higbir sey 6ziinde iyi ya da kotii degildir.
Iyi ya da kétii daima gorecelidir.
Kendini durumu seninkinden daha kétii olan biriyle
kargilastur.
Artik durumun sana o kadar da kétii

goriinmeyecektir.
£

Strese kapildigin zaman stresinin farkinda ol.
Bir seye sinir oldugunda, sinir oldugunun farkinda ol.
Ofkelendiginde 6fkenin farkinda ol.
Bu duygularin farkina vardigin anda
artik i¢lerinde kaybolmazsin.
Farkindaligin onlar1 disaridan gérmene olanak saglar.
Farkindalik dogast geregi saftur, tipki agik gokyiizii gibi.
Stres, sinir ve 6fke gokyiiziinii gegici olarak
bulutlandirabilir ama asla kirletemezler.
Olumsuz duygular bulutlar gibi gelir ve gider

ama ugsuz bucaksiz agik gokyiizii her zaman orada kalir.

18



Viicudumuzu usul usul kaplayan toksinler gibi
ofke, garesizlik ve hiiziin kalplerimizde birikirse
bu konuda bir sey yapmamuiz gerekir.
Egzersiz yap, akil hocanla ya da danigmaninla konus,
sevgi dolu incelik dstiine meditasyon yap.

(aba harcamaya bagladifimiz zaman toksinler

bize eskisi kadar siki tutunamaz, gevsemeye bagslarlar.
%

Amnilar sana ac1 m1 veriyor?
Su anmn iginde olma pratigi yap.
Dikkatini buraya ve su ana gevir.
Su ana odaklandigin zaman diigiincelerinin yatigtigini
fark et.
Diisiincelerin sessizlesince anilarin da sessizlesir.

Ciinkii anilar 8ziinde diisiincelerdir.

19



Giin sonunda isten ¢iktiginda kendini,
“Biitiin hayatim: boyle gegirmek zorunda miyim?”
diye sorarken buluyorsan
ertesi sabah biraz daha erken uyanmay1 dene
ve meditasyon yapar gibi sessizce otur.
Derin derin, adir agir nefes al
ve kendine iginin bagkalarina nasil yardima
oldugunu sor,
ne kadar az ve dolayl: olduguna bakmadan.
Baskalarina daha fazla odaklandigin zaman

isinin anlami ve amaciyla yeniden bag kurabilirsin.

%

Cok modern bir ikilem:
Sayisiz televizyon kanali var
ama izleyecek ilging bir sey yok.

Cok fazla segenek insanlari mutsuz eder.

20



Kafan mi karist1 ya da geliskili mi hissediyorsun?
Kendine giizel bir gece uykusu gekme izni ver.
Ertesi sabah uyandiginda sorun géziine daha hafif
goriinecektir.

Bu gergekten ise yarar.
&

Daha huzurlu uyumak istiyorsan
kafan: yastiga koyarken
minnettar oldugun insanlar: diisiin
ya da bagkalarina yardim ettigin ve kendinle gurur
duydugun zamanlar.
Bu, kalbini 1sitacak ve sana daha huzurlu bir uyku

saglayacakuir.
*

Kalbimizde sevgi olduk¢a
en diinyevi seyler bile kutsal ve giizel gelir.
Kalbimizde sevgi oldukga
hi¢ tanimadigimiz insanlara kars: bile daha sevecen

ve nazik oluruz.

21



Kalbimizde sevgi yoksa
diinyay1 anlamsiz ve rastgele buluruz.
Kalbimizde sevgi yoksa

ailemize ve arkadaglarimiza bile yabancilagiriz.

*

Baskalarina agik oldugumuz zaman
savunmasiz ve cesur olmaya ciiret ederiz.
Baskalarina kars1 iyi niyetli oldugumuz zaman,

huzurlu ve mutlu olmaya ciiret ederiz.

Gozlerini kapat, derin bir nefes al ve
“Dostlarim ve tanidiklarim sevilsin ve korunsun!” de.
Bu sozciiklerle sen de sevildigini

ve korundugunu hissedeceksin.

22



Kendimizden hognut oldugumuzda
ve kendimizi biitiin olarak kabul ettigimizde
bagka insanlar bizi yaklagilabilir bulur

ve bizi oldugumuz gibi severler.

%

Keske gergek dogami gorebilseydin.
Viicudumun ve adlarimin 6tesinde
bir sefkat ve savunmasizlik nehri var.
Kliselerin ve etiketlerin dtesinde
bir kutsallik ve asillik ormani var.
Hafiza ve varsayimin Gtesinde,

bir agiklik ve merhamet okyanusu var.

*

Bilge insan diinyayla savagmaz.
En rahat ve sakaci tavirla,
onunla biitiin oldugu gergegini cisimlestirmekle

yetinir.
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Hayat Hayal Kirikligina

Ugratinca Biraz Dinlen

Giiven parampar¢a oldugunda, umut kirldiginda, sevdigin
biri seni terk ettiginde herhangi bir sey yapmadan énce
hayatini bekletmeye al ve bir an i¢in dinlen.

Yapabilirsen etrafini yakin arkadaglarinla gevrele,
i¢inde sikisan thanet, hayal kiriklig1 ve incinme hikaye-
lerini yavag yavas 6zgiir birakirken onlarla yiyeceklerini
ve iceceklerini paylas.

Tek bagina ya da en yakin arkadaginla birlikte si-
nemaya git. Normalde komedi filmleri izlemesen bile
en komik filmi se¢ ve kimse sana bakmiyormus ve sen
gamsiz bir ergenmigsin gibi yiiziin aciyana kadar yiiksek

sesle giil ve birkag damla gézyags1 dok.



Yiiregine dokunan bir sarki se. Sarkiy1 tekrar tekrar
¢al ve bunu biitiin yarali ruhlar igin yapiyormusgasina
o sarkiya defalarca eslik et.

Bunlarin higbiri ise yaramazsa hastalik izinlerini
kullanip bir yolculuga ¢ik. Gitmeyi hep istedigini soy-
ledigin bir yere git: Biiyiik Kanyon'a, Camino de San-
tiago'ya, Machu Picchu'ya.

Tek bagina. Sadece sen ve yol.

Tek bagina zaman gegirdikten sonra kendi kutsal
mekinina git. Gézlerini kapat, zihnini bosalt.

O kadar spritiiel biri degilsen bile merhametli bir
yiirek i¢in yakar ve kabul edilmenin seni kucakladigni
hisset.

Mahzunsun ve kalbin kirik; bir zamanlar senin ben
oldugunu, benim sen oldugumu biliyorum.

Bu yiizden bugiin senin igin dua ediyorum.
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Kendini kusurlarina ragmen sev.
Hayat miicadelesi verirken kendine karst merhamet
duymuyor musun?
Arkadaslarina yardim etmek igin can atarken
kendine ¢ok kotii davraniyorsun.

Arada bir kalbini oksa ve kendine,

“Seni seviyorum,” de.
%

Bir kigida seni strese sokan ne varsa yaz.
Yapman gereken her seyi, bitkileri sulamak,
e-postalar: cevaplamak gibi
kiigiik, 6nemsiz seyleri de atlamadan yaz.
Simdi biitiin stresin bir kdgit par¢asinda, zihninden
cok uzakta.

Bu yiizden bu gece gevse.

Kendine yarin listeyi en kolayindan baglayip
madde madde halledecegini soyle.
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Yarin gozlerini agtiginda
zihnin ve bedenin hazir olacak.

Bu konuda sana garanti verebilirim.

%

Elestiri kargisinda pes etme.
Seni tanimayan insanlarin sdylediklerini bir kenara
itmey1 6gren.
Elestiri alman, yapuklarinin insanlarmn ilgisini ¢ektigi
anlamina gelir.

Cesaretini topla ve yolunda yiiriimeye devam et.

*

Hayat bize hatalarimizin iizerinden dersler verir.
Bir hata yaptigm zaman
kendine sadece o hatadan ne 6grenmen gerektigini
sor.
Bu tiir dersleri al¢ak géniilliiliik ve minnetle kabul
ettifimiz zaman

ok daha fazla biiyiiriiz.

29



Mutlu olmak igin, bir yere ulagmak igin
biiyiik ¢aba harcamak gerekmez.
Aksine hayatinda mizahi bir y6n bulurken
simdiki anin iginde gevsemeye bak.
Mizah, hayat: hafifletir ve keyiflendirir.

Ve giilmek insanlar1 her zaman §u ana getirir.
»

Mizah kapali kalpleri agar.
Mizah bizi diigiincelerimizin simsiki kavrayigindan
kurtarir.
Giiliimsedigimiz zaman, daha 6nce kabul
edemedigimiz
seyleri kabul edebildigimizi hissederiz.
Bizi yamultan insanlar affedebildigimizi hissederiz.

Mizah, hayatin ¢ok 6nemli bir pargasidir.
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Sevingli oldugumuz zaman
kalbimiz yeni seylere agilur.
Ruh halimiz kétiiyken ne kadar harika olurlarsa
olsunlar,
kendimizi yeni seylere agamayiz.
Kalbimizde seving olmadi§i zaman
hayattaki ilerlememiz yavaslar ve ilging olmaktan

cikar.
%

Neseli ve rahat bir sekilde ¢aliganlar
daha etkili ve yaratict bir ¢aligma egilimi sergilerler.
Durmadan ¢alisanlar, sadece stresle giidiilenenlerse

seving duymadan ¢aligirlar.
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[sini uzun siire yapmaya devam edebilmek igin
ona sadece i§ muamelesi yapma.
Onu bir keyif kaynag: olarak diisiin.
Mutluluga giden yol sadece dogru isi bulmaktan
gegmez,

yaptigin seyden keyif almay1 6grenmekten de geger.
#*

Kendini huzursuz ve depresif mi hissediyorsun?
O zaman bir dakika durup uyuyan bir ¢ocugun
yiiziine bak.

Huzur kipirtilar: hissetmen ¢ok siirmeyecektir.

*

Bir aile dokiilmiig sonbahar yapraklar: arasinda
yiriiyiis yapiyor.

Baba bes yasindaki oglunu havaya kaldiriyor,
oglan onu &piiciik yagmuruna tutuyor.
Anne yiiziinde bir giliimsemeyle onlar izliyor.
Etrafimiza bakmaya zaman ayirirsak

cevremizin hos anlarla sarili oldugunu gériiriiz.



Cocugunu mutlu etmek mi istiyorsun?
O zaman bugiin isgten biraz erken ¢ik.
Cocugunu okulun 6niinde bekle.
Oyun parkinda birlikte zaman gegirin.
Aksam yemegine nereye gideceginize
gocugun karar versin.

Ve gocugunu sevgiye, ilgiye bog.

Eve dénerken aileniz i¢in dondurma alin.

Cocugun bugiinii sonsuza dek hatirlayacakeir.

*

Biitiin ¢ocuklariniz biiyiimeden &nce
ailece olabildigince sik seyahat edin.
Ailemizi her giin gorsek de
onlarla gergekten bir arada olma firsatim
bulamiyoruz.

Ortam degisikligi harikalar yaratabilir
ve aileleri yakinlagtirabilir.

Iyi bir aile yolculugu, bogsanmay: énleyebilir.
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Miizigi giizel kilan
bir nota ile digeri arasindaki mesafedir.
Konugmay1 belagatli kilan,
sozciikler arasindaki uygun duraksamadir.
Zaman zaman durup

dikkatimizi sesler arasindaki sessizlige vermeliyiz.
%

Onemli bir karar vermen gerektiginde
o kararin uykularini kagirmasina izin verme.
“Zaman” denen 6zel ilac1 i¢ ve bekle.
Bilingaltin cevab: arayacaktir.
Iki ya da ii¢ giin sonra,
uyanirken, dug alirken ya da bir arkadaginla
konugurken

cevap bir anda aklina diisiiverecektir.

Bilingaltina inan ve kendine zaman tanu.



Bir sorun oldugunda

genelde ige doner ve kendimizi suglariz.

Ama gergekten hata bizde midir?
Ornegin Ben James Taylor olsaydim

ve biri Pavarotti'yi ariyor olsayd,

o zaman dogal olarak ben segilmezdim.

Ama bu benim miizik yetenegimin eksik oldugu
anlamina gelmez,
sadece arananla 6rtiigmedigim anlamina gelir.
Bu yiizden daha ézgiivenli ol ve kendini hirpalamaya

son ver.

*

Aksam yemeginde sadece bir kise tahil gevregi
yiyecek bile olsan
onu sevgi dolu bir kendini besleme tavriyla ye.
Siirekli viicuduna 1yi bakmak
zorunda olmak yorucu, degil mi1?
Ustlendigin zor is igin kendi sirtint sivazla.
Sonra viicuduna bir armagan olarak

yatada bir saat erken gir.
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Aklinda bir gey mi var?
Giinesin altinda bir yiiriiyiige ¢ik.
Giinesin sicakliginin altinda
beynin zihnini sakinlegtirecek serotonini
salgilayacakur.

Sorunun, ¢6ziimii bulmak i¢in
kendini ¢ok fazla zorlamadan
zihninde zaman gegirmesine izin verirsen

cevap kendiliginden gelecektir.

*

Baskalar: tarafindan teselli edilmeyi ummaya devam
edersen
o thtiyacin agirliginin iistiine ¢oktiigiinii
hissedebilirsin.

Siirekli duyulma ihtiyaci hissediyorsan
kimsenin seni tam anlamiyla tatmin edemeyecegini bil.
Teselliyi bagkalarinda aramak yerine
sen bagkalarina teselli ol ve onlar: dinle.
Yardim siirecinde

sen de sifa bulacaksin.
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Piyango bileti yerine
kendine ve ailene ¢igek al.
Cigek alip onu oturma odana koyarsan
oturma odandan her gegisinde
kendini bir sey kazanmig gibi hissedecek

ve karsinda bol miktarda giizellik bulacaksin.
%

Bir sey seni hayal kirikligina m1 ugrater?
Bir sey seni iizdii mii?
Bu durumda hayat okulu sana 6nemli bir ders
vermeye galigtyor demektir.
Hazir oldugunda

o dersi anlamaya zaman ayir.
%

Diinya sensiz de dénmeye devam edecek.
Kendi yolunun tek yol oldugu
ve bunu sadece senin oldurabilecegin fikrinden

vazgeg.
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Ne kadar giikredersek o kadar mutlu oluruz.
Ciinkii siikiir hepimizin birbirimize
bagl: oldugunu anlamamiz: saglar.
Insan giikrederken kendini asla bir ada gibi tek basina
hissetmez.
Siikiir bizi bagimsiz dogamizin

gergegine uyandirir.
%

Baskalarint samimiyetle 6nemser
ve basarili olmalarina yardim etmenin yollarini
ararsan
kendi moralini yiikseltmenin yollarint aramana gerek
kalmaz.
Ozgeci ve nazik bir eylem, ruhunu oksar
ve kendine verdigin degeri artirir.
Kétii bir giin gegiriyorsan
bir bagkastna yardum etmenin yolunu bulmaya bak.
Kiigiik bir yardim jesti bile kendini daha iyi

hissetmenti saglayacaktir.

38



BOLUM

I KINCI

Farkindalik




Duygularinla Arkadas Ol

Twitter'da ve Facebook’ta aktif oldugumdan beri insan-
lar bana akil danigmak igin mesajlar génderiyorlar. En
stk sorulan soru; 6fke, nefret ve kiskanglik gibi giigli
olumsuz duygularla nasil bag edilecegi sorusudur.
Giizel haber su: Bu sorular: diigiinmek bile yolun
yarisint katetmek demektir. Insanlarin bu sorular: sor-
malari, olumsuz ruh hallerinin, onlar1 digerlerinden ayirt
edecek kadar farkinda olduklarna isaret ediyor ve bu hig
de kolay bir ig degildir. Cogu insan kendini duygularina
tamamen kaptirdids igin sinirl bir 6z farkindaliga sahip-
tir. Bana bu soruyu soran insanlar olumsuz bir duygu
kasirgasinin igine savrulurken zihinlerinde olanlar: fark
edip hiz kestiler ve bir mesaj génderdiler. Olumsuz bir

duygunun geldigini fark ettiklerinde insanlarin ilk tep-



kileri altiist olmamak ya da bir tehdit hissetmemek igin
o duyguyu kontrol altina almak olur. Ellerinden gelirse
o duygudan derhil kurtulmak ya da kagmak isterler, o
duygunun daha derin bir anlayigt hak ettigini nadiren
diisiiniitler. Insanlarin “duygularla arkadas olmak” yerine
“6fkeyi yonetmek” ya da “nefreti yenmek” gibi ifadeler
kullanmast muhtemelen bu yiizdendir.

Giiglii bir olumsuz duyguyu hizlica kontrol altina
almak zordur; duygu siz onu kontrol etmeye ¢aligtikga
gii¢lenip tekrar yiizeye ¢ikar. Onu kontrol altina alsak
bile kendimizi o olumsuz duyguyu sadece daha sonra
yeniden yiizeye ¢ikacadi sekilde bastirmug bir halde bu-
labiliriz. Giiglii bir olumsuz duyguyu bir akvaryumun
icinde dénen ¢amur gibi diisiiniin. Baliklar1 rahatga
gorebilmek igin ¢amurun dibe ¢6kmesini saglamak
adina yapmayi isteyeceginiz son sey, ellerinizi gamurlu
suya daldirip gamuru dibe bast1£maya caligmak olacak-
tir. Camuru ne kadar bastirmaya ¢alistrsaniz o kadar
hareketlendirirsiniz. Benzer bir sekilde olumsuz bir
duyguyu kontrol etmek igin de bastirmaya galisabi-
lirsiniz. Ne yazik ki ne kadar ¢abalarsaniz duygu o

kadar ¢ok yiizeye ¢ikar.
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O zaman ne yapmaliyiz? Olumsuz duygularimiz:
nasil daha iyi anlayip bastirmadan ¢oziim bulabiliriz?
Cevap hayli basit: Tek yapmamiz gereken olumsuz
duygularin ham enerjisini “6fke” ve “nefret” gibi dil
etiketlerinden ayirmak ve ona enerji bagka bir geye
doniigene kadar taniklik etmektir. Burada 6nemli olan,
ofke, nefret ve kiskanglik gibi kelimelere baglanmak
yerine etiketlerin arkasindaki ham enerjiye tanik olmak-
tir. Incelikli olmakla birlikte, etiket duragan kalirken
enerji siirekli degisir. Etiketi soyar ve ham enerjiyle
irtibat kurarsaniz olumsuz duygunun sadece gegici ve
siz ¢aba harcamadan degisen bir duygu oldugunu fark
edersiniz. Bu yiizden karginizdaki seyi, gériintiiyi, onu
yargilamadan ya da ona bir ad koymadan yansitan bir
ayna gibi sadece olumsuz duyguyu —diyelim ki 6fkeyi—
yansitin ve tarafsizca izleyin. Ofkenin ya derin bir
duygu katmanin: ortaya ¢ikararak ya da kendi basina
kaybolarak yavasca sekil degistirdigini géreceksiniz.
Yeni bir duygu katmani ortaya gikarsa ona da 6fkenize
davrandiginiz gibi davranin.

Bir seyi anlamaya ¢aligt1iginiz zaman en etkili yéntem,

onu 6nyargilariniz bir kenara birakip sessizce incelerek-
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tir; boylece incelediginiz her neyse anlagilmas: gereken
seyleri ortaya serer. Olumsuz duygunuzu yenmenin bir
yolu olarak ¢amurlu suya dalmak yerine onu disaridan
gozlemlemeli ve durulup kendiliginden déniigmesine izin
vermelisiniz. Spiritiiel 3gretmen Jiddu Krishnamurti'nin
dedii gibi, yargisiz saf dikkat, sadece insan zekisinin
en iist bigimi degil, ayn: zamand.a bir sevgi ifadesidir.
Zihninizin boglugunda kat kat agilirken dedisen enerjiyi
hem dikkatle hem de sevgiyle gzlemleyin.

Aranizda, “Sadece gozlemlemenin nesi bu kadar
harika? Bu, gergeklikten kaginmak degil m?” diye so-

ranlar oldugunu tahmin edebiliyorum. Cevap bunun
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tam aksi: Ondan kaginmiyorsunuz, onun gézlerinin
i¢ine bakiyorsunuz. Duyguya 6z farkindalik olmadan
kapilip gitmek yerine orada olani sorguluyor ve sonra
onu hissediyorsunuz. Iyilestik¢e olumsuz duygunun sabit
bir gergeklik olmadigini fark edeceksiniz. Farkindalik
alaninizda, iradenizden bagimsiz bir sekilde dogal olarak
ortaya gikiyor ve geri gekiliyor. Bu gergege uyandigi-
miz anda olumsuz duygular sizi sarsamayacak, onlar1
benliginizin tanimlayici bir pargast olarak benimsemek
yerine gegici bir bulut olarak gérebileceksiniz. Olumsuz
duygularimizla savagmayin; onlar1 gézlemleyin ve onlarla

arkadaglik kurun.
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Duygularin incindii i¢in intikam istiyorsan
tek goérebildigin kendi acindir.
Ama kendini sakinlestirip daha derine bakarsan

seni inciten insanin da ac1 gektigini gériirsiin.
*

Kalbimizin odaciklarinda
yan yana yasayan iki kiracimiz var:
Adolf Hitler ve Rahibe Teresa.
Korkuya ve giivensizlige yenik diistiigiimiizde
Hitler'in iginden gegenleri hissederiz.
Sevgi ve sadakatle temas halinde oldugumuzdaysa

Rahibe Teresa'mn nazik sesini duyariz.
%

Iyi karakterlerin hep iyi, kotii karakterlerin
hep kotii oldugu filmlere ve dizilere
ilgimizi kaybederiz.

