1

Olmek ve Yeniden Dogmak

Ge¢misimi degistirmek icin her ne istenirse vermeye razi oldu-
gum anlar olmustur. Gelecegimi de... Geride kalan tek bir giine
donebilmek icin pek cok yarinimi feda edebilirdim. O sivrisinegi
bana Dang hummasi bulastirmadan ezebilseydim; atesten, bay-
ginliklardan, tedaviden, sanrilara yol acan panikten, basarama-
ma korkusundan kurtulmus olurdum. Haftalarca siiren gérme
bozukluklari, istah kaybi yasamaz, hizla yirmi kilo vermezdim.
Hepsinden 6nemlisi zihinsel 1stirap ¢ekmezdim. Sessiz ve goriin-
mez olan bu istirap belimi biiktii, 6tekilerden daha da caresiz bir
gece yardim ¢agrima kulak verecek birini bulabilme umuduyla
yakarirken bana diz ¢coktirdii.

Hastanedeki tedavimi izleyen aylar boyunca iki, sadece iki
ruh hali yasadim: Bunalim ve huzursuzluk. Karanligin, icimde
kapkara ve yogun bir sis y18in1 gibi yiikseldigi giinler oldu. Basi-
m1 ve yiiregimi sariyor, enerjimin sifira diismesine neden oluyor-
du. Hayatimi stirdiirmeye, her sey yolundaymis gibi davranmaya
gayret ediyordum ama her adimimi riizgara karsi atiyordum;
yasamimin hi¢bir anlami kalmamisti. Tek tiik olan diisiincelerim
agirdi, yavast1 ve hareketli kumlar gibi yogundu. i¢ine yuvarlan-
digimda sadece giinii sonlandirmak, zar zor uyumak ve diisiin-
celerimi sondiirmekten baska bir sey gelmiyordu elimden. En
azindan kisa bir siireligine.

Baz1 bagka glinleri belirleyense dayanilmaz bir zihinsel cal-
kant1 oluyordu. Bu sefer de sayisiz, hizli ve keskin diisiince ka-
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natlar1 bilenmis kus siirtisii gibi daliyordu zihnime. Basimin
icinde oOyle yiiksek bir giiriiltii oluyordu ki onu isiten kalbim
manasiz bir ritimle carpintiya kapiliyordu. Ve genellikle ikindi
saatlerinde ama her gilin ayni anda ellerim karincalaniyor, gorii-
stim bulaniyordu. Panik, tsunaminin yiikselttigi deniz gibi kaba-
riyordu icimde. Ne olacagini biliyordum. Ve bunu bilerek yasa-
mak iskenceydi.

Depresyon her seyi yavaslatir ve karartirken zihinsel karma-
sa tiim konsantrasyonumu, yaraticiligimi, en basitinden de olsa
siradan kararlar alma yetenegimi emen bir anafora doéntisiiyor-
du. Durumu agirlastiran, basima tam olarak ne geldigini bile-
mememdi. Tropikal bir humma ge¢irmistim, tedavi gérmiistiim
ve iyilestigim i¢in taburcu edilmistim. Neden hala 1stirap ceki-
yordum? Bedenim saglikliydi ama zihnim hastaydi, yaralydi,
atesliydi. Belki o uzun tedavi glinlerinde ¢ok uzun stire diistince-
lerimle bas basa kalmistim ve Nietzsche’'nin uyardigi hale diis-
miistim. Uzun siire uguruma bakmistim, simdi de ugurum be-
nim icime bakiyordu. Bir seyler kirilmisti, bu dogruydu. Ve tiim
mutlulugum o c¢atlaktan disariya sizmisti. Durumun ciddi oldu-
gunu biliyordum ama ne kadar agir oldugunu ancak italya’dan
bir paket aldigim giin idrak ettim.