Bu durum bize gergekgi gelmez.

Kimse daima iyi ya da kétii degildir.
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Sadece elestirilmis, elestirilen ya da elestirilecek
veya sadece 6viilmiis, 6viilen ve Sviilecek
tek bir insan bile yokeur.
~The Dharmmapada ™

%

Diger insanlar1 yargilamaya meraklt bir ahlak bekgisi

genellikle kendi igindeki kusurlari géremez.

*

Biri digerini elestirdigi zaman
elestirilenin bunu hak ettigini diisiinebilirsin.
Ama daha yakindan bakarsan
elestirinin aslinda elestirenin istedigini
yaptiramadig1 igin
bir yakinma oldugunu gériirsiin.

Bu yiizden kolay etki altina girme.

* Cev.: Gil Fronsdal, The Dbammapada: A New Translation of the Buddhist Classic
with Annotations (Boulder: Shambhala, 2011).
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Birine saldiriya gegmenin nedeni korkmandir.
*

Bir arkadagin sevmedigin biri hakkinda kétii konugmaya
bagladig1 zaman onu biitiin kalbinle onaylarsin.
Ama sonra ister istemez,

“Ben yokken benim hakkimda da kétii konusuyor mu?”
diye merak edersin.

Dedikodu o anda rahatlatict bir etki gosterebilir ama

ok hizli hareket eder ve déniip dolasip seni de isirabilir.

*

Beni saf ve merhametli gérmenin nedeni

senin saf ve merhametli olmandir.

&

Seni yakindan tanimayan insanlar
sana hayranlik duyduklarinda
gercek seni degil, kendi yansimalarini gériirler.
Opysa seni lyi tantyan insanlar
sana saygt duyduklarinda

bu muhtemelen sen bunu hak ettigin igindir.
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Insanin gururunu yutmast
yenilgiyi kabul etmesi midir, diye soranlar oluyor.
Sanmiyorum. Miitevazilik igten gelen bir gii¢ ve
bilgelik isaretidir.
Insan gururunu yuttugu zaman
gercek anlamda iletigim kurulabilir.
Nihayet birbirimizi duyabilir

ve zamanla sorunlarimizi ¢ozebiliriz.

Biri sana, “Hay1r,” dediginde
duygusal davranip kontroliinii kaybetme.
“Hayir” sana yepyeni ve sagirtict
bir diinyanin kapilarini agabilir.
“Hay1r” seni beklenmedik bir sekilde
iyi insanlara yonlendirebilir.
Degistirilemez bir “hayir”1 zorlamaya baglarsan

bu siiregte ac1 geker ve diger firsatlar: kagirirsin.



Patronun senden seninle ¢ok alakasi olmayan bir isi
halletmeni istiyor.
Ona sinir olmak yerine o isi yap gitsin,
akigina birak.
Onemsiz bir seyi, siirekli onu diisiiniip
zaman ve enerji kaybederek

onemli bir can sikintist kaynagna déniistiirme.

Pek ¢ok insanin hayatinin
neden ibaret oldugunu 6zetleyecek olsaydim,
olana sonsuz bir direnis, derdim.
Biz olana direndikge,

hayatlarimiz olani degistirmek igin

daim1 bir hareket halinde kalir.

Aydinlanmig bir insanin hayatinin
neden ibaret oldugunu 6zetleyecek olsaydim,
olaru biitiiniiyle kabullenme, derdim.

Biz olani kabullendikge
diinya yavaglar

ve gercek yiiziinii gosterir.
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Etrafindakileri kontrol etmeye ¢alisma.
Kendi zihnini bile kontrol edemezken

bagkalarimi kontrol edebilecegini de nereden ¢ikardin?
g

Cocukken sevdigim ama simdi umurumda
bile olmayan seyler:
ugak yolculuklary, agik biifeler,
korku filmleri, sababa kadar oturmak.
Yasim ilerledikge keyif aldiklarim sunlar:
Mozart, esmer piring, meditasyon,
tek bagima zaman gegirmek, diizenli egzersiz.
Farkinda olmadan degisiriz.

Su anda bile bir degisimin ortasindayiz.

*

Diinya degisti diye yas tutma.
Insanlar degisti diye yas tutma.
Simdiki zaman: gegmisin anilari {izerinden
degerlendirmek hiizne neden olabilir.
Sen istesen de istemesen de degisim kaginilmazdir.

Bunu benimse ve kabullen.
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Ister bir nesne olsun, ister bir diigiince ya da duygu,
bogluktan ¢ikageldiyse
yakinda bigim degistirecek ve
zaman i¢inde bosluga geri cekilecek demektir.
Ebedi Gergeklik arayisinda olanlar
onun gegici dogasinin tesine bakip

gegiciligi bilen “seyin” farkina varmalidir.
%

Diger kesiglerden en ok saygt goren kests,
en kutsal goriinen,
en 1yi vaaz veren,
en biiyiik tapinagi yéneten,
gelecegi en dogru sekilde ongoren,

hastaliklar iyilestirme becerisi olan degildir.
Kendi hareketleriyle 6gretendir.

Yapisinda kendini 6nemli gérmek yoktur

ve kendini toplum igin herkesten 6nce feda eder.
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Sadece yalnizken degil,
insanlarin arasindayken de spiritiiel olunmalidir.
Etrafindaki insanlara kendini ag ve onlarla bagin
oldugunu hisset.

Spiritiiel uygulamanin gergek zorlugu budur.

%

Aydinlanmay: bulmaya gergekten agik oldugunda
bir ¢ocuktan
ya da sokakta sana hakaret eden
insandan bile bir seyler 6grenebilirsin.

Biitiin diinya 6gretmenin olur.
%

Seni spiritiie] uyaniga yonlendiren insan,
seni ven ya da sana nazik davranan insan degildir.
Spiritiielligin sana hakaret eden ya da zorluk
¢ikaranlar
sayesinde derinlesir.
Onlar bagka bir kilia biiriinmiis spiritiiel

ogretmenlerdir.
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Bir insanin gergekten aydinlandigint nasil
anlayabilirsin?
Onu 6vgii ve elestiri yagmuruna tut.
Ikisinden birinden kolayca etkilenme belirtileri
gosterirse

aydinlanmig dogasint unutmug demektir.

an
B3

Duygularimiz Londra’nin hava durumu gibi
degiskendir.
Biri bizi elestirirken
bir an giicenir ve &fkeleniriz.
Bir sonraki an, biri bizi évdiigiinde
gururlanir ve kibirleniriz.
Degisen duygularimizin yiizeyinin altindaki
duragan noktay: fark edene kadar
kendimizi duygularimizin

anlik degisimlerinin elinde rehin hissederiz.
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«

Spiritiiel uygulamada ilerlemis bir insan
su tavri sergiler:

Biiyiik bir toplulugun iginde yalnizmig gibi yasar.
Bagkalarinin igine burnunu sokmadan
sadece kendi isine bakar.

Yalnizken de biiyiik bir toplulugun igindeymis gibi

davranir.

Tembellige sapmadan diizenini korur.
%

Biiyiik bir spiritiiel 6gretmen,
ogrencilerinin olgunlagmast igin sabirsizlanir.
Kendi aydinlanmasiyla éviinmeye
ya da onu kanitlamaya ihtiya¢ duymaz.
Ogretilerini dayatmaz ya da 6grencilerinden
sadece ve sadece ona uymalarini istemez.
Ogrencilerini kendi baglarina biiytimeleri igin kendi

hallerine birakir.

56



Derin ve diiriist bir sohbet
bir insanla aramizda bir bag oldugunu
hissettirdiinde
¢ok mutlu oluruz.
Kim oldugumuzu kabul ederek
ve kendi aydinlanmis dogamuzt fark ederek
aynt bag: kendimizle kurmamiz da miimkindiir.
Bu da higbir seyle kargilagtirilamayacak

bir mutluluk ve 6zgiirliik kaynag:dir.
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Uzgiin Hissettigin Zaman

“Haemin Sunim, tizgiin hissediyorum. Ne yapmaliytm?”

Duyguyu degistirmeye ¢alismadan onu sessizce
gozlemleyin. Kendiliginden degisecektir.

Arka bahgedeki bir agaca bakar gibi, nehir kiyisinda
oturup akigint izler gibi, duygularinizi, diginizdaki bir
seymis gibi sessizce gézlemleyin. Duygularinizi sadece iig
dakika boyunca bu gekilde gézlemlerseniz enerjilerinin
ve dokularinin yavag yavas dedistigini fark edersiniz.

Duygular genelde kontroliiniiziin digindaki sart-
larin matriksinden dogar. Nasil ki hava durumunu
ya da patronunuzun ruh halini kontrol edemiyorsa-
niz viicudunuzdaki duygular: da kontrol edemezsiniz.
Gokyiiziindeki bulutlar gibi gegip giderler. Onlar da
kendiliginden dagilirlar.



Ancak duygularinizi fazla ciddiye alir ve kimliginizin
bir pargasi olarak igsellestirmeye baglarsaniz, o zaman
ge¢miginizi her diigiindtigiiniizde onlar: da diriltirsiniz.
Unutmayin ki siz ne duygularinizsiniz ne de zihnini-
zin onlar1 anlagilir kilmak igin anlattigr hikdye. Siz
onlarin ortaya ¢ikigint ve ortadan kaybolmasin: bilen

engin sessizliksiniz.
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Zihin disart bakti1 zaman
diinyanin sert riizgirlarindan etkilenir.
Ancak zihin yiiziinii ige dondiigii zaman

merkezimizi bulur ve duraganlikta dinleniriz.

Insanlar soruyor: “Meditasyon yaparken zihnimi
nasil bosaltabilirim?
Cabaladik¢a diigiincelerim daha fazla ayaklaniyor
sanki.”
Bu son derece dogal

¢tnkii zihnini bosaltmaya ¢alismak da bir diistince.

Diisiincelerinden kurtulmaya caligma, ise yaramaz.
Onun yerine bir diigiincenin dogusuna sahit ol.
Bir diisiincenin kaybolusuna.

Bunun farkina vardigin anda

zihnin sakinlesir ve temizlenir.
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Disimizda kalan seylerden bahsetmeyi severiz
¢iinkii zihinlerimiz disariya,
diinyaya akmaya aligtktir.

Ancak spiritiiel uygulayicilar
akigt tersine gevirip ige bakarlar.

Dis meselelerden bahsetmeye son verirler

ve kendilerini zihinleriyle yakinlagmak igin egitirler.

Her giin agzimizdan dokiilen onca kelimeden
kag1 gergekten bizim,
ka1 bagkalarindan 6diing alinma?
Hangi siklikla orijinal bir seyler soyliiyoruz?
Hem zaten

kendi kelimelerimiz diye bir sey var mi1 ki?
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Hepimizin iginde, igimizde ve digimizda neler
oldugunu
sessizce gozlemleyen bir ig sahit var.
Sessizlik ve bilgelikten dogan bu sahit,
diinya bir duygu firtinastyla ¢alkalandiginda bile
firtinanin tam kalbinde sakince,
zarar gérmeden, 151] 1511

ve her seyi bilen tavriyla oturuyor.

Diisiincelerinin bulutlarini dagitmak istiyorsan
zihnini su anda tut, yeter.
Diisiincelerin bulutlar:
ancak ge¢miste ya da gelecekte asili kalur.
Zihnini su ana getirirsen

diigiincelerin dinlenir.



“Bu berbat bir sey! Bu berbat bir sey!”
diye tekrarlamak yerine

o berbat duygunun gézlerinin igine bak.

Sessizce.

Duyguyu incele.

Gegici dogasini gorebiliyor musun?

Duygu gitmek istedigini soyledigi zaman birak onu

gitsin.

AL
-~

Bu evrende her sey fani.
Fani oldugu icin de ¢ok kiymetli.
Bu kiymetli am bilgelikle ve giizellikle gegir.

*

Zihin iki digiinceyi aym anda barindiramaz.
Iki diisiinceyi aynt anda diigiinebilecek misin,
bak bakalim?

Eee? Miimkiin mii?
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Ofkelendigimizin farkina bile varmadan
kendimizi uzun siire 6fkeye kaptirabiliriz.
Benzer bir sekilde, diisiindtigiimiizii bile bilmeden

diisiincelerin arasinda kolayca kayboluveririz.

Uyanikken bile
bir uyurgezerden farkimiz olmaz.
Bir seyleri farkinda olmadan yapariz.
Gozlerimizin agitk olmast

uyanik oldugumuz anlamina gelmez.
%

Uyanik olmak,
farkindalik alaninda neler oldugunu
bildigin anlamina gelir.
Diigiince ve duygularimni
korii koriine takip etmek yerine
uyanik kal

ve ruh halini ¢ok ge¢ olmadan tani.
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Yemeklerde ne kadar ¢ok yedigimizi
ayaga kalkmadan anlamayiz.
Spiritiiel uygulama
her an dikkatli olmak demektir.
Midenin doldugunu aninda fark ediyorsan

spiritiiel olarak ileridesin demektir.
3%

Bilincimiz genelde bilingaltimizin ne istedigini
bilmez.
Bir seyi istedigimizi saniriz
ama onu elde etti§imiz zaman
bagka bir sey istedigimizi fark ederiz.
Bilingaltinin sesini duymak istediginde
meditasyonu dene.

Meditasyon, bilingaltima gizli bir yol agar.

%

Bilincimiz para, giig ve prestij arzulayabilir
ama bilingaltimiz 6zgeci sevgiyi, uyumu, mizahi,
giizelligi, kutsalligs, huzuru ve kabula

arzular.
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Sessizligi dinledigimiz zaman ince titresimleri
duyabiliriz.

Titresimleri dinlerken kendine basit bir soru sor:

Dinleyen ne?

Dinleyici yok.

Sadece dinlemek var.
B\

Suya bakarken su olurum.
Cigege bakarken gigek olurum.
Hele suyun distiinde stziilen gigek, yasasin!

—ZEN USTASI SEO-ONG (1912-2003)



Bedenlerimiz fit ve saglikli oldugunda

kendimizi neredeyse hava kadar hafif hissederiz.

Ancak hafif hissetmemiz

bedenlerimizin orada olmadi§t anlamina gelmez.

Formumuzun dogal ve zorlanmamis
goriinmesi ¢ok ¢aba gerektirir.
Ancak zorlanmamig goriinmesi,

¢aba harcanmadi§1 anlamina gelmez.

“Ruhumuz” ya da “aydinlanmig dogamiz”
olarak adlandirdigimiz sey hava gibi,
ok hafif ve dogal oldugu igin onun farkina
varmayiz;

ta ki kendimizi ona dikkat etmek iizere egitene

kadar.
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Uzun zaman 6nce
sadece tek bir zihin vard:
ve ¢cok uzun siire yalniz kalmaktan sikildi.

Bu yiizden ikiye boliinmeye karar verdi.
Ancak ikisi en bagindan tek olduklarini bildikleri icin
birlikte oynamak o kadar eglenceli gelmed;;
bir satrang oyununu kendi kendine oynamak gibi.
Bu nedenle zihinler geldikleri yeri unutmaya karar
verdi.

Birbirlerini tanimtyormug gibi davrandilar.
Zaman gegtikge
anlagmalarint unuttular.

Aslinda tek ve ayni olduklarim da.

Varligimizin durumu budur.

Kokeninde tek bir zihinden geldigimizi unuturuz.
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Aydinlanmis bir insan

sen ve ben ikiligini agtig1 zaman hayat
uzun bir oyun olarak gériir.
Niiktedan ve gamsiz kalabilmesi bu yiizdendir.
Roliinii oynar ama bunun bir gosteri oldugunu higbir

zaman unutmaz.

Hayat bir tiyatro gibidir. Sana bir rol verilir.
Rolii begenmezsen,
istedigin rolii yeniden yaratma giiciiniin

sende oldugunu aklindan ¢ikarma.
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Hevesini Islah Et

HAl4 bir grenci gibi hissetmeme ragmen, ben daha ne
oldugunu bile anlamadan adimin éniine bir “Doktor”
unvani eklendi ve Massachusetts’teki kiigiik bir kasa-
bada tiniversite hocast oldum. Ogrencilerimle ilk kez
bir araya gelecek olma diisiincesiyle kalbimin nasil kiit
kiit attsgint hald diin gibi hatirlartm. Tanimadig: bir
kizla bulugmaya giden bir delikanli gibi heves ve heye-
canla doluydum. Bana ders veren sayisiz harika hocay1
hatirlamaya caligtyor, becerilerini ve otantik varliklarins
bir miktar da olsa hayata gegirebilmeyi umuyordum.
Birinci dénem verdigim iki dersten birinin konusu,
ogrenciyken bana en ¢ok ilham veren konuydu: Budist
Meditasyonuna Giris. Bu sinifin sadece kuramla sinirh

kalmamasini, 6grencilerime meditasyonu bizzat tecriibe
g )



etme gansin1 sunabilmeyi istiyordum. Ileride, tiniversiteden
mezun olduktan sonra bile hayatlarinda zorluklarla karg:-
lagtiklarinda meditasyona sigmabilmelerini umuyordum.
Ogrencilerime verebilecegim en iyi dersin zihinlerini ob-
jektif olarak gézlemleme ve durmadan degisen duygularina
kapilmama becerisi olacagini diigiiniiyordum.

Ik dersimi diin gibi hatirlarim. O derse girmeden
énce ne soyleyecegim ve nasil séyleyece§im konusunda
ok endiselenmis ancak kendimi biiyiik bir hevesle, Bu-
dizmde “karmik bag” denen seyin inanilmaz giizel-
liginden bahsederken bulmugtum. Ogrencilere, Budist
ogretilerine gére o giin orada toplanmamizin sadece
tesadiif eseri olmadigini, sayisiz yasamda defalarca
kargilagmis olmamizin bir sonucu oldugunu anlattim.
Onlara birlikte gegirecegimiz zamanin ¢ok nadide ve
kiymetli bir firsat olmasindan dolay: iiretken bir yariyil
hedeflememiz gerektigini soyledim. Ogrencilerin gogu
birinci sinif oldugu i¢in ¢ok samimiydiler ve iiniversite
konusunda biiyiik beklentiler tagir gibi gériiniiyorlardu.
Sinif yirmi beg 6grenciyle kisitlandig igin hepsinin adin
égrenmek benim i¢in zor olmadi ve her biriyle kisa kisa

sohbetler etme firsat: buldum. Dersi neden aldiklarim
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ve ne 6grenmeyi umduklarini 6grendim. Hepsinden
hoslanmigtim ve kendime zamanimi ve enerjimi egi-
timlerine adayacagima séz verdim.

Hevesim ders baglayinca daha da belirgin bir hal alds.
Ogrencilerime diger hocalardan biraz daha fazla 6dev
veriyor ve onlara elimden geldigince ¢ok sey 6gretmeye
zorunlu hissediyordtim. Odevlerini aldigim zaman onlart
dikkatle ve olabildigince hizli bir sekilde degerlendiri-
yordum. Ek olarak 6grencilerimden her giin meditasyon
yapmalarini ve tecriibelerini bir giinliige not etmelerini
istiyordum. Diger hocalar tipik bir sekilde 6grencilerini
tek bir aksam yemeginde agirlarken ben dénemin sonuna
dogru bir Budist manastirinda, piknik de buna dihil
olmak iizere bir¢ok toplant: diizenledim. Bir keresinde
ogrencilerimi énde gelen Amerikali Vipassana meditas-
yon 6gretmenlerinden birinin yerel tapmakta yapacag
bir konugmaya katilmaya davet ettim.

Donem ilerledik¢e hevesimin birtakim sorunlara
neden oldugunu fark etmeye bagladim. Ben 6gretmek
i¢in elimden gelenin en iyisini yaparsam 6grencilerin de
bana ellerinden gelenin en iyisiyle ayak uyduracaklarini

sanmigtim. Ogrencilerin gogu onlara gesitli tecriibe-
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ler sunmamdan dolayr minnettar gériiniiyordu ancak
birkag1 yorgun ve ilgisini kaybetmis gibiydi. Derslere
6devlerini yapmadan, kimi de okumalarmi tamamla-
madan gelmeye baglad1. Pigkin bir tavirla manastir ve
yerel tapmak ziyaretleri dersin bir pargasi olmadig1 igin
o ziyaretlere katilmaya mecbur olmamalar1 gerektigini
soyleyenler oldu. Bozulmaya, hatta incinmeye bagladim.
Ben onlar igin elimden geleni yaptyordum ama onlar
sunduklarimi reddediyordu.

Bu hayal kiriklig1 duygusunu inceledim. Durumu
daha net gériince kendimi ne kadar beceriksizce idare
ettifimi fark ettim. Bu ders, égrencilerin aldis doért
dersten sadece biriydi. Konu benim igin 6nemli olsa da
o 6grenciler igin diger dersler de bir o kadar énemliydi.
Biitiin zamanlarm: benim dersime ayrramamalart gok
dogaldi ama ben bunu net bir gekilde gérememis ve
kendimi 6gretme arzuma kaptirmigtim.

[lag ne kadar etkili olsa da birini onu almaya zor-
larsaniz tadi zehir gibi gelebilir. Ogretme seklim baz:
ogrencilere zehirli gelmeye basgliyordu. Bunu fark et-
tikten sonra dénem ortasinda dersi, 6gretme tutkum

ile 6grencilerimin 6grenme kapasitesi arasinda uygun
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bir denge kuracak sekilde degistirdim. Ogrencilerim
fark: neredeyse aninda hissedip olumlu tepki vermeye
baglayarak beni sastrttilar. Onlara agirt ¢aba harcama-
larint gerektirecek yiikler yiiklemedim, onlar da derse
olan ilgilerini kendi sartlarina gore yavag yavag yeniden
kesfettiler. Bu olurken bagindan beri bilmem gereken
bir seyi fark ettim.