Hareketli kumlarin zihnimi ele gegirdigi ve her hareketin,
diislincenin ve niyetin bana yararsiz bir ¢aba olarak goriindii-
gl giinlerin birindeydim. Paketi a¢tim, icinden bir kitap cikti.
Kapagina baktim, yansimasi okyanusa vurmus bir ay gordiim.
Ustte benim adim yaziyordu. Karistirdim. Arka kapak kulagin-
da giilimseyen bir fotografim vardi. Onu uzun uzun inceledim,
sonra kapattim ve yeniden kapaga baktim. ilk romanimdi bu. Ve
Italya'nin en 6nemli yayinevlerinden biri tarafindan yayimlan-
misti. Omriimce kurdugum hayalin gerceklesmis hali, yillardan
beri binbir ¢esidini tasavvur ettigim anin ta kendisiydi.

Ama boéyle hissedecegimi hi¢c tahmin etmemistim. Su anda
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bana hicbir sey ifade etmiyordu. Ne bir mutluluk kirintisi vardi
icimde ne bir duygu. Kitab1 kutusuna koydum, kapinin yanina
yere biraktim. Kaldigim odanin duvarina asili kiiciik aynanin
oniinden gecerken taniyyamadigim bir kisi gérdiim. Kitap kapa-
gindaki kisi degildi. Daha kisa bir siire 6ncesine kadar kendini
tanidigl en mutlu insan sanan Kkisi hi¢ degildi.

Bir sekilde ge¢misimi degistirmenin, en azindan iyilik héline
dénmenin hi¢bir yolu yok gibiydi. Biraz toparlanabilmeye ra-
ziydim. Bunu beceremedigimi fark ettigim ilk andan itibaren
mutlak mutsuzluga siiriiklenmistim. Simdiki zaman bana katla-
nilmaz geliyordu. Gelecekle ilgili umutlarim yoktu. Bu dénemin
hayatimin tiim geri kalanini temsil ettiginden emindim.

Bir ¢ikar yol bulamama hissi son derece tehlikelidir. Bizi hem
kendimiz hem sevdigimiz insanlar icin en yikic kararlari alma-
ya yoneltir. Neyse ki okudugum bazi kitaplar, dinledigim miizik
pargalar1 beni uyarmisti. Sonug olarak sagduyumu kullanarak
caresizlige kapilmadim ve bir an i¢in durup disiindim.

Seceneklerim neydi? Tam teslim olabilirdim ama bunun do-
niisii olmayan bir yol oldugunu biliyordum.

Oteki secenek miicadele etmekti ama buna giiciim yoktu. Keli-
menin tam anlamiyla bitkindim, icim bombostu. Yardim isteyebi-
lir miydim? Pek miimkiin degildi. italya’ya dénmek ve zihin sag-
lig1 konusunda bir uzmana danismak s6z konusu degildi ¢iinkii
Tayland’da kisilip kalmistim. Zihnim ugaga binip buradan kagma
diisiincemi engelleyerek beni kapana kistirmisti. Tek bir koltuk-
ta kimildamadan on saat gecirmek 6yle bir sikint1 yaratiyordu ki
ucaga bindigim anda panik atak gecirecegimi biliyordum. Giinbe-
giin yeni bahaneler yaratarak bu secenegi de erteliyordum. Yillar
icinde ne kadar ¢ok ucaga bindigimi gz 6niinde bulundurunca,
asla yasamayacagimi diisiindiigliim gergekiistii bir durumdu.

Ama Tayland’da yardim alabilirdim. Bu fikir beni heyecanlan-
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dirmiyor hattd hi¢ hosuma gitmiyordu. Yine de o kasvetli giin-
lerimin birinde Bangkok’un liiks kliniklerinden birine gitmeye
karar verdim. Taylandh bir psikolog beni psikiyatrist hekime
yonlendirdi. Randevumu aldim, karsisina ¢iktim, ingilizce olarak
yasamakta oldugum durumu anlattim. Italyanca konusabilsey-
dim bile durumumu dile getirmekte ¢ok zorlanirdim.

Adam sanki s6ylediklerimi binlerce kez duymus gibi dinledi
beni. En sonunda bana ugaga binmeye karar vermem durumun-
da yutmam icin bir sakinlestirici verdi. Eger Tayland’da kalacak-
sam bir baska randevu alabilirdim ve o zaman bana bir antidep-
resan yazabilirdi. Goriisme sona erdi, asistani beni —o son derece
pahali- ilac1 satin almam i¢in klinigin eczanesine ydnlendirdi.
Bir an durdum. Hemsire niyetimi anlamak i¢in yiiziime bakt.
Tereddiit ettim.

“Recetem var, belki daha sonra... veya yarin alirim,” dedim.

Bankonun ardinda bembeyaz giyimli iki gen¢ Taylandli kadin
giilimseyerek bana bakarken “Hemen alsaniz iyi olur,” dedi.

“Tesekkiir ederim, belki daha sonra,” dedim. Ve cikip gittim.

Binadan ¢iktifimda Bangkok’un géz kamastiran giinesi altin-
da durdum. Beyaz, temiz, diizenli klinik arkamdaydi. Oniimde
kirli ve giiriiltiilii trafik akiyordu. iki zithgin ortasinda dikiliyor,
ne yasadigimi diisiiniiyordum. Bu kadar hizli olmasina sasiyor-
dum. Bir saat 6nce iceriye girmistim ve simdi elimde ilag recete-
si tutuyordum.

Hepsi bu muydu? Céziimlenmis miydi? Bir avug hap yut, uca-
ga bin, hi¢bir sey hissetme ve evine var. Bu ger¢ek olamayacak
kadar giizel goriiniiyordu. Kestirme yola benziyordu. Oysa i¢im-
de tuhaf ama net bir izlenim vardi. Goriiniirde bu kadar kolay
olan o yola saparsam eninde sonunda sonugclarina katlanmak
zorunda kalacaktim.

Acim bu sekilde yok olamayacak kadar derin ve gercekti. Ilag
onu hissetmememi saglayacak ama iyilestirmeyecekti. Ayrica
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bir korkum daha vardi. Bagimliliklara meyilli bir yapim oldugu-
nu bilecek kadar iyi taniyordum kendimi. Bu nedenle sigara ve
alkolden hep uzak durmustum. Gergek goriinecek kadar ¢ilgin
bir diisiince gecti zihnimden. Basima gelebilecek en kotii sey o
ilacin ise yaramasiydi ¢linkii o zaman birbiri ardina alirdim. Ve
sadece daha iyi hissetmek degil, gayrete gelmek icin de ihtiyag
duyardim. Oysa simdilik onsuz yapabilecegimi hissediyordum.

Gozlerimi Taylandh psikiyatristin karaladigi regeteden kal-
dirdim. Yolun karsisinda yiiksek ve kisiliksiz iki binanin arasina
sikismis ve kim bilir ne zaman insa edilmis olan tertemiz bir ta-
pinak vardi. Hayranlikla mimarisini, kirmizi sagakli ¢atisini, kir-
li havanin ve muson mevsiminin yogun yagmurunun Kkirlettigi
beyaz siitunlarini seyrettim. Ansizin zamana karsi direnebilene,
o yiice ve kadim olana ¢ekildigimi hissettim. Yiizyillardan, bin-
yillardan beri direnmis olana.

Receteyi Ozenle katlayip clizdanima yerlestirdim. Onu asla
kullanmayacagimi biliyordum. O giinlerde evim belledigim pan-
siyon odama ulasabilmek icin Bangkok’un kalabalik kaldirim-
larinda yiirtimeye basladim. Bu adimimla kendimi kesin olarak
Tayland’da kalmaya mahk{im etmistim. Bana atilan cankurtaran
simidini reddederek biitiintiyle yasamakta oldugum karabasa-
nin icine gomiilmiistiim. Neden? Bunu ben de sordum kendi-
me ama mantikli bir agiklama bulamadim. Bazi duygular acik-
lanamaz, sadece dikkate almak ya da ihanet etmek konusunda
bir karar verilir. Ve 0 donemde kendimi tamamen kaybettigim
icin ruhuma sadik kalmak istiyordum, daha dogrusu buna mec-
burdum. Bunu hala yapabilirdim. En azindan bunu. Ve oyle de
yaptim. Hayatta elde ettigim her iyi seyi, fazla diisiinerek degil
ylregimin vahsi ¢igligina kulak vererek elde ettigimin bilincine
vardim ve buna sarildim. Yiiregim, sifaya ulastiracak dogru yo-
lun bir bagkasi oldugunu soyliiyordu. Kesinlikle ¢ok daha sert
olacakti ¢linkii 1stirabim ¢ok biiyiiktii. Bir anlamda degerli bir
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rakipmis gibi saygi gérmesi gerekecekti. Sifam recete formuyla
gelmeyecekti bana.