Bir isi ilk kez aldifimizda, ézellikle de o isi almak
i¢in uzun zamandir gabaliyorsak kendimizi ispatlamak
igin can attifimizdan heves kismini abartmak gok kolay.
Ancak o heyecanla, hevesimizi etkili olmaya denk gérme
hatasina diigiiyoruz. Bir isi iyi yapmak, bir insanin iyi
bir i ¢tkarma duygusundan ¢ok daha énemlidir. Bu
ikisinin her zaman birbiriyle ilgili olmadigini gérmek
bilgelik gerektirir. Bazi 6rneklerde kiginin yogun ¢aba-
lar1 istenen sonuca ulasmanin 6niine gegebilir, 6zellikle
de kisi o amag i¢in birlikte calistif: diger insanlarin
ihtiyaglarint géremediginde.

Ancak bu tagkin tutkuyu kontrol etmeyi 6grendigi-
miz zaman bagkalartyla uyum iginde ve etkili bir gekilde
calisabiliriz. Ancak o zaman heyecanimizi etraf imiz-

dakilerle verimli bir sekilde paylasabiliriz.
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Bir ¢anin sesi sadece ¢ana gok sert vuruldugu
zaman ¢ok uzaklardan duyulur.
Cok ¢aligma fedakarligint géstermezsen
etkin ¢ok uzaklara yayilamaz.

Diinya, ¢abani aklinin almayacag:

kadar hizli fark eder.
#

Cok ¢alisman 6nemlidir
ama ¢ok ¢aligma duygusu
aklint bagindan almasin.
Bu duyguyla sarhos olursan ¢ok ¢aligmayi,
diger insanlara ¢ok ¢alisiyor

goriinmekten daha az 6nemsersin.

%

En tehlikeli insanlar,

tutkusu olan ama bilgelikten yoksun insanlardir.



Bir politikacinin bir se¢imi kazandiktan sonra
nasil davranacagini tahmin etmek istiyorsan
onun su anda nasil yagadigina
ve eskiden nasil davrandigina bak.

Bir insan yasayacagini soyledigi sekilde degil,
zaten yasadig1 sekilde yasar.

*

Tarihsel olarak toplumda degisim yaratan insanlar

genellikle orta yaghlar degil,

tutkulu genglerdir.

Kalpleri baskiya maruz kalanlarin

haline duyarlidirlar.
Ruhlar: haksizliga kargt durur
ve sesi olmayanlar igin savagir.

Kag yaginda olursan ol
o geng kalbe

ve ruha simsik: tutun.

83



Herkes tanigtid1 birine

ilk bagta nazik davranir.
Asil sorun o nezaketin ne kadar stirdtigtidir.
Bir insanin sana ilk bagta nazik davranmasina

kanma.
%

Birini ise alirken iginden keyif alip almadigint
anlamak i¢in
becerilerinin ve tecriibesinin Stesine de bak.
Isinden keyif alan insanlar

genelde almayanlardan daha basaril olurlar.
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Ne yaparsak yapalim
isimizin ilk diigmesi layikiyla iliklenmelidir.
Simdilik béyle olsun,
sonra diizeltirim,
diye diisiiniirsek genelde diizelmez
ciinkii daha sonra onu diizeltecek
motivasyonumuz olmayabilir

ya da o haline aligiriz.

Bu bir eve taginmak
ve onu zamanla tamir etmeye karar vermek gibidir.
Aradan seneler geger
ve biz bir tiirlii tamiratt yapamayiz.
Kendimizi ¢ok uzun siire

o halde yasarken buluruz.
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Biri, prestijli bir {iniversiteye girebilmek
i¢in ¢ok calisacagim, diye diigiiniir.
Bir digeri,
ailemin giicii yetmedii i¢in
okula gidemeyen kiz kardesime

bir seyler 6gretmek igin ¢ok galisacagim, diye.

Ikisi de ¢ok galigmak konusunda
aymi kararlilikta olsa da

motivasyonlar1 ¢ok farklidir.

Bagkalarina yardim etme yemini

kendi iginden ¢ok biiyiik bir enerji toplayabilir.
Insanlarin bir spiritiiel aydinlanma
yolculuguna ¢itkmadan 6nce
biitiin duyarlt varliklar1 koruyacagina dair

Bodhisattva yeminleri etmeleri bu yiizendir.



Bir karar alirken kag kisinin o karardan
faydalanacagini anlamaya ¢alis.
Sadece senin egonu tatmin ediyor
ve gereksiz yere pek ¢ok insani incitiyorsa

o zaman yanlig karardir.
*

Kendini baskalarinin yerine koyabilen
ve bir seyi sadece
kendisinin degil,

bagkalarinin bakig agisindan da

anlayabilen bir insan ol.
%

Birine yaklagmaya mi ¢aligtyorsun?
Ondan bir sey istedidin igin mi1?
Ona gergekten yakin olmak istiyorsan
gizli gerekgelerinden kurtul.
Samimi bir sekilde, hesapsizca nazik olursan

insanlar sana iglerini agmaya daha istekli olurlar.
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Baz: insanlar kendi ¢cemberlerinin diginda kalanlara
nazik ve cémert davranirken
cemberin i¢indekileri ihmal eder.
Aileyi ve yakin ¢alisma arkadaglarim
olagan kabul etmek hatadir.
En yakinindakiler mutsuz oldugunda,

inga ettigin her sey bir anda yikilabilir.
*

Biiyiik bir kaya bizim igin
ovgii ya da elestiri dalgalariyla yikanirken bile

aslinda sadik kalmanin ve bocalamamanin 8rnegidir.

*

Reddedilme korkusuyla, oldugun halinden utanma.
Benzersizligin en gergek ve en giizel sey.

Sen oldugun igin asla 6ziir dileme.
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Onemli Olan Hakli Olmak
Degil, Birlikte Mutlu Olmaktir

Hepimizin bizim i¢in esas olan ve feragat etmeyi
hayal bile edemeyecegimiz inanglari, degerleri ve
diigiinceleri var. Bu inang, deger ve diigiincelerin
ciiriitiilemez bir sekilde dogru olduguna ve her-
kesin, akillarini baglarmna toplasalar bize kati-
lacagina inaniriz. Ancak ara sira kanaatlerimizi
paylagmayan insanlarla birlikte zaman gegirmek
zorunda kaliriz.

Politik goriiglerde, dini inanglarda ya da hayat
goriiglerinde fikir ayriligina diisebiliriz. S6z bu
konulardan birine geldiginde sohbet hizla tar-
tigmaya doniigiir. Hig kimse duyuldugunu ya da
sayg1 gordiigiinii hissetmez ve geriye genellikle

of ke, kafa karigikligt ve kirginlik kalir.
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Inanglarimizi savunmak adina birbirimizi
tizmeye ya da incitmeye deger miydi, diye sorma-
liy1z. Degerlerimizin kutsalligini korumak yerine
kargtmizda oturan insan1 daha fazla 6nemseme-
miz gerekmez mi?> Hep birlikte mutlu olmak tek
bagimiza olmaktan daha iyi degil midir?

Birini goriiglerimizi benimsemeye ikna et-
meye ¢aligmak biiyiik 6l¢iide egomuzun isidir.
Hakli ¢iksak bile egomuz tatmin olmak bilmez
ve kendine girecek yeni bir tartigma arar.

Olgunluk tecriibeyle gelir. Olgunluk yolunda
en 6nemli derslerden biri diigiincelerimizi fazla
ciddiye almamak, egomuzu frenlemeyi ve daha
biiyiik resmi gérmeyi 6grenmektir.

Hakli olmak, birlikte mutlu olmanin yaninda

o kadar 6nemsizdir ki...






Odadaki en akulli ve digerlerini en hizls
elestiren insan olmak yerine
insanlari bir araya getiren
ve bir seyler paylasan iyi kalpli dost ol.
Bagskalarinin sikintilarint hissetmeyi bagaran

duyarli komsu ol.

#*

Birini ikna etmek istedigim zaman
once onu dikkatle dinler ve anlamaya ¢aligirim.
Ben hakl: olsam bile, duyuldugunu
ve saygi gordiigiinit hissetmedii siirece ikna

olmayacaktir.

*

Kendimizi kargt tarafin yerine koyabilirsek,
olaylart onun bakis agisindan gérmeyi denersek
hayatimizdaki pek ¢ok catigma ¢oziilebilir.
Sadece kendi tarafini hesaba katarsan

bir ¢cocuktan higbir farkin olmaz.
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Dogru ile yanligi tartigirken 6fkelenirsen

ofkeli sesin yenilgiyi kabullenmig demektir.

.
£

Elestirmen olmak kolaydir.
Ancak elegtirmen operasyonu yonetmeye kalkarsa
ok gegmeden higbir seyin
elestirileri kadar kolay olmadigini anlar.
Coziimsiiz elestiri, elestirenin egosunun

sigskinliginden bagka bir sey degildir.

&

Kanini kaynatan bir sey duydugun zaman
hemen bir mesaj ya da e-posta yazma.
Akulls bir insan bir sey duyduktan sonra bir gece uyur.
Duygusal tepkiler genelde sonradan pismanlik

duyulacak sonuglara yol agar.
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Insanlara kendilerini 6zel hissettirmek kolaydir.
Insanlar genelde konugmay1, dinlemeye yegler.
Acik uglu bir siirii soru sor
ve cevabini samimiyetle dinle.
Dikkatin kargindakinin gururunu oksayacak,

hatta senden hoglanmasini saglayacaktir.
%

Giiglii insanlarin gevresi genelde sadece her seye evet
diyen,
patronlarinin kendini énemli ve sira digt hissetmesine
yardim eden insanlarla gevrilidir.
Etrafindaki insanlar seninle siirekli ayni fikirdeyseler
muhtemelen kendilerini o yola adamug insanlar degil,

firsatgilardir.
*

Bir sorunun hem uzun, karmagik
ama kulaga mantikli gelen bir cevabs
hem de bir ¢ocuk tarafindan bile anlagilabilen
basit bir cevab1 varsa

dogru cevap genellikle basit olandir.
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Bir soru sordugunda
cevap alamiyorsan

cevap budur.
%

Sadece kendi eksikliklerini bilenler

ve bilmeyenler vardir.

Kimse miikemmel degildir.

Herkesin eksiklikleri vardir.

Bir insan miitkemmel gériiniiyorsa
nedeni

o insant ¢ok iyi tanimamandir.
%

“Kusursuz olsun diye ¢abalama.
Ilging olsun diye ugras!”
—BiR i¢ MIMARIN TAVSIYESI



Mutlu olmak mu istiyorsun,
yoksa mutlu goriinmek mi?
Diinyanin mutlu olmak i¢in yapmani sdylediklerine
bog ver.

Kendine karg: diiriist ol ve gercekten ne istedigini

kesfet.

atd
s

Hayat amact olarak basariyr degil, mutlulugu seg.
Bagarili olur ama mutsuz olamazsan neye yarar?
Isin kigisel hayatinla dengeli olmals.
Arkadaslarinin ve ailenin, sonsuz mutluluk

kaynaginin kiymetini bil.
b

Kimi onlara tepeden bakan insanlara
nanik yapmak i¢in mutlu olmak ister.

Peki, bagariya erigtigin zaman ne olacak?
Onlar1 haksiz ¢ikardiktan sonra ne yapacaksin?
Gergekten bagarmak istiyorsan bagkasinin élgiilerini
kullanma.

Seni ne mutlu ediyorsa onu yap.
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Anlamli 6vgij,
seninle ayni alanda olan birinden gelendir.
Alaninin digindaki on ya da daha fazla

insanin Svgiisiine denktir.
%

Profesyonellerin yetenekleri ve uzmanlik alanlar

vardir.

Bir miisteri biitiin detaylar1 kontrol etmek ve izlemek

isterse profesyonel kisi tam kapasitesiyle
caligamaz ve kendini kisitlanmig hisseder.
En 1y1 sonucu istiyorsan

ilgiyle izle ama ne zaman geri gekilecegini bil.
*

Emektar bir doktor, avukat ya da muhasebeci
sadece birkag yildir o alanda olan tutkuly,
geng bir profesyonelden daha iyi hizmet
verecek diye bir sey yoktur.
Gorecegin ilginin miktar: genelde
s6z konusu profesyonelin

parlak kariyer ge¢misinden daha 6nemlidir.

97



Kung-funun on sekiz seviyesinde ustalastiktan sonra

g y §

parmag@inn tek bir hareketiyle birinin caninm yakabilirsin.
Ama otuz alt1 seviyeyi de tamamladigin zaman

giigsiiz biri aptallik edip seninle doviigmeye geldiginde

geri cekilmesini bilirsin.
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Yukar: dogru ilerliyor musun?
Iyi mi gidiyorsun?

O zaman bagkalarini harcamak pahasina mi,
yoksa onlarla birlikte mi bagardigina bak.
Bagariya giden yolda bagkalarini kenara itersen
akintinin yéni degisince

suyun dibini boylarsin.
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DORDUNCU BOLUM

Hiskiler







lyi Bir lligkiyi

Surdurmek

Cogumuz hog bir evde oturmaya, gik bir araba kullan-
maya ve geng, giizel gbriinmeye bolca zaman ve para
yatiririz. Ama iyi iligkiler gibi soyut seylere ne kadar
yatirim yapariz? Bizi oldugumuz gibi seven, iyiligimizi
samimiyetle dnemseyen bir aile ve dostlarla gevrili ola-
cak kadar sansliysak kendimizi giivende ve duygusal
anlamda istikrarlt hissederiz. Ote yandan riiyalarimiz-
daki eve, liiks bir arabaya ve kusursuz bir viicuda sahip
olsak bile iligkilerimizde sorun oldugu siirece derin bir
mutsuzluk yasariz. Ufukta sorunlara herhangi bir ¢6-
ziim olmadiginda depresyona girer, hatta intihar1 di-

siiniiriiz. Hayatta ulagmay1 umdugumuz sey mutluluksa



etrafimizdaki insanlarla iyi iligkiler kurmak igin ¢aba

harcamamiz gerekmez mi?

YiRMILI YASLARIMDAYKEN manastirimdan yakin bir ar-
kadagimla iki haftalik, sirt cantalt bir Avrupa gezisine
¢itktim. Roma’daki havaalanina indigimizde moralimiz
gok yiiksekti. Birbirimizibirkag yildir taniyorduk ve gok
iyt anlagirdik. Arkadastmin mizah anlayigini ve sicak
mizacini severdim; o da benim maceraperest ruhumu ve
iyimserligimi takdir ederdi. Cok fazla Ingilizce bilmedigi
i¢in kendimi yakiinda kalmaya mecbur hissediyordum.
Her am1 birlikte gegirdigimiz yedi giiniin sonunda ko-
nusacak seylerimiz titkendi ve ikimiz de hir¢inlagmaya
bagladik. Bunun nedeni arkadagligimizdaki somut bir
sorun degildi, sadece ¢ok uzun siire bag baga kalmistik.
Bu yiizden ertesi sabah farkls yonlere gitmeyi ve gece
otelde bulugmay1 teklif ettim. Arkadagim 6nerimi hosg
kargilad.

Otelden aynhrken kendimi 6zgiir hissediyordum, o
giin igin canimin istedigini segebilecegimi biliyordum; 6nce

nereye gidecegimiz, sonra nereyl gorecegimiz konusunda
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arkadagimla pazarlik etmek zorunda degildim. Ancak
giin 6gleden sonraya donerken bir arkadagla seyahat
etmenin avantajlarini hatirlamaya baglamigtim. Tuvalete
giderken sirt gantama géz kulak olmast igin giivenecegim
bir arkadagim yoktu. Tek bagina yemek yemek e§lenceli
degildi, keyif alma ve gevseme zamanindan ok, angarya
gibi geliyordu. O giin hig fotograf ¢ektiremedim ¢iinkii
yabancilart rahatsiz etmek istemiyordum. Unlii bir sanat
eseri gibi giizel bir seyle kargilagtigim zaman heyecanimi
paylasacak kimsem olmadig igin seving duymuyordum.
Giin sonunda otelimize déniince arkadagimi gérdiigiime
¢ok memnun oldum. Aksam yemeginde giiniimiiziin
nasil gegtigini birbirimize anlatirken konugacak bir siira
yeni sey bulduk.

Bu tecriibe sayesinde 1yi bir arkadaghig: siirdiirme
sanatimin §émine yamnda oturmakla kargilagtirilabilece-
gine karar verdim. Atege gok uzun siire yakin oturursak
sicaklayabilir, hatta yanabiliriz. Benzer bir gekilde biriyle
ne kadar iyi anlagirsak anlasalim, kigisel alan inga etme-
den ona fazla yakin durursak gok gegmeden kendimizi
esir alinmig ve titkenmis gibi hissederiz; iligkiyi cepte

gormek ve yeterince mahremiyete ya da bagimsizliga
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sahip olmamaktan dolay: 6fke duymak kolaydir. Ote
yandan dostlar ve aileyle iletisimde kalmak i¢in ¢ok
az ¢aba harcarsak sevgilerinin sicakligint hissedemeyiz.

Denge yakalamak, kilit 6nem tagir.

KORE'DENILISKILER hakkinda bir bagka giizel ders ba-
rindiran bir hikiye duydum. Maeng Sa-seong (1360-
1438) adinda, Joseon Hanedan1 déneminde aydin sinifa
mensup bir adam hakkinda. Maeng zekasiyla {in yapmug
bir adamdir; on dokuz yaginda devlet memurlugu sina-
vinda en yiiksek notlart almis, yirmi yaginda vilayetinin
yoneticisi olmustur. Ancak hizli bagarist onu kibirli
ve kendini begenmis birine doniistiirmiistiir. Bir giin
Maeng kendi vilayetinin 6nde gelen Zen Budistlerinden
birini ziyaret eder ve “Bu kéyii yonetirken neyi aklimdan
sikarmamaliyim?” diye sorar.

Usta kibarca yanitlar: “Kétiiliikten uzak dur ve
¢ogunluk igin iyi olani yap, yeter.”

Maeng ¢ikisir: “Bunu bir ¢ocuk bile bilir! Bana tek

soyleyecegin bu mu?”
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Maeng gitmek igin ayaklaninca usta ona biraz daha
kalmasi igin 1srar eder. Demledigi gayr Maeng’in fin-
canmna dokmeye baglar ama fincan dolunca durmaz.
Sagtran Maeng ona ne yaptigini sorar.

“Fazla ¢ayin zemini mahvedecegini bilir gibisin,”
diye kargilik verir usta. “Peki, ¢ok fazla bilginin de bir
insanin karakterini mahvetmeyecegini nasil bilmezsin?”

Utanan Maeng ayaga firlar ve gtkmak igin hizla
kapiya yonelir. Ancak o telagla bagini kapinin gergevesine
vurur. Usta onu nazik bir dille azarlar: “Bagini egersen
belaya ¢arpmazsin.”

Burada da gérebildigimiz gibi fazla gurur bir ¢a-
tigma kaynag1 olabilir. Insanlara miitevaz1 bir gekilde ve
saygtyla yaklagirsak gatigmalardan kaginabiliriz. Genelde
sirttmizt dik tutan ve bizi irade savagt vermeye tesvik
eden gururumuzdur. Kimin hakli, kimin haksiz oldu-
gunu belirlemek igin savagirken fiziksel ve duygusal actya
neden oluruz. Hatta baz:i insanlar aile ve dostlarini da
catigmanin igine gekerek daha fazla gereksiz karmasa ve
gareze neden olabilir. Biri bana gelip, “Bakalim kimin
dini dogruymus,” dese onu 6nce saygtyla dinler, sonra

da, “Beni dininin ¢ok bilmedigim yénleriyle tanigtir-
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digin igin tegekkiirler. Bunu takdir ediyorum,” derim.
Kazanmak igin bir tartigmaya girsem tek sonug birinin
incinmesi olur. Kazansam bile bundan ne gibi bir 1yilik
gikabilir ki? Diger insan sadece kendini yenik hisseder.

Hepimiz farklt ortamlarda biiyiiriiz. Tecriibelerimiz
gibi kigiliklerimiz, aligkanliklarimiz, degerlerimiz ve
diisiincelerimiz de farklidir. Farklt insanlarin bir arada
yasayp saglam iligkiler kurmaya galigmasi kolay degildir.
Budist kutsal metni The Treatise on the King of Treasures Sa-
madhi’de soyle yazar: “Bagkalarinin sizin yolunuzu takip
etmesini beklemeyin. Isler her zaman sizin istediginiz
sekilde gidince kiistah olmak kolaydir.” Hayatlarimizda
olumsuzluklar yasadik¢a olgunlasir ve daha anlayish
oluruz. Bugiin hayatiniz1 zorlagtiran insanin yukaridan
gonderilmis, sizin spiritiiel gelisgiminizle gorevlendirilmig

gizli bir 6gretmen olabilecegini unutmayin.
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Iste ya da okulda sik sik yalniz hissediyor musun?
Belki de kalbin etrafindakilere kapalidir.
“Onu anlamiyorum.”

“Ben ondan daha iyiyim.”

“Farkl: frekanslardayiz.”

Béyle diisiiniirken kendini nasil yalniz hissetmeyesin?
Kalbini a¢ ve onunla bir kahve ig.

Cok gegmeden senden o kadar da

farkli olmadidint géreceksin.
%

Kirginligin ve hiizniin konusunda igini dokerken
destek aramak i¢in bana gelmene minnet duyarim.
Bana seninle kalbinin en kutsal odasinda

bulugmusum gibi gelir.
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Politikacilar hep kulaga hos gelen sézler sarf ederler.
Ama sdyledikleri her zaman bizde yank: bulmaz
giinkii sozleri kalplerinden degil,

kafalarindan gelir.