Yiriirken belki de fazla disiinmemem gerektigini geciri-
yordum aklimdan. Ve fazla program yapmay: birakmayi. Biitlin
onemli ve gercek seyler ansizin gelivermisti basima. Eve vardi-
gimda kararimi vermistim. Teslim olmayacak ama miicadeleye
de devam etmeyecektim. En azindan bir siire Evren’e giivenerek
sabirli olmay1 deneyecektim. Bana planlarini ve diizenini agik-
layacagini umuyordum. Kaderimden kagmaktansa ona uymayi
deneyecektim. Dalgalarindan sakinmaktan vazgecip onlari asa-
caktim. Bunca istirap nereye ulastiracakti beni? Anlami neydi?
Beni alt m1 edecekti yoksa o akint1 kurtulusum mu olacakt1?

Zaman, ona saygl gosterenin dostudur; bunu bugiin séyleye-
bilirim. Sabrinin karsiliginda sana basina gelenden daha genis
ve net bir goriiniim sunar. Kimi zaman hayatin yolunu engelle-
mesinin nedeni canini yakmak degildir; onun senin yolun olma-
digini bildirmektir. Yitirdigin o kisi, o yer, o is, o hayal, o seyler, o
durumlar ya da hayat tarzi senin ge¢misine aittir, kaderine degil.
Senin kaderin farklidir ve sen inatla geri donmeye ¢alissan da o
seni uyarmaya devam eder.

Aylar boyunca her giin ve tiim benligimle o sivrisinekten nef-
ret ettim. Oysa buglin onun hayatta alabilecegim en biiylik arma-
gan oldugunun farkindayim. Kimi zaman dayanilmaz olan onca
1stirap gerekliydi. Dlinyaya gelirken de dehsetli bir ac1 yasarsin
ama yasamaya baslamanin tek yolu odur. Yeniden doguslar da
boyle isler. Bugiin biliyorum bunu. O dénem, hayatimin bir done-
minden bir baskasina gecmeme izin veren bir kopriiydii. Olmek
ve yeniden dogmak. Olabilecegimi asla diisiinemeyecegim bir ki-
siye doniismek. Daha sakin, minnettar, farkindalik sahibi, bilge,
duygudas ve dengeli. Hatta daha giiclii. Ve kesinlikle daha mutlu.

Karanlik bir nehre kapildiginda ve akintiyla siirtiklenmemek
icin bir kayaya tutundugunda insanin bu firsatin farkina varmasi
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¢ok zor oluyor. Peki ama nehir sadece hep karanlik midir? Belki

de vadiye indiginde suyu duru, serin ve ferahlik vericidir. Belki

de varmamizin mukadder oldugu yer orasidir. Olasilikla ¢6ziim

direnmek degil birakmaktir. Ge¢cmise tutulmamali ve hayatin

akisinin bizi nereye gotiirecegini kesfetmeliyiz. Bu korkutur mu?

Elbette. Canimiz yanar m1? Kesinlikle. Tehlikeli mi? Hi¢ siiphesiz.
Ama 1stirap cekmenin bagka bir secenegi olabilir mi?

2019 yaz1 baslarinda, Bangkok’ta bir sabah huzursuz bir uyku-
dan kopartildim. Yine o malum giinlerden biriydi. Ciktim, kilo-
metrelerce ve kilometrelerce, tuk tuklar1 ve sokak yiyecekleri
tezgahlarini gormezden gelerek, beni dikkatle siizen sokak ke-
dilerine aldirmadan yiiridiim. Diisiincelerimden daha hizlh git-
meye calisiyordum.