Sen sefkatli, basit ve gergek
olan kalbinden konus.

Insanlar seni anlar ve severler.
%

Birinden iistiin ya da daha asagida oldugunu
diigiindigiin zaman
araya goriinmez bir duvar 6riiliir.
Ona bir siiredir gérmedidin eski bir dost gibi davran.
Sen kalkanini indirince

o da indirecektir.
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Suginin dolgu malzemesinin digar1 tagtids ucu
genelde ortadaki daha diizgiin
dilimlenmis kismindan daha lezzetlidir.
Piirtizstiz ve derli toplu biri insana soguk ve mesafeli
gelebilirken
yapmactkliktan uzak, ortalama bir insan

daha samimi ve gekici gelir.

*

O konugma neden sikici, biliyor musun?
Ciinkii kibarliga esir oluyoruz
ve kalpten konusamiyoruz.
Gergek bir diriistlitkle konusmaya bagladigimiz anda

her sohbet ilging ve canlt olabilir.
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Biri sana kiifretmeye basladifinda
otuz saniye boyunca sakin ve sogukkanl: kal.
Sonra bitmis olacak.
Ama ona karg1 koyar ve
“Senin derdin ne?” diye sorarsan
o insanla daha fazla zaman

gecirmek zorunda kalirsin.
%

Insanlar kendileri incindigi igin incitici s6zler sarf
ederler.

Igneleyici ve kotii niyetli insanlarla kargilagtiginda
onun kim bilir ne tiir bir mutsuzlugun iginde
oldugunu digsiin.

Sana ¢ok yiiklenirse ve zamanin yoksa
sadece, “Tanr1 seni korusun” diye fisilda

ve yoluna devam et.
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Birini elestirdifin zaman bunu ona gipta ettidin
i¢in mi yapiyorsun diye bir bak.
Elestirin senin hakkinda farkinda oldugundan
daha fazlasint ele verir.

Hakli bile olsan insanlar seni

yine de itici bulabilirler.
%

Baskalariyla etkin bir gekilde iletigim kurmak istiyorsan
saldirgan bir tavir takinmak yerine
ne hissettigini tarif etmen daha iyi olur.
Omegin, “Neden beni hep tiziiyorsun,” yerine,
“Bunu duyduguma ¢ok ziildiim,” de.
Insanlarin kendilerini senden korumalarini degil,

seni duymalarin: yeglersin.
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Hayal kirikligina ugradigin zaman
bunu séylemek igin ¢ok fazla bekleme.
Duygularini iginde tuttugunda
duygu nehri kabarir

ve sakince konugmay1 giiglestirir.
%

Cok fazla diigmanin mi1 var?
O zaman miitevaz: ol ve insanlar hakkinda kétii
konugmay1 birak.
Diigmant olmayanlar, hepsiyle birden savagip

kazanacak giicii olanlardan daha kudretlidirler.
3

Bir motosikletin giiriiltiisii
stirticiisiine herkesten daha fazla zarar verir.
Yaglanip higbir sey duyamaz olunca

stirficiiniin kendinden bagka suglayacak kimsesi olmaz.

Bagkalar1 hakkinda kétii konugmak
sana herkesten daha ¢ok zarar verir ciinkii

olumsuzlugun en biiyiik giiriiltilyd senin iginde gikarir.
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Ne kadar incinirsen incin,
son sozii sarf etmek zorunda degilsin.
Son s6z 1yi anilart bile tahrip edebilir.
Insanlar ve sartlar degisse de
biitiin anilarini, 6zellikle de giizel olanlar:

lekelemeye gerek var mi?

PN

viv

Ofke géziimiizii kor ettiginde
daha sonra pigmanlik duyacagimiz segimler yapariz.
Odadan képriiler yanmadan ¢ikmak

bir olgunluk isaretidir.

A%
av

Birinin seni terk etmesiyle 6desmenin en iyi yolu,
yeni biriyle tanigip yeniden mutlu olmaktir.
Yillar sonra hil4 intikam plan1 yapmak
ve kiskanmaya devam etmek

sonsuz sefaletin formuludiir.
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Adam kadinin arkasindan soyleniyor.
Kadin higbir sey bilmeden ona yaklagiyor
ve en nazik sdzciikleri sarf ediyor.

En iyi intikam sevgidir.

%

En giizel miizik bile
onu siirekli dinlersem biktirici olur.
Ancak o miizidi bir siire sonra dinlersem
yeniden harika olur.
Sorun miizigin kendisi deildir.

O miizikle iligkimdir.

En yakin arkadasim bile onunla ¢ok uzun zaman
gecirdigim zaman sinir bozucu olabilir.
Ama onu biraz ara verdikten sonra gériirsem
bana yeniden harika gelir.

Sorun kisi degildir. Onunla iligkimdir.
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Eski bir Budist metninde bir deyis yer alir:
“Ttitsiiye sarili kg, tiitsi;
baliga bagl ip, balik kokar.”
Hosumuza gitse de gitmese de
etrafimizdan dogal olarak etkileniriz.
Kendine sunu sor: “Kime 6ykiinmek isterim?

O Kkisi fiziksel ya da zihinsel olarak yakinimda mr?”
%

Bir insana kargihginda bir sey alma umuduyla bir
seyler veriyorsak
gercekten vermiyoruzdur,
sadece 6diing veriyoruzdur.
Gergekten vermek, kargiliginda bir sey beklemeden
yapilir.
Ayrica verdigimiz seyin iistiindeki kontroliimiizden

feragat ettigimiz anlamina gelir.
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Sohbet birinin kusurlarina déndigii zaman
sohbete katilmamaya ve konugmanin yéniinii
nazik bir sekilde degistirmeye ¢alis.

Cok fazla konustugumuz zaman birinin hakkinda
kotii konugmak kolaydir.

Bu yiizden kendini konugskan hissettiginde

farkindaligim koru.
%

Senden bir sey istendiginde
onu yapip yapamayacagina bir bak.
Yapamayacaksan onu miimkiin oldugunca ¢abuk
reddet,
tipki bir restoranda yanlig gelen bir siparisi
geri génderecegin gibi.
Onu hemen geri géndermezsen

bedelini 6demek zorunda kalirsin.
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Insanlarin belli bireylerin etrafinda
toplanmasinin bir nedeni vardir.
Onlar sicak, anag ve yiiksek ruhlu insanlardir.
Zamanlari, paralart ve iltifatlar1 konusunda

comerttirler.

Insanlart sadece kurallart ve prensipleri
vurgulayarak yénlendirmeye galisirsan
seni bir bir terk ederler.

Iyi bir lider bunu bilir

ve bu yiizden erdemi biiyiitmeye ¢aligir.

Konfigyiiscii bilge 4lim Jeong-Yak-yong (1762-1836)
soyle der:
“Servetini saklamanin en iyi yolu
onu dagitmaktir.
Servetin konusunda cémert davranirsan
eninde sonunda kaybolacak olan para
alicinin kalbinde derinlere kazinan,

kalict bir miicevhere doniisiir.”
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I¢ime gektigim hava viicuduma girer
ve bir pargama déniigiir.
Biraktigim hava, bir bagkasinin igine girer

ve onun bir pargasi olur.

Havanin hareket edigine bakarak bile
birbirimizle sadece mecazen degil, kelimenin gergek
anlamiyla da

baglantili oldugumuzu anlayabiliriz.

M

(3

Hosumuza gitse de gitmese de hepimiz birbirimize
bagliyiz.
Ve tek bagina mutlu olmak diisiiniilemez.

—DaALAl LAMA HAZRETLERT

* Dalai Lama'nin II Temmuz 2011 tarihli twee'inden alintidir. heeps://
twitter.com/DalailLama/status/90351201736065024
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Biitiin evren bir &gle yemegi kutusundaki
bir elma dilimine sigar.
Agag, giines 15181, bulut, yagmur, toprak, hava,
¢ift¢inin alin teri
— hepsi elmanin igindedir.
Teslimat kamyonu, mazot, pazar, para, kasiyerin
giiliimsemesi
— hepsi elmanin igindedir.
Buzdolaby, bigak, kesme tahtasi, anne sevgisi
— hepsi elmanin igindedir.
Koca evrendeki her sey birbirine baglidir.
Simdi senin iginde var olanlar: diisiin.

Biitiin evren icimizdedir.
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Affetme Yolculugu |

Size thanet edip giden kisi, sizden bir sey calip
ortadan kaybolan kigi, sizi sirtinizdan bigaklayip
higbir sey olmamis gibi davranan kigi. Onlar:
affedin.

Onlarin degil, kendi iyiliginiz igin, gergekten,
tamamen kendiniz igin. Sizin onlar1 badiglamaniz
hak ettikleri i¢in degil, sadece insan olduklar: igin.

Onlari affedin.

Ozgiir olabilmek igin. Mutlu olabilmek igin.
Hayatinizi yagamaya devam edebilmek igin.

Kolay olmayacak ve haksizlik gibi gelecek.
Iginizden ani bir 6fke dalgast gegebilir. Gézle-
rinizden act dolu gézyaglari akabilir. O duygu-

larin yiizeye ¢ikmasina izin verin, onlar1 kendi



hallerine birakin. Onlara merhametli kalbinizle
nazik davranin.

Gozyaslarimzi onurlandirdiktan sonra kendinize
usulca sorun: “Bu kirginlig1 kalbimde tagimaya
devam etmek istiyor muyum? Sonsuza dek bir
kurban olarak yagsamak istiyor muyum?”

Kendinizi hazir hissedince cesaretinizi toplaym
ve kararimzi verin. Kalbiniz aklimizin kararim
dinlemese de affetmek ve kendinizi bu duygusal
kolelikten azat etmek konusunda kararli olun.

Sonra 6fkenizi ve iiziintiiniizii tekrar ziyaret
edin. Onlara kendilerini ifade etme izni verin. O
duygular kendilerini viicudunuzda nasil gosteri-
yor? Gergin kaslara mi déniigiiyorlar, hizlanan bir
kalp atigina mi, kizaran bir tene mi? Kendilerini
siklagan nefeslerle mi gosteriyorlar, gégsﬁniizcle
bir baskiyla mr?

His dalgalarinm yiizeye gikip geri gekilme-

sine izin verin. Viicudunuzda hareket eden hislere

eslik edin.
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Dalgalar biraz sakinlesince derine bakin ve
altlarinda ne oldugunu goriin. Ofke ve buruklugun
altinda gizli duygular var mr?

Korku, utang, keder goriiyor musunuz? Yal-
nizlik ve giivensizlik var mr? Bu duygularin iginde
bogulmak yerine onlari gézlemleyin.

Kalbiniz yumusayip agildik¢a dikkatinizi
saldirgan kisiye ¢evirin. O insanin maskesinin
altina baktiginizda giddet ve yalanin arkasinda
ne oldugunu hissedebiliyor musunuz?

Korkusunu, giivensizligini ve degersizlik duy-
gusunu algilayabiliyor musunuz? Yiizeyin altinda
yalnizlik ya da utang hissedebiliyor musunuz? Ona
teslim olmak yerine onu merhametle gézlemleyin.

I¢imizde sarp bir korku dagt ve derin bir
keder nehri vardir. Ama yer sekillerine tanik olan
merhametli bir goz de vardir. Ozgiirligiin ve si-

fanin kaynag1 olan o ig tan1@1 bulmaniz dilegiyle.
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Birinden nefret etti§imiz zaman
onu ¢ok fazla diisiiniiriiz.
Onu bir tiirlii kafamizdan atamadigimiz igin

zamanla onun gibi davranmaya baglariz.

O kisinin, kalbinde uzun siireli kiract olmastna izin verme.

Bir affetme ilani egliginde onu derhil tahliye et.

Al
o

Nefret ettifin insan
kalbinde her yere taginmay1 hak ediyor mu?
Kalbinde sadece seni sevenleri barindir.
Nefret ettigin insanlar1 da yaninda tagiman

sadece stkintiya ve depresyona neden olur.

*

Iliskilerinde aldigindan daha fazlasint
vermen gerekecegini varsay.
Bagkalar: igin yaptiklarimizi ¢ok iyi hatirlar ama
bagkalarinin bizim igin yaptiklarini kolayca unuturuz.
Cok az sey borglu oldugunu hissetsen bile

verdiginin gok yakinini almig olman miimkin.
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Benim bir rahip oldufumu gériince
bazi insanlar beni selamlamak igin ellerini
birlestiriyor
ve ben de istemsizce aynisini yaptyorum.
Kimi beni bagini egerek selamlyor,

ben de istemsizce aynisini yapiyorum.

Insanlar ayna gibidir;

birbirimizi yansitiriz.
Bilge bir insan bagkalarindan bir sey istedigi zaman

6nce onlardan yapmalarint arzuladis seyi yapar,

istemek yerine 6rnekle gosterir.
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Bir arkadaginin dogum giiniinii hatirlamasin
istiyorsan
once sen onunkini hatirla.
Esinin sana masaj yapmasini istiyorsan
6nce sen ona masaj yap.
Cocuklarinin daha az televizyon izlemesini istiyorsan,

once sen televizyonu kapat.

Istedigin seyin olmasint bekleme. Ilk hamleyi sen yap.
%

Bilge adam bir sey iistiine savruldugunda
kafasini kagirir.
Ustiine bir ey savruldugu igin o da karsilik verirse
saldirgan olarak goériilecek
ve insanlarin kalbini kazanmakta basarisiz olacakur.
Haksizlik gibi gériinse de
bir seye 6fkeyle tepki vermekten sakinmak

gergek kisiligi ortaya koyar.
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Insanlar 6nemsiz duygusal meseleler yiiziinden surat
asar ve
daha sonra kargilarindaki kisiye alakasiz
ama kulaga mantikli gelen bir nedenden dolay:

saldirirlar.

*

Sen kendini algalttigin zaman diinya seni yiikseltir.
Sen kendini yiikselttigin zaman diinya seni algaltir.
Aydinlanmanin zirvesine vardiginda
anlayacaksin;
senin zirvenin yiiksekligi komsununkiyle ayndir.

Zirvedeyken herkesin kutsalligini gériirsiin.

Biriyle ¢atigmay: siirdiiriiyorsan
bu, diinyanin senden kendine
yakindan bakmani isteme gekli olabilir.
Birinden hoglanmadi§in zaman
hosuna gitmeyen seyin ne oldugunu ¢ézmeye calis,

kendinde benzer bir kusur olup olmadigina bak.
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Tanistiin birinde hemen fark ettiin bir kusur

muhtemelen kendinde de var olan bir kusurdur.

Bir insanda seni rahatsiz eden seyin
ilk fark ettigin sey olmasinin nedeni,

senin de onunla aym kusuru paylasmandir.
s

Kimse dogustan
iyi ya da kotii degildir.
Sadece birbirimizle karsilagtigimiz
andaki sartlar iyi ya da kétudiir.
Bir arabanin beni ezmesine
engel olan bir sugluy,
Tanr tarafindan génderilmis bir melektir.

Metroda bana garpan Nobel Odiillii biri
pisligin tekidir.
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Yedi ya da sekiz kisilik bir toplantida
bizden g¢ok hoslanan bir ya da iki kiginin ve
bizden pek hoslanmayan bir ya da iki kiginin

olmast miimkiindiir.

Ustiine alinma, diinyanin isleyisi boyle.
%

Birak insanlarin kendilerine ait gériigleri olsun,
herkesin buna hakki var.
Sorun, diigiindiiklerini degistirmek istediginde dogar.

Bu sadece imkinsiz ve sonugsuz degil,

aymi zamanda gereksiz bir gabadir.
Herkes tamamen ayni sekilde diisiinseydi

diinya ne kadar sikict bir yer olurdu?
Insanlara ézgiirlik verdigin zaman

kendi ézgiirlagiint de bulursun.

Tavirlar1 ayni incelik ve gikliktan yoksun
oldugu siirece
bir insanin tasarimct imzals bir ¢anta tagimasinin ne

faydas1 var?
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Esini, gocuklarint ya da arkadaglarini
degistirmeye calistikga
iliskilerin zor ve sikintil bir hal alir.
Insanlar ¢ok biiyitk zorluklar
ya da hayatlarini déniistiiren
tecriibeler yagamadiklari siirece

kolay kolay degismezler.

Bir keresinde bir Budist usta bana
diinyada iki tiir gocuk oldugunu séyledi:
ebeveynlerinin iyiliginin kargiligini 6demek igin
dogan ¢ocuklar
ve sadece ebeveynlerinin sahip oldugu iyiligi almak

i¢in doganlar.
Kendine bir sor:

Sen annen ve baban i¢in

hangi tiir evlatlardansin?
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Esinin degismeyecegini diigiindiigiin
ve hayatinizin geri kalanini bir arada nasil
gegireceginiz
konusunda endigelendigin zaman
kendine sunu sor:

Ben esimin géziinde miitkemmel miyim?
%

Bir iligkide bir sorunla kargilagtigin zaman
ise, “Neden beni anlayamiyor?” ya da
“Neden dedigimi yapmiyor?” diye sorarak baglarsan
sorun asla ¢oziilmez.

Ciinkii bu bir taleple baglayan bir yaklagimdir.

Onun yerine ise,

“Onu mutsuz eden ve ona yanlis
anlagildigint hissettiren nedir?” ya da
“Gegmisindeki hangi tecriibe boyle tepki vermesine
neden oluyor?” diye sorarak bagla.

Ise onu anlama niyetiyle bagladigin zaman
kalbin gériiglerinin hapishanesinden salinir ve

onun acisint hissedecek sekilde agilir.
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Bagkalarini kolayca yok sayan insanlar bunu

yok sayilmaktan korktuklar1 i¢in yaparlar.

P
1y

Neden o arkadagina giivenemiyorsun?
Ciinkii senin de benzer bir durumda
yalan séylemeye meyilli oldugunu

gok iyi biliyorsun.
*

Bizi gergekten mutlu edecek sey,
bizi oldugumuz gibi kabul edecek
biriyle kargilagmakuir.

Bizde bir sorun olduguna inandirilirsak
basarili oldugumuzda bile

yetersiz ve giivensiz hissedebiliriz.
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Baz: psikologlara gore
mutluluk iki basit soruyla degerlendirilebilir:
Ilki, isinde bir anlam bulabiliyor musun?

Ikincisi, etrafindakilerle iyi iligkilerin var mr?

%

Yalniz oldugun igin yalnizlik m1 gekiyorsun?

Talmud’a gére
her ot dalinin onu koruyan bir melegi vardur.
Melekler her ot dalina,
“Bityii! Biiyii!” diye fistldarmus.

Ve bir ot dalinin bile meledi varsa
hepimizin birer melegi olmast gerekmez mi?
Yalniz hissediyorsan
omzundaki melegi diigiin

ve 6nemsendigin igin siikret.



Son iki giindiir odamda bir sivrisinek var
ve beni hili 1sirmadi.
Tamam, birlikte yasayalim.

Demek ki karmik bir yakinligimiz var.

A
B

Saysiz iligkinin i¢inde yasariz:
aile, dostlar, meslektaslar, komgular vs.
Bu iligkiler iyi oldugunda hayat iyidir.

Tek bagina mutluluk ¢ok uzun émiirlii olmaz.
&

Spiritiiel uygulamacilar igin
iliskiler nihai sinavdir.
Aydinlanmis dogana uyansan bile
digerleriyle uyum iginde yagsamiyorsan

spiritiiel yolculugunda katedecek daha ¢ok yol vardir.
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BESINCI BOLUM

Sevgi




Ik Ask

Mary, aramizda bilinmeyen bir tanri duruyor.
- HaLiL CiBRAN

Halil Cibran'in kitaplariyla tanistigimda onuncu sinif-
taydim. Kim oldugunu ve nereli oldugunu bilmeden
sozciiklerinin arasina daldim. Heniiz agkin tadini al-
mamig ve hayatin acisini yagamamigtim ama Cibran'in
ask siirleri ve spiritiiel diiz yazilart beni esir aldi. Beni
igimdeki o tanimlanamaz giizellik ve kutsalliktaki seyle
ilk kez iletisime sokan muhtemelen onun siirleri oldu.
Ermig ve Insanoglu Isa'yt okurken Hz. Isa’ya derin bir hiir-
met ve yakinlik hissettim. Daha énce Hristiyanligin
sadece kuru ve ahlakgr iyilik ve kétiiliikk Sgretilerine

maruz kaldigimdan bu benim i¢in yeni bir tecriibeydi.

* Beloved Prophet: The Love Letters of Kablil Gibran and Mary Haskell and Her Private
Journal, Editsrlitk ve diizenleme Virginia Hilu. Alfred A. Knopf (1972).



Cibran ile onun hem yakin arkadagt hem de spiritiiel
ortagt olan Mary Haskell arasindaki agk mektuplar
daha biiyiileyiciydi. Mektuplar gergek ask 6zlemiyle
yanip tutusan tecriibesiz geng kalbimi altist etti. Lise
yillarimin pek ¢ok uzun gecesini Cibran'mn siirlerini
okumaya adadim. Cibran'in, agkint su basit ancak zarif

ctimleyle tarif etmesi aklimda yer etti:

Sevgi gosterileri, arkalarindaki bityiik seyle
karsilastiridiklarimda kiigiiciik kalir”

Cibran’in gefkatli ruhu ve dili beni derinden etkiledi.
Hi¢ 45tk olmamama ragmen sozciikleri aski kendim

yastyormusum gibi igime igledi.

Ask sizi gagirdiginda pesinden gidin
Yollar: zor ve dik olsa da,
Ve kanatlar: sizi sardzgmda ona teslim olun.

Taylerinin arasina sakladlgz kil sizi yaralayacak olsa da!

* Ermig, Halil Cibran.
Tt Ermis, Halil Cibran.
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Kendime, agk beni buldugu zaman, arkasinda derin
bir act pusuda beklese bile hesapsizca ve korkusuzca
her seyimi ona akitma sozii verdim. Ancak herkesin
bildigi gibi ask, siz onu istediginiz ya da kendinizi hazir
hissettiginizi diisiindiigiiniiz i¢in ¢ikagelmez. Aslinda
ele gegmezlik askin dogasinda vardir. Onu yakalamak
i¢in ne kadar ¢abalarsaniz ask da o kadar uzakta kalur.

Birkag yil sonra bir sabah uyandim ve uzun za-
mandir bekledigim askin beni nihayet buldugunu fark
ettim. Davetsiz bir misafir, benim irademe ya da hazir
olup olmamama aldirmadan dogruca kalbimden igeri
girmigti. Ilk askindan bahsetmek bir rahip igin utang
verici bir seydir ama 4sik oldugum kisi Seul sokaklarinda
tesadiifen tanistigim Amerikali bir misyonerdi. Din ve
spiritiiellikle ilgilendigim igin konusacak ¢ok seyimiz
vardi. O bana ve arkadaslarima Ingilizce 6gretti, ben de
onun Korece 6grenmesine yardim ettim. Benden yasca
biiyiik olmasina ragmen dinin ve dillerin 6tesinde sayisiz
ortak ilgi alanimiz vards. Ikimiz de George Winston'in
miizidini, Luc Besson filmlerini ve Sefiller gibi miizikalleri
seviyorduk. Ona karigik kasetler hazitladim, o da bana

kurabiyeler ve turtalar yapti. Onunla nadiren bag basa
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kalabilsek de, stnif ortaminda bile olsa onu'gérmek igin
can atardim. Cok gegmeden bunun bir genglik hevesi
degil, ask oldugunu anladim.

Ancak bu ask tamamina erebilir miydi? Tek tarafl
kalmaya mahkémdu. Onun géziinde ben sadece bir lise
ogrencisiydim. Alt1 ay sonra ABD’ye, uzun zamandir
birlikte oldugu erkek arkadagina donecekti. Iligkimizin
yiiriimeyecegi ¢ok agikt1 ama hissettiklerim konusunda
elimden gelen bir sey yoktu. Ask sizi buldugu zaman
i¢ine geker ve diger her sey 6nemini kaybeder. Diisiin-
celerim giin boyu onun etrafinda déniiyordu ve kalbim
ardina kadar agik ve savunmasizdi. Her sey daha canli
ve anlamli gériiniiyordu. Onu diigiiniince o kadar mutlu
oluyordum ki sanki onunlayken diinyanin en yiiksek
zirvesine ugar gibiydim. Ancak doniig tarihi yaklagtikga
dayanilmaz bir hiiziin de hissetmeye bagladim. Hem ¢ok
mutluydum hem de akut bir ac1 igindeydim.

ABD’ye dénmesinden iki hafta 6nce bencilligimin
kademeli olarak dagildigint hissettim. Ondan bagka
higbir geyin énemi yoktu. Sanki iistiinde sadece onu
birakarak diinyadan kayboluyordum; diinyadaki her sey
sadece ondan kaynaklaniyormug gibi. Cibran'in Mary'yle
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aralarinda bilinmeyen bir tanrinin oldugunu séylerken
neyi kastettigini nihayet o zaman anladim. Ask ikimiz-
den de daha giiglii ve 6nemli bir tanrinin eseri gibi, gok
kutsal ve gizemli bir hal aldi. Cibran’in sézleri bambagka
bir anlama biiriindii. Biitiin diinya géziime gok farkls
goriinmeye bagladi.

Kore’den ayrilmasindan iig y1l sonra bana diigiiniinii
haber verdigi bir mektup génderdi. Sonunda erkek ar-
kadagtyla evleniyordu. O noktada Kaliforniya'da, iini-
versitedeydim, Giiney’e ugup onu tebrik etmek istedim.
Ancak bunun i¢in ne param ne de zamanim vards. Fakat
beni diigiiniine katilmaktan asil alikoyan, onu evlenirken
gbrmenin ok act verici gelecek olmasi korkusuydu. Ona
sadece kiigiik bir hediyeyle birlikte mutluluklar dileyen bir
mektup génderebildim. Iki y1l sonra iiniversiteden mezun
oldum ve bir arkadagimla birlikte arabayla iilkeyi bagtan
basa gegmeye karar verdik. Onun sehrinden gegerken onu
aradim ve birlikte bir kahve igcmeyi teklif ettim. Beni
gordiigiine ¢ok sevindi ve Kore'de birlikte gegirdigimiz
zamanlar: yid ettik. Esi de yaninda gelmisti ve bana ¢ok

sevecen yaklagti. Kendisi gibi est de gok sicakkanls birtydi.
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*x

Universiteden sonra yiiksek lisans yaptigim Cambridge,
Massachusetts’te yasadim. Cibran’m ailesinin on doku-
zuncu yiizyilin sonunda Liibnan’dan gég ettikten sonra
yasadig1 Boston, South End’i sik sik ziyaret ettim. Gog
ettikleri donemde South End daha gok Suriyeli ve Liibnanls
gogmenlerin yagadidt en biiyiik gecekondu semtlerinden
birtymis. Ancak bugiin, New England tarzi kirmizi tugla
binalarin oldugu giizel bir mahalle. Cibran orada annesi
ve kardegleriyle bir arada bitytimiis ve Ingilizceyi okulda

6grenmis.
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Sanat okuluna yazilmig ve yetenekli bir ressam olarak
kendini ispatlamis. 1904 senesinde, ilk sergisini agti§inda
ondan on yag biiyiik olan Mary Haskell sanatindan
etkilenmis ve hayatinin sonuna kadar Cibran'm hamisi
olarak kalmus. Cibran ona agk ve hayat iistiine iggériilerle
dolu mektuplar géndermis. Gencecik kalbimin igine

igleyen o mektuplar bugiin bile aklimdadir.

Ve sizinle konugtugunda ona inann,

Sesi babgeyi tarumar eden kuzey riizgirs gibi yerle bir
etse de hayallerinizi.

Ciinkii ask bir yandan taglandirirken bir yandan

¢armiba gerer sizi.

Haskell zaman iginde Boston’dan ayrilip Giiney’e
tagindr. Ug yil sonra Cibran’a yazdig1 bir mektupta ev-
lenecegini haber verdi; tipkr ilk agkimin Giiney’e tagin-
masindan ii¢ y1l sonra bana evlenecegini haber verdigi
gibi. Cibran’la bu ortak noktamiz beni ona yaklastird:

ve yazdiklar1 benim igin daha 6zel bir hal aldi. Bugiin

® Ermig, Halil Cibran.



ilk agkimi diigiindiigiim zaman {iziintii duymuyorum.
Ancak o zamanlar kalbim acirdi. O duygular yerlerini
derin bir sitkrana birakarak gitti. Beni agkin ve adanma-
nin mucizesiyle tanigtirdiklart ve gerekten yasadigimi
hissettirdikleri, bana silinen bir ego, sonsuz anlamlar
iceren bir evren ve Tanrr'y1 kisa siire igin de olma gérme
tecriibesi yasattiklar1 i¢in ilk agkima, Cibrana ve evrene

minnettarim.
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Aski sana verebileceklerinin pesinde ararsan
senden saklanir.
Asktan hazir oldugun i¢in gelmesini istersen

kapin: atlar geger.

Ask davetsiz bir misafir gibidir.
Kendisi istedigi zaman gelir.

Sen daha fazlasini istediginde gider.
%

Belli kriterleri kargilayan bir ask aramaya yeltenirsen
beklenmedik ama hog tecriibeleri 1skalayabilirsin.

Ask kapini aldig1 anda taleplerini derhil birak.
%

Ask sicak ve ozgiirlestiricidir.
Gizli bir plant olmayan

bir cocuk kadar masumdur.
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Birine ne kadar yakin oldugumuzu,
“O insanin yaninda kiigiik bir ¢ocuk gibi
davranabilir miyim?”
diye sorarak belirleyebiliriz.
Birini sevdigimizde kalbimizde kiigiik bir ¢ocuk gibi

hissederiz.

*

Ik 6gretmenlik igimi aramaya basladigimda
bunun biriyle ¢tkmaya benzeyecegini diigiinmiigtiim.
Ben ondan hoglanabilirdim ama o benden
hoslanmayabilird:.

Ya da o benden hoslanabilirdi ama ben ondan

hoslanmayabilirdim.
*

Enfes bir sey pisirmek igin
malzemelerin marine olmast zaman alir.
Kalict bir iligki kurmak igin de

giivenin gelismesi zaman alir.
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Biriyle gikarken hevesini torpiile.
“Diiriistge duygularimi ifade etmekte ne kétiiliik var?”
diye sorabilirsin.

“Neden ona bir hediye verip sevdigimi
soyleyemeyeyim ki?”

Sézciiklerin ve hediyelerin ona,

o hazir oldugunda daha fazla anlam ifade edecektir.

Kendi duygularint degil, onu sev.
%

Askin dengelenmesi gerekir.
Sen ondan onun senden hoglandigindan daha fazla
hoglantyorsan ona arayi kapatmasi igin zaman ve yer ver.
Duygularin onunkilerle dengede olmadi§t zaman

onlart zapt etmen 6nemlidir.
%

“Haemin Sunim, kendimi ona ¢ok sinir olurken buldum.
Once ondan hoslanmadigim igin oldugunu sandim.
Ama sonra benimle ilgilenmedigi igin oldugunu
anladim.”

Ofke higbir nedenle agkin ifadesi olamaz.
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Ilkokuldayken
benimle alay eden uzun boylu bir kiz vard:.
Daha sonra bunu ilgimi gekmek i¢in yaptigini
ogrendim.
Bu, insan psikolojisinin karmagikligina

dair edindigim ilk i¢gérii oldu.
%

En beter duygulardan biri,
bir éneminin olmadi§ina inanmaktir.
Etrafina bir bak.
1steyerek ya da istemeyerek

kimseyi yok saydin mr?

Ak

Ly

Incittigimiz ve
bundan gergekten pigmanlik
duydugumuz insani

sadece incindigimiz zaman haurlariz.
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Bir iligkinin bitigi
kumagimiz1 agiga gikarir.
Inadindan ve 6fkenden
sadece bir adim uzaklas.
O tek adim, iglerin yolunda oldugu zamanki
on adimdan daha énemlidir.

Acint azaltir ve seni delirmekten kurtarir.

*

Kalp akildan daha yavastur.
Yolunu ayirman gerektigini akil bilir
ama kalp bilmez.

Bunun nedeni duygularinin

kalbinde daha derine yerlesmis olmasidir.

Bir giin, giinlerce siiren bir hayal kirikligindan sonra
bir giin,
partnerin son darbeyi indirdiginde,

sonunda kalbindeki 1stk da soner.
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Agagtan dokiilen gingko yemigleri, guvallamig bir
iligki gibidir.

Bir zamanlar bir agacin dallarin: siislerken
ayak altinda ezildiklerinde pis bir koku yayarlar.
Bir iligkiyi bitirirken,
baslatirken oldugun kadar nazik ol.

*

Gergekten sevmis olmanin kaniti,
eski sevgili hakkinda

ilisk1 bittikten sonra bile kotii konugmamakeir.

%

Benim i¢in on yil énce degerli olan egyalar: atarken
tipkt insanlart unuturken oldugu gibi zamana

thtiyag duydugumu anliyorum.
%

Bazen bir iligki bittikten sonra
kendini hig tiziintii hissetmeden,
umartm mutludur, diye disiiniirken bulursun.

Bu, onu geride birakip yoluna devam ettiginin igaretidir.
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Birinin neden oldugu aciy: bagkas: iyilestirebilir.
Ancak yeni biriyle tanigmaya ¢tkmadan 6nce,
kendine yeniden bir biitiin olmak i¢in zaman

tanidigindan emin ol.
Aksi takdirde, kendini tanigti§in yeni insant

kullanirken bulabilirsin.

Mubhtesem bir iliski,
baglangic degil,
sonu iyi olan iligkidir.
Iligkiler genelde tesadiifen baglar
ama ig onlart bitirmeye gelince
genellikle seceneklerimiz olur.

Sonu segerken akillica davran.
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Siradanliklarini Seviyorum

Dharma konusmamdan sonra bana elinde bir sise
ilik soya siitiiyle ¢ekinerek yaklagtin ve sefkatle,
“Sunim, imkéinlarim sana sadece bunu sunmaya
yettigi igin iizgiiniim,” dedin. Siseyi bir notla
birlikte bana verdikten sonra kalabalifin iginde
gozden kayboldun.

Notunu okuyunca derinden etkilendim. “Beni
dinledigin ve benim gibi 6nemsiz ve siradan bir
insana akil verdigin i¢in sana kalbimin ta derin-
liklerinden tegekkiir ederim.”

Ellerimin arasinda sisenin sicakligini hissederken
seninle daha fazla konugma firsatin: kagirdigima
tiziildim. Bir daha kargilagamayabilecegimiz igin,

bu mesajin sana bir gekilde ulagacagint umarak
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buradan yazmaya karar verdim. Siradanligini sev-
digimi bilmeni isterim ¢iinki ben de siradanim.
Isin asli, hepimiz siradantz.

Bir insan ne kadar tinli ya da giizel olursa
olsun, ne kadar ¢ok parast ya da giicii olursa olsun,
ne kadar harika basarilara imza atmis olursa olsun
hepimizin engelleri, kalp kirikliklar: ve kayiplar:
var. Hepimiz istiinde hi¢bir kontroliimiiziin olma-
dig1 zorluklarla yiizlesmeye mecburuz. Yalnizlik
ve 6liim korkusu son giinlerimize dek bize hep
eslik edecek. Herkes hayatin lekeli ihtisaminin
ayn1 giivenilmez yolculugunu yapar. Bu yiizden
seni, 6yle mahcup bir gekilde kargimda duran
ve siradan oldugunu mirildanarak bana kalbinin

sicacik sigesini uzatan seni seviyorum.






Ask olmasa
hayatlarimiz g6z agip kapayana dek
yanimizdan gegip giderdi.
Ask diinyay: bir an igin durduracak giice sahiptir.

Al
£

Ask diinyanin giizel goriinmesini saglar.

Askin oldugu yerde giizellik de vardur.

Hayatndaki ask kurumaya bagladigi zaman
etrafinda giizelligi ara.

Ask orada bulunabilir.

Giizelsin,
digerlerinden daha iyi oldugun igin degil,
sadece sen dyle giiliimseyebildigin igin.

Essiz benligine 4gik olabilmeni dilerim.
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Bir yaz gecesi kafami kaldirip
yiizlerce yildizdan birine odaklantyorum.
Yildiz da yeryiiziindeki onca insan arasindan
bana bakmay segiyor.

Iki insanin bulugmast da béyle bir seydir;
nadide bir kozmik olay.

Milyonda bir, milyarda bir, trilyonda bir.

*

Ask
birine giivenmek,
birinin yaninda olmak,
sefkatli bir kalple dinlemeye hazir olmakutir.
Sadece asktan sebep.
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Bazen hissettigimizin
ask olup olmadigindan emin olamayiz.
O anda kendine sunu sor:
“Cok sey verdikten sonra bile daha fazlasini
vermekten hognut muyum?”
Cevap “evet” ise ve sonrasinda hi¢ pismanlik yoksa,

o zaman bu muhtemelen agktir.

Ask birini oldugu gibi sevmektir.
Farkli olmasint istemek agk degil,
senin arzundur.

Ask adina birini iyilestirmeye yeltenme.
Bu onun géziinde degil,

sadece senin goziinde iyilesmedir.

162



Bir iliskide bir seyin ¢iceklenmesi kaderde varsa,
genelde ¢ok zorluk yaganmadan kendiliginden olur.
Sadece sen gaba harciyorsan
onu kendi haline birak.

Bu, tistiindeki baskiyr giderip
onu ¢aba harcamaya motive edebilir.

Olmazsa da zaten sana yepyeni bir yol agacaktir.
% .

Ask dogal olarak ve ¢abalamadan gelir.
Birini sevmeye ¢alisiyorsan,

sen galigmaya son verene kadar gergek agk degildir.

Bir oyuncu kadrosu direktérii pek ok aktériin
arasindan segim yapar
ama dogru aktorii igeri girdigi anda tanur.
Yeni bir ev, pirlanta bir yiizik
ve gelecekteki eg igin de aynis1 gegerli olabilir.
»Tereddiit ediyorsan belki de dogru kisiyi

heniiz bulmamis olabilirsin.
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Onu
{3 1y -
eger’siz,
hesapsiz,
tereddiitsiiz,

bagkalariyla kargilagtirmadan sev.

Onu ruhunun sebatkir inancyla sev.
Biriniz sarsilmaz olursaniz

o zaman iligki siirebilir.

Ala
iy

Liitfen buna ask deme,
yasadiin sey baglanma ve sorumluluk istemeyen

bir sevdalanma, o kadar.
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Sevdalanmak ask degildir
¢iinkii seninle baglar ve seninle biter.
Kargindaki insandan ¢ok,

senin duygularnla ilgilidir.

als
v

A§1kken, sevdigimiz i¢in
hos seyler yapmay: severiz.
Ancak gereksiz geyler yapmaktan
sakinmak da bir o kadar énemlidir.

Bu kismi genellikle gézden kagiririz.




Bunu onlar igin yaptigimiz1 diigiinerek
baska insanlarin isine karigmay1 severiz.
Bizden istenmeyen bir yardim sunar
ve hayatlarina miidahale ederiz.
Giiglerini ellerinden alir
ve kendilerini beceriksiz hissetmelerine neden oluruz.

Bu, bizim kontrol etme, taninma

ve ilgi gérme arzumuzdan kaynaklanir.

Sevgiyle pek ilgisi yokrtur.
%

Sevgimizi giinegin 15tk verdifi gibi vermeliyiz.
Giineg yeryiiziinii bunu yapmayi segmeden sever.
Agaglar: ve gigekleri, kargiliginda
higbir sey beklemeden besler.

Istnlarini kendine saklamak yerine

her yeri varligiyla aydinlatir.
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Halil Cibran'in dedigi gibi,
birbirinizi ayn1 gatiys destekleyen iki stitun gibi sevin.
Birlikte ufka bakarken,
sevgilinle aranda mesafe kalmasina izin ver.
O mesafe olmazsa bogulur

ve a§k1n121 YOI‘Q.I'SIIHZ.

*

Sunu hep hatirla:
Onu elinde tutmak igin debelendiginde gider.
Onu kendi haline birakmaya karar verdiginde kalir.

%

Sevdigimiz igin bir seyler yapariz
ama bazen sadece orada olmak

daha da biiyiik bir aski ifade eder.

Ona tiim varligint armaan et.
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da yoga stiidyosundaki kendi tecriibelerinden bahsedi-
yor veya bana kargilarina ¢ikan farkindalik konulu bir
kitabr anlatyorlar. Gériiniige bakilirsa Bati'daki pek
ok yetigkin, Budist bir 6gretmenin giinliik meditasyon
aligmalar: sayesinde dingin ve kontrollii biri olmas
gerektigini diigiiniiyor. Cocuklarin ve yetigkinlerin var-
saytmlari ok farkli olsa da altta bir benzerlik yattigin
gorityorum. Hem ¢ocuklar hem yetigkinler bir rahibin
ne yaptifint merak ediyorlar. Bir baska deyisle, Batli
insanlar bir rahibin ne yaptigini hayal ederken davra-
niglarina odaklanma egilimi sergiliyorlar.

Kore'deyse beni farkli sorular bekliyor. Ornegin
metroda yanumda oturan kigi bana, “Yagadiginiz manastir
nerede?” ya da “Su anda hangi tapinakta yagtyorsunuz?”
gibi sorular sorabiliyor. Demek ki Korelilerin goziinde
bir kiginin en belirleyict 6zelligi, ait oldugu yer. Ame-
rika’da bile Korelilerin tanigtiklar1 zaman birbirlerine
isimlerini sdyledikten sonra sorduklar1 ilk soru, “Hangi
kiliseye gidiyorsunuz?” ya da “Kore’nin neresindensi-
niz?”dir. Anlagilan pek ¢ok Koreli igin kiginin kimligi,
ne yaptigindan ok geldigi yerle baglantils.
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Kore'ye her doniigiimde Korelilerin elli yagmi devir-
dikten sonra bile mezun olduklar: okulu neden bu kadar
saplanti haline getirdiklerini merak ederim. Elbette ig
bulmak s6z konusu oldugunda prestijli bir tiniversiteden
mezun olmak diinyanin pek gok yerinde avantaj saglar.
Ancak genellikle diploma tek bagina yeterli degildir.
Insan iyi bir ig bulsa bile beceri ve tecriibeleri okudugu
okuldan daha 6nemlidir. Buna en iyi 6rnek, Apple'n
kurucularindan Steve Jobs'tir. Jobs, Reed College’a gitti
ama birinci sémestirin sonunda okuldan ayrildi. Amerikan
yiiksek egitimine agina olan herkes Reed’in Portland,
Oregon’da yer alan kusursuz bir liberal sanat okulu oldu-
gunu bilir. Ancak sadece Ivy League’i ve Kaliforniya'da
birkag biiyiik tiniversitenin adini duymug ortalama bir
Koreli i¢in Reed vasatin altinda kalir. Steve Jobs Koreli
olsayd: egitim ge¢misi, bagarili bir kariyerin éniinde gok
biiyiik bir engel olugtururdu. Kimse fikirlerini ciddiye
almaz ya da sirketine yatirim yapmazds; bir Ivy League
kolejine gidebilecek kadar zeki olmadi§: diigtiniiliirdii.