Ve iste Evren bana bir firsat sundu. Acik bir kap1 vard. Igeri-
de bir anligina bir 151k cakti. Bu gergek bir isaretti ve sanki bir
tebessiimii andirtyordu. Budist kesisin tebessiimii. Meditasyon
yapmiyordu, dua etmiyordu, egzotik ve olaganiistii bir sey yap-
miyordu. Tapinagin girisinin oniindeki taslar1 stipliriiyordu. Bir
tapinak daha. Adamin ytiztinde gordiigiim mutluluk, hayatimin o
dnina dek gordiigiim ve deneyimledigim hicbir ifadeye benzemi-
yordu. Sanki sicak ve gliven verici bir 1s1kt1.

Birkac¢ yildan beri Asya’da yolculuk etsem de Budizm hak-
kinda neredeyse hicbir sey bilmiyordum. Hastanede kim bilir
ne zaman bir bagka hasta tarafindan birakilmis yipranmis bir
kitap bulmustum. Farkindaligin Mucizesi Vietnamli bir kesis
tarafindan yazilmisti. Onu okumustum, bazi ciimleleri ve nefes
alistirmalar1 beni etkilemisti ama kiiltiiriime uzak o 6gretilere
ayak uyduramayacak kadar yorgundum. O sabah ise o kesisin
pesinden kosmak ve yardim istemek diirtiisii hissettim. Bir anlik
duraksamadan sonra o yolu kendimin segtigini fark ettim. Onu,
o isareti ben se¢mistim. Oyle de yaptim. Gerginligim yiiziinden
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neredeyse sendeleyerek ona yaklastim ve karsimda durdugunu
gordigiim an sadece iki kelime sdyleyebildim: “Help me.” Caresiz
hissediyordum ve dyle goriindiigiimii de biliyordum. Bakislari-
m1 diimdiiz ve tertemiz basamaklara indirdim ve hakkimda ne
diistinecegini merak ettim.

Siik@inetini bir an bile yitirmedi. Yiizlinlii gormesem bile bunu
hissediyordum. Birkag saniye bir sey sdylemedi. O zaman bakis-
larimi kaldirdim ve onun bakislarinda olagantistii bir sey fark
ettim. O anda ve orada yasanan sey kaderimden baska bir sey
degilmis gibi bakiyordu bana.

Giillimsemeye devam ederken “Iceriye gel,” dedi bana.

O giin ve ondan sonraki giinlerde uzun uzun konustuk. Séy-
lesilerimizde beni en ¢ok etkileyen, liciincii giin belki safca ama
kendiliginden agzimdan dékiilen soruma verdigi yanit oldu: “lyi
bir Budist olmak i¢in ne yapmak gerekir?”

“Budizm seni daha iyi degil, daha bilge bir kisi haline getir-
meyi amaglar,” dedi sakince.

Zaman icinde Buddha'nin tiim 6gretisinin bundan ibaret ol-
dugunu anladim. O pek ¢ok kisinin iyi ama farkindaliktan yok-
sun oldugunu anlamisti. Kafalar1 karisikti insanlarin, stresli ve
korku igindeydiler. Kaygili ve bunalimliydilar. Ve bunu istemsizce
yapsalar bile hem kendileri hem baskalari i¢in yikici kararlar ali-
yorlardi. Birilerine iyilik etmek istiyorlar ama onu tiziiyorlardu.
Mutlu olmaya ¢alisiyorlar ama giderek daha mutsuz oluyorlardi.