Bu beni endigelendiriyor. Birinin kimligini dogdugu
yere ya da mezun oldugu okula sik: sikiya bagl goriirsek

sadece gegmigine bakar ve mevcut becerilerini ya da
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Kung-Fu Bilir misin?

Gri manastir ciibbemin i¢inde New York’ta dolagirken
stk sik, beni gordiikleri zaman Bruce Lee taklidi yap-
maya baslayan kiigiik oglanlarla kargilagirim. Onceleri
ne yaptiklarini anlamazdim ama gok gegmeden anladim;
kafast tiragl, ciibbe giymis herkesin déviig sporlarini
bilecegini varsayiyorlardi. Bu bana ¢ok sirin ve eglenceli
geldi. Daha girisken bir gocuk bana Shaolin Tapina-
gr'ndaki Cinli kesigler gibi Kung-fu bilip bilmedigimi
sordu. Sakact yanim kollarimi ve sag bacagimi yavasca
kaldirarak birkag sahte Kung-fu hareketi yapmak istedi.

Yetiskinler bir Budist rahibi oldugumu 6grendikleri
zaman merakla, “Ne tiir bir meditasyon yapiyorsunuz?”
diye soruyorlar. “Sabahlar1 kag saat oturuyorsunuz? Cok

huzurlu olmalisiniz.” Sonra yerel bir Zen merkezi ya



gelecek vizyonunu g6z ardi ederiz. Sadece iyi ailelerden
gelen ve dogru gegmis ve baglantilarla dogan insanlara
basarma gsansi taninirken, idealin altinda gegmise ve
kokene sahip ama potansiyeli ¢ok yiiksek olan insanlara
firsat verilmez.

Ne zaman kiigiik oglanlar yanima gelip Kung-fu bilip
bilmedigimi sorsalar hayatimt gézden gegirmeme neden
olurlar. Bir spiritiiel 6§retmen gibi davraniyor muyum?
Yoksa kimligimden hognut birine déniisiip yapmakla
gorevlendirildigim isi ihmal etmeye mi bagladim? Da-
hast yeni biriyle tanistigim zaman, sosyal igaretlerinin
altinda yatan kigiyi gérmek i¢in ¢aba harciyor muyum?
Yoksa o insanlar1 geldikleri yere ve kokenlerine indirge-
yip gergekte kim olduklarini gézden kagirtyor muyum?
Bir kez daha, bu kiigiik oglanlar da d4hil herkesin, biz
onlara kalplerimizi agmaya istekli oldugumuzda spiritiiel

6gretmenlerimiz olabileceklerini hatirlarim.
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Hayat bir pizza dilimi gibidir.
Reklamda enfes goriiniir
ama onu gergekten yedigimizde

tadi hayal ettigimiz kadar iyi gelmez.

Birinin hayatina gipta ettiginde
reklamdaki pizzay: hatrla.

Her zaman aslinda oldugundan daha iyi gériiniir.
%

Hig, bir meniiden aslinda istediginden daha ucuz bir
yemek segip
oniine geldiginde se¢ciminden pismanlik duydugun
oldu mu?
Imkénlarin el veriyorsa
tercihini her zaman ilk se¢iminden yana yap.

Bu, pigmanliklarla dolu bir hayattan daha iyidir.
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Hayattaki siradan saatlerin sayusi,
sira digt saatlerden ¢ok daha fazladir.
Siipermarkette sirada bekleriz.
Arabada, bisiklette, otobiiste, metroda
ve trende bir yerden bir yere giderken saatler harcariz.
Mutluluk o siradan saatlerde

bir seving an1 yakalamaktir.
*

Konsantre oldugunda
bir telefon rehberi bile ilging gelebilir.

Sikiltyorsan belki de konsantre olmadigin igindir.
x

Nereye gidersen git, sahiplenme ruhunu besle.
Kilisede, kiitiiphanede ya da parkta
¢op goriirsen onu yerden al.
Sahiplendigin zaman
hayatin amag kazanir

ve insanlar tegkil etti§in iyi 6rnedi fark ederler.
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Soguk iklimlerde insanlar evlerinin iginde
daha fazla zaman gegirdikleri igin
Iskandinavyanin mobilya tasarimiyla
tinlii olmasi akla yatkin.

Benzer sekilde Italya da tasarim giysileriyle bilinir.
Ilik iklimlerde yasayan insanlarin
disarida nasil goriindiiklerine daha fazla dikkat

etmeleri de akla yatkin.

Yagadigin yer seni sekillendirir.
Peki, sen hayallerinin pesinden gitmene

olanak saglayan bir yerde mi yagtyorsun?
3

Bir kadeh saraba dokuz ya da on dolar
vermekte tereddiit etmeyiz
ancak ig sadece bir ya da iki kadeh sarap fiyatinda

bir kitap satin almaya gelince tereddiit ederiz.
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Goriiniige bakilirsa ¢ogu insan
on bes dolarlik bir sarap ile elli dolarlik bir sarap
arastndaki fark: ayirt edemiyor.

Fazladan verilen otuz bes dolar bizim kibrimizdir.
e

Ev ya da piyano gibi
uzun siire kullanacagin bir seyi satin alirken
simdilik idare edecek olani degil,
imkénlarin dahilinde en iyisini seg.
Yeterince iyi oldugunu diisiinebilirsin

ama bir siire sonra pigman olursun.
3

1yi bir miigteri,
“Liitfen sizce en iyi olan1 yapim,” demez.
Ne istedigini ¢ok iyi bilir
ve net bir sekilde aktarir.
Bir miigteri istediklerini aktarmasa bile bu,
is tamamlandiktan sonra

sikdyet olarak ifade edilebilecek

tercihleri olmadig anlamina gelmez.
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Bir sorun oldugunda
onu sorumlu kigiyle halletmeye bak.

O kigsiyi rahatsiz etme ve iligkinizi bozma korkusuyla
sorunu bagka insanlar iistiinden, dolambagl yollardan
ele alirsan
durum daha da karmagiklagtr.

Bu seni rahatsiz etse bile
dogrudan kaynaga git

ve direkt olarak o kisiyle muhatap ol.
E3

Ne kadar ¢ok sey bilirsen
o kadar bilmedigini diigtiniirsiin.
Ne kadar az sey bilirsen

o kadar bildigini diigiiniirsiin.
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Her tiirlii sosyal fenomeni genellemek zordur.
Bunun nedenleri karmagik bir tarih, kiiltiir, politika
ve ekonomi aginin igine gémiili.

Biri sosyal bir fenomeni
basit terimlerle agikliyorsa

ya uzmandir ya da aptal.
B

Ogrenmenin en biiyiik engeli
bir seyi bilmesen bile biliyor gibi yapmaktir.
Bir seyi bilmedigini itiraf etmek daha iyidir.
Biliyormug gibi yaparsan,
onu en bagindan beri biliyormugsun gibi davranman
gerekir.
Gururunu bir kenara birakip diiriist davrandiginda

6grenmek daha kolaydir.

\/
F

Yarali ruhun merhametli bakisi,
toy bir ¢ocugun

saf giiliimsemesinden daha giizeldir.
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Birini ikna etme kararlilids,
insanin kendisinin tamamen ikna olmamig
olmasindan kaynaklanabilir.

Ben ortalikta insanlart erkek olduguma

ikna etmeye galisarak dolagmiyorum.

*

.o
Ozgiiven kusanin.

Modanin gikabilecegi en yiiksek zirve orast.
%

Inanglarimiza ¢ok fazla tutundugumuzda
gergeklige kor olma ve
sadece inanglarimiza uyan seyleri gérme tehlikesine

diiseriz.

%

“Su kisi ¢ok politik!”
diyen insan genellikle daha gok degilse bile

en az onun kadar politiktir.
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Hayranlik kolay olugmaz.
Zengin ve giiglii olmay1 amag edinmek yerine,
daha yiiksegi hedefle:

alaninda hayranlik duyulan biri olmay1.
%

Hayattaki en bityitk kutsanmalardan biri,
gergekten hayranlik duyacagimiz biriyle tanigmaktir.
O insan bize bizi kugkuculuktan koruyan

umut 15181 olur.
%

Bazen hayat bize anlayamayacagimiz bir nedenden
beklenmedik tatsiz siirprizler yasatir.
Ama caresizlife diigme.

Yalniz degiliz. Sebat edebiliriz.

Bu da yaz sicag1 gibi, mutlaka gegecektir.
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Insan k1ri(11 yaglarma gelince,
hayat bu mu, diye diigiinmeye baglar. Hepsi bu
kadar mvydi?

Bu hiiziinlii ve igi bog duyguyu ben de taniyorum.
%

Bir insanin hayatin
Y hakls sozler degil,
sevgi degistirebilir.
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Ug Ozgirlestirici iggérii

*

Otuzuncu yagima girdigim yilin baharinda bir
giin, zihnimin icine baktim ve fi¢ seyi fark et-
tim. Bunu anladigim anda mutlu olmak i¢in ne
yapmam gerektigini gérdiim.

Ik olarak, insanlar benimle eskiden sandigim
kadar ilgili degillermis. Arkadagimun bir haf ta 6nce
onu gérdiigiimde ne giydigini hatirlayamryorum.
Ya da makyajinin veya saginin nasil oldugunu. Ben
hatirlayamiyorsam o benimle ilgili bu tiir geyleri
neden hatirlasin ki? Zaman zaman bagkalarin
diigiinsek de bu, nadiren birkag dakikay: asar.
Baska insanlar: diigiinmemiz bitince zihinlerimiz

bizi daha yakindan ilgilendiren seylere déner. Bag-



kalarina nasil gériindiigiimiizii diigiinerek neden
hayatimizin o kadar ¢ok saatini ziyan edelim ki?

Ikinci olarak, herkes benden hoglanmak
zorunda degildi. Sonugta ben de herkesten hog-
lanmiyorum. Hig siiphesiz hepimizin tahammiil
edemedigimiz politikacilar, ¢aligma arkadaglars,
miisteriler ve aile diyeleri var. O zaman herkes
beni neden sevsin ki? Biri sizden hoglanmiyor diye
kendinize eziyet etmeye gerek yok. Bunu hayatin
bir gergegi olarak kabullenin; bagkalarmnin sizinle
ilgili hislerini kontrol edemezsiniz. Biri sizden
hoslanmiyorsa birakin, gériisii kendine kalsin.
Siz yolunuza devam edin.

Ugiincii olarak, kendimize kargi gaddarca
diiriist olursak, bagkalar1 i¢in yaptigimiz seylerin
¢ogu aslinda kendimiz igindir. Ailemizin iyiligi
i¢in dua ederiz ¢iinkii yakinimizda olmalarina
ihtiyag duyariz. Partnerimiz 6ldiigi zaman kapi-
daki yalnizlik yaziinden gézyast dokeriz. Kendi
gocuklarimizi bizim istedigimiz sekilde biiytimeleri

umuduna kurban ederiz. Buda ya da Hz. Isa kadar
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aydinlanmadigimiz siirece, derinlere kok salmig
tasalarimizi terk etmek ¢ok zordur.

Bu yiizden bagkalarinin ne disiindagi ko-
nusunda endigelenmeyi birakin ve kalbinizden
gegeni yapin. Kafanizi “eger”lerle doldurmayin.
Hayatinizi karmagikligindan kurtarin ve arzula-
riniz1 sahiplenin. Sadece mutlu olursaniz diinyay:

daha mutluluk verici bir yere déniistiirebilirsiniz.
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Bagkalarinin gériiglerinin,
kim oldugunu belirlemesine izin verme.
Baskalarinin ne diisiindiigii konusunda
endigelenmek yerine

kendini riiyalarina ada.

*

Biri bizden hoglanmadigi zaman
bu bizim degil, onun sorunudur.
Herkes bizden hoglanamaz.

Bu sadece biz onu kendimize dert edersek sorun olur.
s

Yapmak zorunda oldugumuz
bir seyin zorlugundan yakinarak
o seyin zorlugunu bir kat daha artirmis oluruz.

Derin bir nefes al ve yap.

189



Bir kagit pargasina
6lmeden énce gérmek istedigin yerleri,
tanigmay1 umdugun insanlari,
gitmekten keyif alacagin konserleri,
izlemek i¢in can attugin spor miisabakalarins,
denemek zorunda oldugun restoranlari

not et.

Sonra listedeki her seyi madde madde deneyimle.
Listeni kimsenin bilmesi gerekmiyor.
Kendine bir sir sahibi olma izni ver.

Sadece kendin igin bir sey yapmak sana iyi gelecektir.
*

Hayat caz gibidir.
Cogu zaman dogaglamadir,
biitiin degiskenleri kontrol edemeyiz.
Hayatl, dstiimiize ne savurursa savursun

gosteris ve zarafetle yasamaliyiz.
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Ailemizi ¢ok sevebilir ve mutluluklar: i¢in dua
edebiliriz.
1htiyag duyduklarinda tavsiyede bulunabilir, onlara
yardim edebiliriz.
Ama ne onlar adina karar verebilir
ne de istedigimiz gekilde davranmalarini
saglayabiliriz.
Hayatta kontrol edemeyecegimiz gok sey vardir.

Btma en yakinlarimiz da dahildir.
%

Bir sporu iyi yapmay1 &grenirsen
bir bagkasint 6grenmen de kolaylagtr.
Bir dild¢ akicilik kazanirsan
bir baskasini daha kolay 6grenebilirsin.
Kigiik bir igi yonetmeyi 6grenirsen
ikincisini ya da tigiinciisiinii yiirtitmek daha kolay
olur.
Once birinde iyi olmay1 gren.
Cok gegmeden ikincisini ya da tigiinciisiinii de

yapabileceksin.
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Gosterisli bir agag digerlerinden
once kesilip keresteye donistiiriliir.
Opysa gosterigsiz olan yagamaya devam eder.
Gergek bir usta da deerini gizler

ve kusursuzluguyla asla 6viinmez.
%

Bityiik hayaller kur ama ige ufak ufak bagla.
Kiigiik bir diizenleme, hayatinda ¢ok biiyiik bir etki

yaratabilir.

Ornegin daha mutlu olmak istiyorsan
ige yataga yarim saat erken girerek bagla.
Kilo vermek istiyorsan
ige gazoz yerine su igerek bagla.
Tamamlaman gereken 6nemli bir proje varsa

ise masant diizenlemekle basla.
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Diisiincelerin olumlu olsun
¢iinkii diigiincelerin s6zlerine doniisiir.
Sézlerin olumlu olsun
ciinkii sézlerin davraniglarina déniisiir.
Davranisin olumlu olsun
¢iinkii davranigin aligkanliklarina dénigiir.
Aligkanliklarin olumlu olsun
¢iinkii aligkanliklarin degerlerine déniisiir.
* Degerlerin olumlu olsun
giinkii degerlerin kaderine dénigiir.

— MAHATMA GANDHI

*

Zihnin aym anda iki diisiinceyi barindiramaz.

. Bu, biitiin zihnini tek bir diigiincenin
mesgul edebilecegi anlamina gelir.
Iyi ya da keti
her sey tek bir diisiinceden filizlenir.

O ilk diigiincede dikkatli davranirsak

trajediler bile 6nlenebilir.
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Dogru sozciikleri yanlig s6zciiklere yegleriz.
Igten sézciikleri dogru sozciiklere.

Igten eylemleri igten sozciiklere yegleriz.

Nasil konustugun genelde ne séylediginden daha
onemlidir.

Ve eylemlerin sesi sozciiklerden daha yiiksek ¢ikar.

%

Bilgi konusmak ister,
bilgelik dinlemek.
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Aptal bir insan, bunu zaten biliyorum, diye disiiniir.
Yeni olan herhangi bir seyin zihnine girmesine engel olur.
Bilge bir insan, hikdyenin tamamint bilmiyorum, diye
diisiiniir.

Kendini daha biiyiik bir bilgelige agar.
%

Siradan bir insan 6zellikle hosuna giden
ya da gitmeyen seyleri fark eder.
Bilge bir insan ise hem biitiinii

hem 6zel olant fark eder.
*

Sorunlarini arkadaglarinla paylastigin zaman
¢6ziim bulmalarini beklemezsin.
Sadece yaninda ve dinlemeye

istekli olmalarina minnet duyarsm.

Bir insan, sorunlarini seninle paylagiyorsa
kendini ¢6ziim bulmak zorunda hissetme.
Onu sadece igtenlikle dinle.

Dinlemek ¢ogu zaman daha fazla yardime olur.
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I¢imin derinlerine bakinca
baskalarindan gergekten ne istedigimi fark ediyorum:
soyledigim seyi dinleyecek dikkatli kulaklar,
varligimi ve degerimi takdir edecek nazik sozler,
kusurlarimi ve giivensizliklerimi kabullenecek

sevecen gozler.

Ben de etrafimdakiler igin boyle bir insan olmak.igin

cabaliyorum.
%

Kétii bir siiriicii sik stk fren yapar.
Kot bir konugmaci da sik sik fren yapar

ve kendi hikdyelerinin akigin1 engeller.

*

Bir insani bir an kandirabilirsin.
Ama bir insan1 uzun siire kandirmak zordur.
Bir insan kalpten mi konusuyor,
yoksa istedigini elde etmek icin bir seyler mi uyduruyor,
bunu zaman gésterir.
Gegici bir yalanla istedigini elde etse bile

yalan soyledigi gergegi, 6ldugii giine kadar onunla kalur.
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Giptanin ya da beklentinin olmadig: bir diinyada

en varlikli ve giiclii insan bile siradan bir insandir.

Biz sadece onun sahip olduklarina gipta ettigimiz
ya da ondan bir sey bekledigimiz zaman

tedirgin olur ve kendi hikimiyetimizi kaybederiz.
£

Uskagitgilar gelecek kazanglart hakkinda laf
* ebelifinden hoglanir,
onlara kulak verirsek her seyin hallolacaginda star
ederler.

Goz agligimiz uyandirildiginda kandiriliriz.

AL
"

Akall: bir pazarlik¢r kargi tarafa kazandigin
diigtindiiriirken
istedidi her seyi elde eder.
Kargt tarafin gururu oksanr,
o kisi kendini istiin hisseder
ve akilli pazarlikginin bildigini okumasina izin verirse

kazanan gergekten pazarlikg1 olur.
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Actmasiz bir ironi:
Cok ¢alisan birinin 6diilii daha fazla ¢aligmaktr.
&

Cok gabuk iyilik yaparsaniz
insanlar minnetlerini kolayca unuturlar.
Bir iyiligi birgok sartla yaparsak

o zaman insanlar biiyiik bir minnet ifade ederler.
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YEDINCIi BOLUM

Gelecek







Cesaret Verici Tek Bir Sozcuk,
Gelecegi Degistirebilir

Hristiyanligin aksine Budist geleneginde binlerce kutsal
metin yer alir. Bu metinlerin bazilar1 son derece felsefidir,
digerleri agirlikli olarak Snemli yasam dersleri igeren
hikﬁyelerdén olusur. Benim en sevdigimse hem felsefi
ogretiler hem didaktik anlatilar igeren Lotus Sutra’dir.
Her kutsal metinde oldugu gibi Lotus Sutra’yr da ince-
ledikge derinligine daha fazla hayran kaliyorum.
Yakin zamanda Lotus Sutra’yt tekrar okurken, “Beg
Yiiz Miirit i¢in Aydinlanma Kehaneti” adli béliim 6zel-
likle dikkatimi gekti. B6liim Buda’nin beg yiiz miiridine
her birinin belli bir zaman sonra birer Buda olacaklarini
soyleyerek mutlak aydinlanma kehanetinde bulunma-
sint anlatir. Aydinlanma kehaneti, Buda’nin miiritlerinin

nihai Budalik agamasina ne zaman ve hangi noktada



erigecekleri konusundaki kehaneti olmasinin yani sira
bir garantidir. Bu‘da’mn, gelecekleriyle ilgili cesaret veren
bu sozciiklerini duyan miiritler gok sevinirler ve ken-
dilerini daimi ruhani ibadete adamaya yemin ederler.
Ne zaman Buda’nin kehanetiyle ilgili bu hikiyeye denk
gelsem, aklima gelecegim hakkinda harika tahminlerde
bulunan ilkokul 6gretmenim Bayan Lee gelir.

Her agidan vasat bir ¢ocuktum. Boyum ortalamaydi
ve orta simf bir aileden geliyordum. Simifin en akillx
gocugu degildim ama bag belast da degildim. Bayan
Lee'yi otuzlu yaslarinin ortasinda, sert bir kadin olarak
hatirliyorum. Ayni okula giden bir oglu vardy; bir énceki
y11 aym smifta oldufumuz igin oglunu iyi tanirdim.
Bir giin, okul ¢ikist bahgede yiiriirken Bayan Lee’nin
oglu yanima geldi ve beni eve oyun oynamaya davet
etti. Annesi ile babasinin ona yeni oyuncaklar aldigim
sOyledi. Bu bana ¢ok cazip gelmisti ama Bayan Lee'yle
kargilagmaktan gekiniyordum. Cekincemi anlayan arka-
dagim bana annesinin eve saat dortten énce gelmedigini
soyledi. Arkadagimin oyun teklifini saat dértten 6nce

evden ayrilma sartiyla kabul ettim.
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Yeni oyuncaklariyla oynarken gok eglendik. Kendimi
oyuna t:;amamen kaptirinca saati unuttugum igin 6n kapt
agildi ve gretmenim igeri girdi. Odevlerimi yapmak
yerine oyun oynadigim igin azarlanmaktan ¢ekinerek
gerildim. Oysa Bayan Lee beni kocaman bir giiliimsemeyle
selamlayarak sagirtts. Benimle sevecen bir tavirla konustu
ve beni ogluymusum gibi kucakladi. O beni kucaklarken
onun aslinda nazik ve sevgi dolu bir insan oldugunu
ama :mlﬁn iistiindeki kontroliinii korumak i¢in sert
goriinmek zorunda kaldigint anladim. Bana arkadasima
sadece 6zel giinlerde verdidi bir yiyecekten ikram etti.
Ben atigtirmalifunt yerken Ggretmenim sagimi oksadi
ve bana, “Sen iyi bir 6grencisin ve arkadaglarina 6rnek
olacaksin,” dedi. “Pek ¢ok insana bilgelik ve mutluluk
getirecek harika bir insan olacagina inancim tam.”

Gocuk kalbim kelimelerle ifade edemeyecegim ka-
dar etkilenmisti. O giinden sonra ¢ok ¢aligtim ve diger
ogrencilere 6rnek olmak igin ¢abaladim. Bayan Lee bana
giivendigi i¢in onu hayal kirikligina ugratmamay: kafaya
koymugtum. Sanirim bugiin oldugum kisiyi onun bana o

6gleden sonra sdylediklerine bor¢luyum. O nazik sozler
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olmasaydi akademik anlamda basari sergileme, hoca ya
da spiritiiel &gretmen olma ézgiivenine sahip olamazdim.

Lotus Sutra’ya gore Buda, miiritlerinin Budaligin
nihai agamasina ne zaman eriseceklerini dogaiistii bir
tahmin etme becerisine sahip oldugu igin 6ngériir. An-
cak ben miiritlerin aydinlanmaya Buda’nin kehanetini
aldiklar: i¢in otomatik olarak eristiklerini sanmtyorum;
bence bu daha ¢ok Buda'nin onlara olan inancinin, 68-
rencileri 8gretmenlerinin kehanetini yerine getirmek igin
daha fazla caligmaya motive etmesiyle alakaliydi. Sevgi
ve umutla sarf edilen tek bir tegvik edici ciimle bile
bir insanin gelecegini degistirebilir; bes yiiz miiritte ve

bende oldugu gibi.
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Bazilar1 hayatta ne aradiklarim
gercekten bilmediklerini soyler.
Bunun nedeni,
hissettikleriyle bag kurmak yerine
hayatlarin1 bagka insanlarin
beklentilerine gore yonlendirmeleri olabilir.
Hayatini bagkalarini tatmin etmek igin degil,

kalbinin arzularini yerine getirmek igin yasa.

*

Sevgili geng dostum,
Sirf biraz geride kaldin diye
moralini bozma.
Hayat, arkadaglarina karg: yaristigin bir yiiz metre
kosusu degil,
kendine kargt yaristigin Smiirlitk bir maraton.
Arkadaglarint gegmeye odaklanmak yerine

énce kendi benzersiz rengini kesfetmeye calss.
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"Ha}emin Sunim, umarim Dalai Lama gibi
biiyiik bir rahip olursun.”
“Nezaketin icin tegekkiirler.

Dalai Lama Hazretleri'ne derin bir hayranlik
besliyorum.

Ama ben Dalai Lama olmak istemiyorum.

Ben Haemin Sunim olmak istiyorum.”
%

Arkadaglarin béyle yaptyor
ya da baskalar1 boyle yapman gerektigini sdyliiyor
diye
bir balik siiriisii gibi
oradan oraya kosturma.
Inanglarina arka ¢ik.

Mevcut paradigmay: tepetaklak et.
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Bir ¢ocugum olursa
ona 6gretmek isteyecegim birkag sey var:
Bazi insanlar ne kadar dnli, giiglii
ya da zengin olurlarsa olsunlar

digerlerinden o kadar farkli degildirler.

Hepimiz derin bir bag
ve sartsiz kabul edilme 6zlemi ¢ekeriz.
Ayni giivensizlikleri ve onay ihtiyacini duyariz.

Kendini asagida hissetmen i¢in higbir neden yok.

#

Bir ¢ocuk yetistiriyorsan sunu aklindan ¢ikarma:
Cocugunun bir alanda iyi olmas,

digerlerinde o kadar iyi olmamasi sorun degil.

Birkag yemekte ustalagmig bir restoranin,
upuzun bir meniisii olan bir restorandan
daha iyi bir itibar edinmesi miimkiin.
Cocugunun kendi ilgi alaninda derinlere uzanmasina

yardim et.
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. Zeki sadece derslerden A
ve yiiksek puanlar almakla alakali degildir.
Empati kurmak

ve bagka insanlarm hislerine uyabilmekle de

alakalidir.

AL
e

Kontrolcii bir ebeveyn misin?
Dikkatinift biiyiik bir kismint ¢ocuguna mi adiyorsun?
Cevap, “Evet,” ise
o zaman o dikkatin bir kismini ebeveynlerine gevir.
Ebeveynlerine kars: iyi olursan

¢ocugun sana gelecekte nasil davranacagini 6grenir.
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Baz1 ¢ocuklar kiigiik yastan itibaren
bir kalibin igine kilitlenir, onlara yarigmalari séylenir.
Ebeveynlerinin ne diyecegi konusunda endiselenirler,

arkadaglarinin onlar1 yargilamasindan korkarlar.

Onlara hayattan keyif almanin giizel bir sey
oldugunu 6gret.
Notla él¢iilemeyecek yeteneklerini kesfetmelerine
yardim et.
Saygi duyulmanin nasil bir sey oldugunu bilmeleri

i¢in sayg1 goster.
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Lisede neden temel hayat becerileri 6gretilmez?
Mesela sunlar:

Yemek yapmak,
biriyle ¢ikmak,
kilona dikkat etmek,
maddi agidan sorumluluk sahibi olmak,

bir zorluk kargisinda yeniden ayaga kalkmak,

kendi diisiince ve duygularinin farkinda olmak.

\/
o

Sadece bir ig bulabilmek i¢in bir 6zge¢mis
olusturmak yerine
yeni bir sey 6grenme siirecinden keyif al.
Bunu sadece bir amag i¢in yapma.

Aragtan da mutluluk duy.
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Goniillii olmak igin bagka gerekgelerin olsa bile,
insanlara yardim etme ve bag kurma siirecinde
hayatin-ve mutlulugun anlamini kesfedebilirsin.
Goniillia olmak,
seni bunu yapmaya iten nedenden bagimsiz olarak

bu yiizden énemlidir.
%

Yeni bir beceri edinmek konusunda
insanlar ikiye ayrilir:
Bir kismi 6nce daktiloyu incelemeyi segerken
digerleri ise tuslara basarak baslar.
Bir kism: 6nce yabanci bir dilin gramerinde
ustalagmak ister,
digerleri gerekirse beden dilini kullanarak igi siperde

6grenmeyi.
Genel olarak ikinci gruba girenler

ilkinden daha iyi 6grenir

gtnkii hata yapmaktan korkmazlar.
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Tam olarak hazir olmak diye bir gey yoktur.
Hayat, 6grendigimiz ve olgunlagtigimiz bir
maceradir.

Elbette biitiin seceneklerimizi dikkatle
degeflendirmeliyiz.

Ama yiizde yiiz kesinlik beklersek
genellikle ¢ok geg kaliriz.

Unutma, bagarisizliktan daha iyi bir 6gretmen

yoktur.

Onemli bir karar almak iizere oldugunda,
her zaman o noktalardan olugan ¢izgiye imza
atmadan 6nce
tereddiit ettifin bir an olur.
Sakin geri gekilme.
Bunca yolu bu ise ¢ok ciddi kafa yorarak katettin.
Sakin arkana bakma.
Yoluna tek boynuzlu bir gergedan gibi cesaretle

devam et.
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Bazen inanglarinin arasindan yolunu agman gerekir.
Herkesi hognut edemezsin.
Birinin seni elestirmesinden ¢ekindigin igin
kendini tutma.
Muhtemelen birkag diigman edineceksin ama digerleri
inandigin seyleri savundugun igin

sana sayg1 duyacak.
*

Cok fazla firsat1 geri gevirme.

Daha fazla hazirlanmaya ihtiyacin oldugu konusunda
israr edersen, nihayet kendini hazir hissettiginde
bir daha davet edilmeyebilirsin.

Hazirsin.

Bu zorluga soyunabilirsin.
%

Sabah uyaninca kendine,
“Bugiinii bagkalarinin bana yapmami
soylediklerini yaparak
pasif bir sekilde gegirmeyecegim,

kontrolii ele alacak ve kendi kaderimi yazacagim,” de.
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Hafta i¢in kendine bir hedef belirle.
Bir hedefinin olmasi ile olmamas: arasinda ¢ok
biiyiik fark var.
Onemli bir bagarmnin geriye déniik izi sirildiigiinde

tek bir diigiinceden yola ¢ikt1gs gériilebilir.
x

Duygularini thmal ettiginde yiiziin diiser ve solar.
Ama kalbinin pesinden gittiginde viicudun 1g1ldar

ve ceviklesir.
%

Cok miitevazi bir hayalin olsa bile onu sakin kendine
saklama, bagkalarina anlat.
Onu on kistyle paylagtigin zaman gergeklesme

thtimali artacaktir.

*

Bu iki geyi ayn: anda dene:
Zaten bir sampiyonmugsun gibi davran
ve bir sampiyon olmak i¢in 6zenle ¢abala.
Inang ile gergeklik arasindaki fark cok gegmeden

kapanacaktir.
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Dunyaya Gelis Amacini
Ararken

Insanin diinyaya gelis amacint bulmasi kolay de-
gildir. Kimi ne yapmak istedigini erken yaglardan
itibaren bilirken, ¢ogu insanin yolunu bulmas:
yillar alir. Ne zaman bana bir insanin diinyaya
gelis amact hakkinda bir soru sorulsa su tavsiyede
bulunurum:

Oncelikle insanin diinyaya gelis amacin1 bul-
makta zorlanmasinin bir nedeni, diinyada ne tiir
isler oldugunu bilmemesidir. Aileniz ve arkadas-
lariniz araciliiyla bildiginiz iglerin disinda kalan
secenekleri nerede kesfedebilirsiniz?

Enkolay yol, okuyarak kendinizi bir dizi dolayh
tecriibeye agmaktir. Bilim, seyahat, moda, sanat

ya da politika hakkinda bir seyler okudunuz mu?



Peki ya egitim, psikoloji, finans, saglik, yiyecek,
miizik ve spor? Farkli meslekleri kesfederken ¢ok
genis bir yelpazede okumalar yapin. Ayrica saygi
duydugunuz ve Sykiinmeyi umdugunuz birinin
biyografisini de okuyabilirsiniz. Kitaplar uf kunuzu
agar ve sizi yeni olasiliklarla tanigtirir,

Ikinci olarak, insanlar tutkularini kesfetmek icin
sadece kendi iglerine bakmalar1 gerektigi yanilgisin
tagidiklarindan diinyaya gelis amaglarmni bulmakta
zorlanabilirler. Dogustan gelen ilgi alanlarimizin
ve yeteneklerimizin oldugu dogru olmakla birlikte,
genelde gergek hayat tecriibeleri yasayana kadar
o ilgi ve yeteneklerin neler oldugunu bilemeyiz.
Genig bir tecriibe yelpazesi, iginizde yatan tutkuyu
ag1a ¢ikarmaniza yardimer olabilir.

Cesitli yar1 zamanli igleri deneyin ya da go-
niilli olun.

Kollarimniz1 sivayip ise koyulmaktan gekinmeyin.

Bir isin gergekliine gomiiliiyken onun dogru
bir segim olup olmadigini anlayabilirsiniz.

Is tecriibeleri size hig akliniza gelmeyen bir

kariyer firsatinin kapilarini agabilir.
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Ugﬁncﬁ olarak, yeterli 6z farkindaliga sa-
hip degilseniz diinyaya gelis amaciniz: bulmakta
zorlanabilirsiniz. Nasil bir ig ortaminin size iyi
gelecegini biliyor musunuz? Enerjinizi insanlarla
etkilesim halinde olmaktan mi aliyorsunuz? Bask1
altinda iyi performans sergiler misiniz? Giiglii ve
zayif yanlariniz neler?

Oz farkindaliginizt genis bir durum yelpa-
zesinde ¢ok farkli insanlarla etkilesime girerek
artirabilirsiniz. Iliski kurarken kendinize dair daha
derin bir anlayzs gelistireceksiniz ve bu, farklt du-s
rumlarda giiglii ve zayif yanlarimza ayna yutacak.
Kisiliginizin hangi insan tiirleriyle uyum saglaya-

bildigini kesfedin. Bu tecriibelerden etrafiniz1 ne




tiir insanlarla gevrelemek istediginiz konusunda
icgdrii kazanabilirsiniz.

Sonrolarak, kariyerinizi baska insanlarin segi-
miniz hakkinda ne diisiinecegi iistiine kurmayin.
1§in asly, diger insanlar sizin hakkinizda o kadar
da ¢ok aﬁ§ﬁnmﬁyor. Bir seyden keyif alacaginiz1
diigiiniiyorsaniz duruma gok fazla kafa yormayin.
Yapin, gitsin. Hayal ettiginiz gibi olmasa da size
ogrettikleri igin minnettar kalacaksiniz.

Bol sans dilerim!
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Kendi degerini
banka hesabinla degil,

comertliginin bolluguyla élg.

%

Mezun oldugun iiniversite o kadar 6nemli degildir.
Onemli olan, iiniversiteden sonra yasamay1 segtigin

hayattir.

%

“Birilerini ise alirken, kendinden emin olan
ama yanildiklarini itiraf edebilen insamtlar: tercih
ediyorum. )
Bu tiir insanlar igin bagka referanslar aramam
gerekmiyor
giinkii kendilerinden eminler

ama egolarinin ayaklarina dolanmasina izin

vermiyorlar.”

— AHN CHEOL-SOO, -

GUNEY KORELI YAZILIM GIRISiMCisi
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Is ararken o sirketin calisanlarinin
orada ne kadar kaldiklarini 6grenmeye ¢alis.
Bu, sirketin boyutlarindan
ya da teklif edilen maagtan daha 6nemlidir.
Insanlar siirekli isten ayriliyorsa

bu ¢ok sey ifade eder.
&

Yeni isin konusunda gergin misin?
Hatta korkuyor musun?
Bunun nedeni yeni patronunu hayal kirikligina
ugratma korkun mu?
Isin konusunda utanip sikilmadan
elinden gelenin en iyisini yap.
Isinde siiper olmasan bile samimiysen ve kendini
adamigsan

patronun da ig arkadaglarin da seni takdir eder.
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Seninkinden ¢ok daha iyi gériinen bir igyerini ziyaret
ediyorsan
oraya gipta etmek yerine ortami dikkatle incele.
Bir olumsuzluk bulman fazla siirmeyecek.
Bunu fark etti§in anda

kendi isin i¢in siikredeceksin.
%

Iyi bir patron olmak
bolca teknik bilgiye sahip olmaktan fazlasini
gerektirir.
Diiriist olmak ve personelle olumlu bir iliski kurmak,
vaktinde geribildirim ve profésyonel akil hocalig:
sunmak,

ekibin ihtiyaglarint savunmak 6nemlidir.
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Bir patron nasil algilandigina ¢ok fazla aldirmamals.
Bu ikinci plandadir.
Patron daha ¢ok, kendi ¢aligmasinin,
personelini ve miisterilerini nasil etkiledigine

odaklanmal:.
*

Bilge bir lider, ekibini onunla ayni gériiste
olanlardan kurmaz.
Liderin ona karst ¢ikacak, kor noktalarint gérmesini
saglayacak

birine de ihtiyact vardir.
*

Beceriksiz bir lider her seyi mikro diizeyde yonetmeye
caligir.
Personeli sonunda sadece onlara sdylenenleri yapmaya
baglar.
Becerikli bir liderse altinda galiganlara gorev
paylastirmay1 ve
onlarin sorumluluk alip isi basarili bir sonuca

ulagtirmalarini beklemeyi bilir.
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Bir insanin igine adanmiglig1
geg saatlere kadar ¢alismasiyla

ya da tatilinden ne kadar sik feragat ettigiyle degil,
ne kadar verimli galigtigiyla ve

ise ne tir bir katk: sagladigiyla élgtilmelidir.
%

Insanlarin genelde ilk kitaplarinin, ilk albiimlerinin
ya da gosterilerinin basarist
konusunda gergek¢i olmayan beklentileri olur.
Bir neden olmadan sonug olmayacag: gibi
bagar1 da sadece sansla,
yillarca siiren bir hazirlik ve ¢ok ¢aligma olmadan

kapiy1 ¢almaz.
%

Her istedigini elde etmek her zaman iyi bir sey degildir.
Her sey istedigin gibi olursa
tembellesir ve kiistahlagirsin.
Zorluk ¢eken insanlarla empati kurma becerini de
kaybedebilirsin.
Belki de yasayabilecegin her zorluk,

onemli bir hayat dersidir.
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Bir jokey, duran bir at: kamg¢ilamaz,

sadece kosan bir at1 kamgilar.

Ogretmenin seni azarladi§t zaman
bunu zarafetle kabul etmeyi 6gren.

O bunu seni 6nemsedigi igin yapiyor.
*

Ozgﬁrlﬁgﬁn paradan daha 6nemli.
1stedigin gibi bir hayat siirmek
daha fazla kazanip kisitlanmaktan daha iyidir.

Ozgﬁrlﬁg{im’i satma.
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Bir insan basart i¢in senin kalbinin arzuladig: degil,
onun gittidi yoldan gitmen konusunda 1srar ettigi zaman

¢ok ge¢ olmadan
kalbini dinle.

*

En belirsiz ve en az etkili ciimle:

“Ne olursa kabuliimdiir.”

o
b2

Baz: insanlar biitiin kararlarinin onlarin adina
alinmasint ister
ve boylece karizmatik inang liderlerine
onlardan istifade etme firsatini

kendi elleriyle sunarlar.

*

Kendi hayatinla ilgili kararlar1 kendin alma giiciinden
asla vazge¢me.
Buda ve Hz. [sa sen var oldugun igin varlar.
Sen kendi hayatinin sahibisin.

Once kendine deger ver.
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Ben bir manastir mensubu oldum
giinkii hayatin gergekcanlamml égrenmek istiyordum.
Ciinkii gergek dogami uyandirmak istiyordum.
Kendimi bagkalarinin basar: dlgiilerine maruz
birakmak istemiyordum.
Ciinki 6limiimle, bir 6miir boyu diinyevi bdgar:
miicadelesi verdikten sonra

bulugmak istemiyordum.
*

Bungee jumping yapmanun tek bir yolu var: atlamak!
Ne kadar diisiiniirsen o kadar zorlagir.
Gereginden fazla diigiinmek sadece kaygi ve siiphe
yaratir.

“Ya gdyle soyle olursa?” diye bagirmay: birak ve o
biiyiik sigramayi yap.
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Birinin géziine girme ihtiyaciyla 6diin vermedigin
zaman,
kiminle muhatap olursan ol dimdik durabilirsin.
Onurlu ve diiriist bir hayat siirdiiysen

gercegi dile getirmekten korkmana hig gerek yok.
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Koreli bityiik Zen Ustasi Kyeongbong (1892-1982)
s0yle demigti:
“Gergek benliklerini fark etmeyenler, gézleri
gormeyenler gibi
istemeden bagkasinin bacagini kagtyarak yasarlar.
Kendi bacagini kagimak istiyorsan

once gergek benligini uyandir.”
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SEKIZINCI BOLUM

Sp.iritﬂellk




Birbirini Uzun Zaman Once

Kaybetmis Kuzenler

Baskasini yargilamayn ki siz de yargilanmayasiniz.
Gunkd nasil yargilarsaniz éyle yargilanacaksiniz.

Hangi élcekle verirseniz ayni olgekle alacaksiniz.

Matta 7: 1-2

Yukaridaki Incil alintisini ne zaman okusam Budist
geleneginde karma ad1 verilen benzer felsefeyi animsarim.
Pek ¢ok insanin bildigi gibi karma, Batr’'da kisa ve 6z bir
bicimde, “ne ekersen onu bigersin” ya da “doner dolagtr
seni bulur” olarak tanimlanan neden-sonug yasasidir.
Bizi diisiincelerimizin, dilimizin ve davraniglarimizin
sonuglarin: incelemeye iten kusursuz bir nasihattir. Budist
olmama ragmen Incil' deki pek ¢ok bsliim beni derinden

etkilemistir. Incil'i elime ilk kez tiniversitede, kargtlag-



tirmali din dersim igin almigtim. Hristiyanligin tarihini
6grendim, Incil'de verilen gesitli dersleri inceledim ve
¢ok gegmeden ona kalbimi agmaya bagladim. Gergegin
tek bir dinin tekelinde olmadigini fark ettim. Gergegin,
farkl: dini geleneklerden gelen insanlarin onu taniyip
ona saygi duymasina izin veren bir evrenselligi var.

ki yil 6nce, mezhebimin benden daha kidemli
Budist rahipleriyle birlikte Dogu Burgonya’daki Taizé
adlt kirsal bir Fransiz kdyiinii ziyaret etme firsatim
buldum. Manastirdaki rahiplerin Incil'e gére yasadigt
ekiimenik bir manastir cemaatiydi. Hristiyan hacilik
mekin1 olarak tnlenen Taizé, her yil diinyanin dért
bir yanindan yiiz bin geng yetiskin tarafindan ziya-
ret ediliyor. Hacilar sabah, églen ve aksam dualarinin
yant sira sessiz tefekkiir ve kiigiik grup tartigmalarina
katilirlarken birkag giinlerini cemaatle gegiriyorlar. Ta-
1zé cemaatinin insanin igini titreten ilahilerine zaten
aginaydim ve muhtesem dua ayinlerine katilmak i¢in
sabirsizlantyordum.