Bilge kisi ise sadece diinyaya iyilik getirecek kararlar alir,
oteki tiirlii bilge olamaz. Piril pirildir; kendi kendinin denetimi
altindadir. Zihni berraktir, sozii diiriist ve 6zenlidir. lyiyi gercek-
lestirmek, kotiiye karsi koymak igin ¢alisir. Diinyada ama ozel-
likle de kendi i¢cinde. Kendine yetmeyi bilir ama i¢ine kapanmaz.
Baskalariyla birlikteyken de kendini iyi hissetmeyi bilir. Gerge-
gi tanir ve ona uygun davranir. Ne dalgindir ne arzunun koélesi.
Elindekiyle yetinmeyi bilir ama tembel ya da hirssiz degildir. Ug-
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lar1 bilir ve onlardan uzak durur. Orta Yol’da huzurla yfiriir. Dog-
ru seyi yapmasi i¢in onu gozetleyen bir Tanri'ya ihtiyaci yoktur.
Cehennemin de cennetin de burada oldugunu bilir ve eylemleri
sayesinde cehennemde degil cennete yasar. Baglanmaktan 6z-
giirdiir ve boyle yaparak higbir seyi reddetmez ama her seyin,
sonuna kadar degerini bilir. D1s etkenlere bagh mutlulugun ki-
rilganliginin ve zor dénemlerle sarsilmadan bas edebilme giicii-
miizilin i¢sel huzurumuz oldugunun farkindadir.

Iste 0 Bangkok tapinagina girdigim sabahtan bu yana gecen ii¢
y1l boyunca Budizm pratiklerini uygulamak icin tiim benligimle
¢abaladim. Ciinkii hem benim ve hem baskalarinin siirdiirmesi
gereken bu uygulamalardir. Budizm ne koérlemesine inanilacak
bir dindir ne de kat1 bigcimde uyulacak bir 6gretidir; glindelik bir
pratiktir. Budizm ilahi olanla ilgilenmez. Son derece insancildir.

Kendimde ve 6zellikle zihinsel sagligimda inanilmaz degi-
simler yasadim. Omriimce mutlulugu disarida, diinyada, iliski-
lerde, iste, evim sayabilecegim yerlerde, her ne pahasina olur-
sa olsun tatmin etmeye calistigim hirslarda aramisken Budizm
bana mutlulugun her seyden 6nce i¢cimizde oldugunu kanitladi.
Mutluluk bize baghdir. Sonugtan dnce secimdir. Bunu bana bir
eksiltme siireciyle 6gretti. Distan bilgelik yiiklemedi ama stres,
kaygi, hiiziin, yikici diistinceler, sagliksiz aliskanliklar ve toksik
arzular gibi katmanlarimi kaldirarak sahip oldugumu su yiizii-
ne ¢ikartti. Buddha tam olarak buna inaniyordu: Hayatimizi 6z
olana tasidigimizda zihin parlar, yiirek saflasir. O noktada yap-
tigimiz her sey kacinilmaz olarak sevgi ve merhamet dolar. Kar-
mamiz iyilesir. Sonsuz nese hissederiz.

Elinizde tuttugunuz bu kitap, beni Budizme ulastiran siirecte
yasadigim en 6nemli deneyimlerin derlemesidir. Ozellikle de
meditasyon inzivalarinda ve seminerlerde tanistigim kisilerle
yaptigim konusmalari igerir. Yine de yazarken bazi kavramlarin
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Budizm ve Dogu kavramlarina asina olmayanlar i¢in sira disi
olacagini fark ettim. Budist kesisler (6zellikle de tanima onu-
runu kazandigim Zen tistadi) biiytik sozler eden kisiler degildi.
Sorularima yanitlari genellikle cetrefilli olurdu ¢iinkii Dogulular
icin iyi bir 6gretmen konuyu igneden iplige ac¢iklayan degil, 6g-
rencisinin zihnini kendi basina anlayabilecegi bir diizeye tasiyan
kisidir. Pai daglarinda, ormanin ortasinda kurulmus bir tapinak-
ta, Zen tstadini dikkatle dinler, sicak ¢ayini yudumlarken keli-
me kalabaligi yiizeysel goriinebilir ve hatta ters etki yapabilir.
Gercekten degerli ve yararli bir 68reti dilin ve onun sinirlarinin
Otesine ulagsmalidir. Varmasi gereken noktaya, zihni pas gecerek
en berrak haliyle varmalidir.