Giizel Taizé’ye vardigimiz zaman rahipler kapiya
sikip bizi sevgiyle karsiladilar. Bembeyaz ciibbeleri iginde,

viicut bulmug melekler gibi, nazik giiliimsemeleri ve
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huzurlu bir varliklar: vardi. Bizim agik gri ciibbelerimiz
onlarmn beyaz ciibbelerini andiriyordu; sanki kocaman
bir aile olmugtuk. Rahipler bize manastir1 gezdirdiler
ve resmi bir hog geldiniz téreninde bize hayatim bo-
yunca duydugum en giizel sarkilardan birini, Confitemini
Domino'yu soylediler. Yasam alanlarina davet edildik ve
hos bir sohbetin ardindan Uzlagma Kilisesinin 6glen
dualarina katildik. Taizé’de zaman gegirdikge Budist
manastir yasamiyla benzerliklerini daha fazla gorebi-
liyordum. Rahiplerin dikkatlerini iglerindeki Tanrr'ya
cevirmek i¢in uzun saatlerini sessiz dualarla gecirmeleri
bizim sessiz meditasyon ibadetimizden gok da farkli de-
gildi. Bir diger benzerlik, rahiplerin Tanrrya yeminlerini
temsilen tagidiklari yiiziiktii — benim mezhebimdeki
rahipler de egitimlerini tamamladiklar1 andan itibaren
sol kollarinda kiigiik bir tiitsii yanig1 “tagirlar”.

Béyle bir cemaatte yasamin baskici, kat1 ve zor ol-
dugunu diisiinenler olabilir ama &yle degil. Manastir
hayatinin en belirgin 6zelligi basit giizellik ve beklenmedik
sevingtir. Rahipler bagarinin maddesel siislemelerinin
pesinden gidenlere 6nemsiz gelebilecek seylerde mutluluk

bulurlar. Mevsimlerin de§ismesini —manolyalarin agmasin,

237



g6z alic sonbahar renklerini, ilk kar yagisini— izlemek
tarifsiz bir seving ve sitkran duygusu getirir. Yakindaki
bir dagdan edinilen taze malzemelerle hazirlanmig basit
bir yemek, biiyiik bir hognutluk kaynagidir. Manastirda
baska kardeslerimiz, dostlarimiz, 6gretmenimiz ve bir
ailemiz oldugu i¢in asla yalnizlik gekmeyiz.

Ogle yemeginde kimchi" ikramuyla saskina dondiik.
Bize rahiplerin ziyaretimizden giinler 6nce bir araya
toplanip kimchi'yi kendi elleriyle yaptiklar1 sdylendi. Mi-
safirperverlikleri bizi derinden etkilemisti ve buna nasil
kargilik verecegimizi bilmiyorduk. Farkli bir dinden
olmamiza ve farkl: bir iilkeden gelmemize ragmen bizi
incelikle ve sevgiyle bagirlarina basmiglards. Taizé’den
ayrilirken kendimizi uzun zaman 6nce kaybettigimiz
kuzenlerimizi ziyaret etmis gibi hissediyorduk. Bu bag:
omriimiin sonuna dek el iistiinde tutacagimi biliyordum.
Bugiin bile Taizé’yi birlikte ziyaret ettigim rahiplerden
birini gérdiigiim zaman, kardeglerimizin kimchi'sini baget

ekmek egliginde yiyisimizi sevgiyle anariz.

* Kore'ye 6zgii, Cin lahanast ve kirmizibiber basta olmak iizere mayalanmg

sebzelerle yapilan bir yemek. (5. n.)
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- “Farkli bir spiritiiel yolu nasil digiinebiliriz?
Ona tevazuyla
ve bagka bir gelenegi 6grenme istekliligiyle
yaklagmaliyiz.
Inancimiz sadece farkli bir gelenegi
ogrenmekle sarsilabiliyorsa
o inanca bagli kalmaya degmez.”

DiN ADAMI VE DOKTOR KANG WON YONG
(1917-2006)

3

Benim inancim benim i¢in nasil kiymetli ve
onemliyse
baskalarinin inana igin de aymi sey gegerli degil
midir?
Annem benim i¢in degerli ve 6nemliyse

ayni1 sey komgum igin de gegerli olmaz mr?
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Dilerim insanlar
kendi inanglarinin kesinligi ile
baskalarinin inancina saldirma ¢ilginligin
birbirinden ayirt etmeyi 6grenebilitler.
Inang higbir zaman siddeti hakli gésterecek ideolojik

bir silah olmasin.

Isa, Buda ve Konfiigyiis. ..

Hepsi hayatta olsaydi ve bir araya gelselerdi
kimin hakli oldugunu tartigirlar mrydr?
Yoksa birbirlerinin 6gretilerine
saygi ve hayranlik mi1 duyarlards?
Dini gatigmalarin sugu genellikle
dinlerin kurucularma degil,

fanatik takipgilerine yiiklenebilir.
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“Dinin amact kendini kontrol etmektir,
bagkalarin: elestirmek degil.

Ofkem, bagliligim, nefretim, gururum ve

kiskangligim
konusunda ne yaptyorum?
Bunlar giindelik hayatlarimrzda kontrol etmemiz
gereken seylerdir.”

—~DALAl LAMA HAZRETLERI

*

Oz unutulursa ritiiel, hikimiyeti ele gegirir.
Ritiiel, ruhani uygulamaya hikim olursa
disariya verdiimiz gériintii, maneviyatimizdan daha
6nemli bir hal alir.

Ornegin aydinlanma umuduyla meditasyon yapiyorsan
ibadetinin, kalbini ve iligkilerini nasil degistirdigi,
ne kadar uzun siire ve kiminle meditasyon

yaptigindan daha énemlidir.
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Profesér Kang-Nam Oh’a gore
inananlar kabaca iki gruba ayrilabilir:
“yiizeysel inang” sahipleri ve “derin inang” sahipleri.
Yiizeysel inang sahipleri ruhani sembollere koledir,

genellikle diger inanglarmn ruhani sembollerini

tartigirlar.
Ancak derin inang sahipleri bu sembollerden daha
derindeki anlamlar: anlar.

Farkli ruhani geleneklerin sembollerinde benzer

anlamlar ve

bu gelenekler arasinda bir uyum bulabilirler.

R
%

“Kafir” agir bir kelimedir.

Bir dénemin hikim spiritiiel inancina uymayan
her tiirlii inanca ve ibadete yapistirilmugtir.
Spiritiiel bir yolu kifirlik. olarak adlandiriyorsan
senin inancinin da ilk ortaya ¢iktigr dénemde

kéfirlik olarak kabul edildigini unutma.
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“Tek bir din tantyan, higbir dini tanimiyor demektir.”
—MAX MULLER (1823-1900),
ALMAN KARSILASTIRMALI DiN,

DIL VE MITOLO]JI ALiMi

Baska spiritiiel yollar konusundaki cehalet korkuyla
bir araya geldigi zaman
dini zulme ve giddete yol agabilir.
Diinyanin dért bir yanindaki biiyiik bilgelik gelenekleri
alcak goniilliiliigii, sevgiyi ve hosgériiyii 6gretir.

Bunlar1 6grenmekten hi¢bir kétiilik gelmez.

Bir ruhani lidere hayranlik besleyebilirsin
ama onu asla putlagtirma.
Putlagtirmak ve kér inang seni giiciinii teslim etmig
ve liderden her seyi onun adina yapmasini
isteyen bir ¢ocuk gibi davranmaya itebilir.
Regeteler verilebilir

ama ilact alan sen olmalisin.
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Bir ruhani lider, Ayt isaret eden bir parmaktir.

Parmagm Ay olmaya kalkmas:

gok ciddi bir giinahin yolunu agabilir.

Genel sagligimiz igin
ii¢ zekdy1 birden biytitmeliyiz:
elestirel zekd, duygusal zeki ve spiritiiel zeka.
Birinin kenara itilmest

diger ikisinin biiyiimesini yavaslatir.
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Elestirel zekin: gelistirirken

duygusal zekini ihmal ettiysen,

® zaman bagkalarinin acilarina duyarli olamazsin.

Duygusal zekini gelistirirken

spiritiiel zekin1 thmal ettiysen

diinyanin actlarint gériince umudunu kaybedebilirsin.

Ruhani zekén: gelistirirken

elestirel zekini thmal ettiysen

bir cemaatin suistimaline kurban gidebilirsin.
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Sartlar ne olursa olsun kendini agagida hissetme.
Unutma ki Tanr1 seni kendi ilahi imgesinde yaratts.
‘ Sen Tanri'nin en kiymetli evladisin.
Heniiz fark etmediysen bile sen ayrica Buda’sin.
Evrendeki biitiin Budalarla ayni Buda kumagina
sahipsin. ‘

Kimsenin sana kendini eksik hissettirmesine

1Zin verme.
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Inanca ¢ok fazla deger verilirken
uygulamaya hak ettiginden az deger veriliyor.
Inanc, uygulamadan dstiin goriirsek
ruhanilik ideoloji olarak kalir
ve teolojik gatigmalar yaratir.

Ama ogretileri gergek hayatlarimizda uygulamaya
odaklanirsak
Hz. Isa'nin 6grettigi sevginin
Buda’nin 6grettigi sefkatten bir farki olmadigim
fark ederiz.

Farkli spiritiiel )‘lollar arasinda bartg olmasini
diliyorsan

o zaman vaazin gektidin seyleri kendin de uygula.

Cok kiymet verdigim iig Incil ayeti:

“Insanlarin size nasil davranmasini istiyorsaniz
siz de onlara 6yle davranin.
Ciinkii Kutsal Yasa'nin ve peygamberlerin syledigi
budur.”

— MATTA7: 12
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“Bana, “Ya Rab, ya Rab!’ diye seslenen herkes
goklerin hiikiimranligina girmeyecektir.
Ama goklerdeki Babam'in istegini uygulayan
girecektir.”

— MATTA 7: 21

“Size dogrusunu sdyleyeyim,
bu en basit kardeglerimden biri igin yaptigimzi
benim igin yapmis oldunuz.”

— MATTA 25: 40
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Bir Ailede iki Farkl:
Spiritijél Yol

Spiritiiel yolunuz nisanlinizinkinden farkl: eldu-
gunda, kardegleriniz sizi kendi yeni inanglarina
déndiirmeye calistiginda, gocuklariniz farkls bir
yoldan gitmeye karar verdiginde bu durum geri-
lime, ne yapacagini bilememeye ve strese neden
olabilir. Anlagmazliklar ve tartigmalar dogabilir
ve bir anda kendinizi bir cenazeyi, evlilik térenini
ya da bir dini bayram1 nasil gergeklestireceginizin,
kutlayacagmnizin pazarligini yaparken bulabilirsiniz.

Ogretileri genellikle sevgi ve uzlagsma iizeri-
neyken, ruhaniligin bir ¢atigma kaynag: olabilmesi
ironiktir. Bir ailede iki farklt ruhani yol sikintist

gekenlere su 6giidi vermek isterim:



Her seyden é6nce liitfen gergin hissetmenize ve
ne yapacagmizi bilememenize ruhaniligin kendisi-
nin degil, ailenizden gelen uyma baskisinin neden
oldugunu anlaymn. Onlarin zorlayict ve kendini
hakli géren tavirlarindan rahatsiz olabilirsiniz.
Spiritiiel yollarinin tuhaf ve aykirt oldugunu his-
sedebilirsiniz.

Boyle bir durumda en iyi ilag, diger spiritiiel
yol hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmakur. O

* yolun saygin bir iiyesinin kitabin1 edinip inceleyin.
Agik zihinli ve 6grenmeye istekliyseniz, o yolun
baz: yé6nlerinin sizinkinin bir yansimasi oldu-
gunu kegfetmeniz gok siirmeyecektir. Dig spiritiiel
semboller farklt olsa da arkalarindaki anlam size
tuhaf derecede tanidik gelebilir. |

Ayrica Mahatma Gandhi, Martin Luther
King, Jr., Rahibe Teresa ya da Dalai Lama gibi,
o gelenegin 6nemli spiritiiel dgretmenlerinden
birinin biyografisini okuyabilirsiniz. Hayatlar:
ve inanglart hakkinda bilgi edindikge cesaretle-
rini takdir edebilir ve yollarina saygi duyar hale

gelebilirsiniz. Bu tavir degisimi aile dinamigini
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de olumlu etkileyecektir. Ailenizin sizin yolunuz
hakkindaki duygularini kontrol edemeseniz de siz
.artik onlarin yolu igin huzursuzluk hissetmezsiniz.
Ancak eger aileniz dar gériilii davranmaya ve
saygisizlik etmeye devam ederse, o zaman kendi-
nizden emin bir sekilde sesinizi yiikseltip onlar:
egitin. Onlara segtikleri yolun biiyiik liderlerinin
oyle davranmadigini anlatin. Martin Luther King,
Jr. ve Thich Nhat Hanh birbirlerine saygt duyardy;
Thomas Merton ve Dalai Lama iyi arkadagtilar.
Yiizeyin altindaki derin anlamlari anlayanlar
ve miitevazili§1 ve barisi cisimlestirmeye galisanlar
diger dinlerin takipgilerinin gozlerinde de aym:
igsel 151810 titrestigini fark ederler.
Bu oldugu zaman insanlar miitevazilagip
insanin cisim bulmasinin gizemlerine kendile-
rini agarken, insan kalbinin kirilganhiyla bag

kurduklarini hissederler.
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Tanrr'dan daha fazla sevgiyi isteyerek alamayrz.
Onun yerine, Tanrinm bizi her zaman
kosulsuz sevdifi gergegine uyaniriz.
Gabalayarak Bir Buda'ya déntgmeyiz.
Onun yerine, en bagindan beri Buda oldugumuz

gergegine uyaniriz.
%

Baslangi¢ta dualarimiz,

“Liitfen bana sunu bagsla, litfen bana bunu bagisla,”

seklindeyken
zamanla, “Her sey i¢in tesekkiirler’e déniisiir
ve sonra olgunlagarak,
“Sana benzemek istiyorum,” halini alir.

Bir siire sonra dili agar

ve biitiin benligimizle kutsal bir sessizlik iginde dua

ederiz.
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Dualarim derinlestik¢e
kendi sozciiklerimden ¢ok, O’nun sesini duyuyorum.
Tevazum biyiidiikge
O’nun sevgisinin kalbime daha fazla aktgin
hissediyorum.
Zihnim sakinlestikge

O'nun varligint her an daha fazla hissediyorum.
)

Inancin ve spiritiiel uygulamalarin derinlestikge
ayr bir benlik ve ego duygusu azalir
ve kalbinde ilahi olana daha fazla yer agilir.
Daha ¢ok kendi yararina dua ettiysen
o zaman vites degistir
ve kontroliiniin bir kismindan vazge¢mek igin dua

etmeyi dene.
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Dualarin suna benziyorsa,
“Liitfen bana sunu bagisla.
Sunun olmasina gergekten ihtiyacim var”,

o zaman su sekilde de dua etmeyi dene:
“Kalbimi kabul edemedigim seyleri de benimseyip
kabul edecek kadar geniglet.”

Tanriyla, Buda'yla ya da herhangi bir ilaht varlikla
maddi sunular karsiliginda sana istedigini vermesi

i¢in pazarlik etme.

Hayatindaki bir sorunu nasil ¢6zecegini bilmiyorsan
duaya sans tani.
Dikkatini ige gevirip
samimiyetle bir cevap aradigin zaman,
i¢inde var olan kutsallik,

igsel bilgeligin kilidini agar.
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Ozel biriyle tanismak i¢in umutsuzca gabaliyorsan
duani evrene gonder.

Evren miithig bir gépgatancilr.

&

Manastir sakinleri yillarca dua edebilirler
giinkii bagkalarmin mutlulugu igin ettikleri dualar
onlart mutlu eder.

. Bir dostumun evlilik torenini yénetmeye

hazirlanirken

sevin¢ duyarim.
¢ auy
*

Aydinlanmamus insanlar igin her giin iyi bir giin
degildir
gtinkii onlar sadece her sey istedikleri gibi oldugunda
mutlu hissederler.
Aydinlanmig insanlar igin her giin iyi bir giindiir
¢iinkii bilgeliklerini hi¢bir seyin ellerinden
alamayacagm bildikleri igin

ozgiir hissederler.
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Aydinlanmamuig bir insan
bir iyilik yaptiginda izini birakmaya galigir.
Aydinlanmug bir insan iyilik yaptigindaysa

hi¢ iz birakmaz.

Bir insan kutsallagtik¢a
kendini giinahkAr olarak tarif etme olasilig: artar.
Bunun nedeni

kendine yalan sdylememesidir.
*

“Azizler, kutsalliklar:
bagkalarinin goziinde hayranlik uyandirdigs igin
degil,
azizlikleri onlarin diger herkese hayranlik
duymalarin
miimkiin kildig1 i¢in azizdir.”

— THOMAS MERTON"

* New Seeds of Contemplation, (New Directions, 2007).
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Di;’l adamlar1 ve 6gretmenler fazla konugmaya
meyillidir,
yaslt din adamlari ve 6gretmenler daha da fazla.
Umarim ben kargtmdaki insanin ne hissettigini fark
etmeden

uzun uzun konuganlardan olmam.
*

Bir bagkasinin sirrint saklamak

biiyiik bir spirittel giictin isaretidir.

“Bir rahip vaaz verirken
sadece cemaate degil, kendine de vaaz vermelidir.”

— DIN ADaMI HONG JEONG-GIL
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Kardinal Nicolas Cheong Jin-suk’a gére soyle:
“Bir baligin iki ya da ii¢ baliga déniistiigi
bir Incil hik4yesine dair bir kayit yok.
Ayrica gokten balik yagdigina dair bir kayit da yok.
Muhtemelen yasanan,

Hz. Isa’nin dokunakli duasint dinledikten sonra
6gle yemeklerini gikarip paylasan insanlard1.”
Mucize sadece doga kanunlarint asan uhrevi bir
fenomen degildir.
Benmerkezcilikten vazgegip kalbini baskalarina
agmak da

bir o kadar mucizevi bir seydir.
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Buda’'nin &gretilerinin gergekligini stnamanin
ok basit bir yolu var:
En rahat durug pozisyonunu bul.
Otuz dakika boyunca o pozisyonda kal.
En rahat durug bile zamanla en rahatsiza doniisiir.

Diinyanin en rahat durusu da dahil her sey gegicidir.
*

Kendini herhangi bir spiritiiel yola girmeye zorlama.
Birak, 6gretileri kalbini agip sana yol géstersin.
Suyun iginde yavag yavas ¢6ziilen tuz gibi,

birak, 6gretiler de kalbinde ¢6ziilsiin.
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SONSOZ

Gergek Yuzun

Siirekli kovalandigin hissine kapilacak kadar yo-
gun oldugunda, endise verici diisiinceler kafanin
i¢inde cirit attiginda, gelecek karanlik ve belirsiz
gériindiigiinde, birinin sozleri seni incitti§inde
sadece bir an iin bile olsa yavagla. Farkindaligini
su ana tagtyip derin bir nefes al.

Ne duyuyorsun? Viicudun ne hissediyor?
Gokyiizii neye benziyor?

ni§kilerimizi, diigtincelerimizi, actmiz1 ancak
yavasladigimizda net olarak gorebiliriz. Yavag-
ladigimiz zaman onlarla koérdiigiim olmaktan
gtkariz. Diglarina ¢ikip onlari olduklar: gibi de-

gerlendirebiliriz.



Bize her zaman yardimct olan ailemizin ve
meslektaglarimizin yiizleri, her giin 6niinden geg-
tigimiz ama fark etmedi§iniz manzara, arkadas-
larimizin gergekten kulak vermedigimiz hikéye-
leri — duraksamanin duraganliginda varligimizin
biitiinliigii sessizce agi@a cikar.

Bilgelik, edinmek i¢in ¢abalamamiz gereken
bir sey degildir. Aksine, yavasladifimiz ve zaten
orada olani fark ettifimiz zaman dogal olarak
yiikselir.

Su anda, daha fazlasini fark ettigimiz zaman

icimizdeki sessiz gzlemcinin varligint da daha

-
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derinden idrak ederiz. O esas duraganlikta, sessiz
gézlemci igerideki ve drsaridaki her seye tanik olur.

O sessiz gozlemciyle dost ol. Onun nerede
oldugunu ve hangi sekle biiriindiigiinii 6gren. Onu
zaten bildigin bir sey gibi hayal etmeye galigma.
Biitiin diigiincelerinin ve imgelerin sessizlikle
kaynagmasina izin ver ve orada sessizce oturan
gozlemciyi hisset.

Sessiz gbzlemcinin yiiziinii goriirsen dogumun-

dan ¢ok énceki gergek yiiziinii buldun demektir.
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“Mesgul olan diinya m,
yoksa benim zihnim mi?”

endini yasam boyu degisim yolculuguna a
Budist 6gretmen Haemin Sunim, muhtey
illiistrasyonlarla dolu goksatan bu farkind

kadar her konuda spiritiiel tavsiyeler veriyor.

Haemin Sunim’in, modern hayatin bir
" haline gelen stres kaynaklarina yonelik
basit ve igten dgretileri, sirlar ve zamani
asarak yavaglamanin verdigi giicii ve huzuru
| ammsamammz saghyor.

finya hizh hareket ediyor ama bu bizim de
areket etmemiz gerektigi anlamina gelmiy

. “Harika bir dille ifade edilmig evrensel
gergekler... Bu gagda ihtiyacimiz olan kitap,
Profesér Mark Williams,
goksatan Farkindalik kitabimih yazari
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