Bu bulusmalarin sonunda pek ¢ok seyi anladigim ama keli-
melere dékerek aciklayamayacagim duygusu belirirdi. iste bu da
Zen deneyiminin bir pargasidir. Kadim bir meselde bir sagir riiya
yorumlar ama bunu kimseye anlatamaz. iste bu satoridir, aydin-
lanmadir. A¢iklanamaz, sadece yasanir.

Kimi zaman da bazi kavramlar sahiden anlayamazdim ve
daha fazla agiklama istemem karsisinda kesisler ve Zen ustam
bana genellikle su iki climleyi yinelerlerdi: “Meditasyonla anlar-
sin,” ve “Ben aciklayamam sana, sen kendin anlamalisin”. Ggret-
men 6grencinin yavas ve tembel olan alic1 diisiinceden ¢ikma-
sini, varoluscu sikintinin koklerinin gémuli oldugu zihinsel ve
kiltiirel konfor alanindan kagmasini ve istirap, mutluluk, gergcek
doga gibi hayati 6nem tasiyan bazi konulara en derin konsant-
rasyonla egilmesini saglar.

Iste bu nedenle elinizdeki kitapta bir dizi Budizm kavramini
aylar ya da yillar boyunca Dogu’da yasadigim bazi deneyimle-
re, bulusmalara dayanarak acikladim. Okurun tam olarak neden
s0z ettigim konusunda genis ve kesin bir vizyona sahip olmasi-
n1 amagladim. Ve kuramlar arasinda sikisip kalmamak (Asya’da
6limciil bir giinahtir) ve Buddha’'nin binlerce yillik 6gretilerini
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giinlimiize uygulamak icin bazi pratik yollar gosterdim.

Bu, Budizm hakkinda bir kitap olsa da dinsel bir kitap de-
gildir. Budizm bir din ya da hayat felsefesi olarak anlasilabilir.
Benim icin kesinlikle ikincisi olsa da kimseyi inancindan sap-
tirmak gibi bir niyetim yoktur. Gergegi sdylemem gerekirse bir
araya geldigim kadin ve erkek kesislerin hicbirinin de bdyle bir
amaci yoktu. Bir Budistin hedefi kendi 1stirabindan siyrilmak ve
baskalarinin da aynisini yapabilmesine yardim etmektir. Sonug-
ta diinyay1 daha mutlu bir yer kilmaktir. Eger Hiristiyan, Miislii-
man, ateist olmak sana bu siirecte yardimci oluyorsa inanglarini
degistirmek zorunda degilsin. Budist 6gretinin her seyden 6nce
psikolojik bir tabiati vardir. Daha 6nce baskalarinin da soyle-
dikleri gibi Buddha sadece ylice bir maneviyat 6gretmeni degil,
tarihin ilk psikologudur. Nitekim iki bin bes yiiz y1l 6nce sim-
diki Nepal ve Hindistan arasindaki topraklarda yasamis olsa da
ogiitleri her birimizi yakindan ilgilendirir ve hi¢ olmadig1 kadar
giinceldir: Neden aci ¢ekiyoruz, hayatin sorunlariyla nasil daha
iyi yiizlesebiliriz, hangi iyi aliskanliklar beslenmeli, hangileri en-
gellenmelidir, kendimize yetmeyi nasil 6greniriz, saghikl iliski-
leri nasil kurariz, gercek mutluluk nedir, ac1 ve korkudan nasil
kurtuluruz, kronik dikkatsizlikten uzaklasip her an burada, di-
siplinli ve yapici olmay1 nasil 6greniriz?

Bu sayfalarda kii¢lik bir meditasyon rehberi de bulacaksiniz.
Sahsen hayatima dahil ettigim en iyi aliskanlik bu oldu. Meditas-
yon, insanin kendini tanimay1 6grenmesine, zihni sakinlestirip
yogunlastirmaya, glindelik giiriiltiide yanit bulamayan nahos
ama gerekli sorulara aciklik getirmeye yarayan bir aractir.

Budizm beni iyilestirdi. Hayatin, bakis a¢is1 anlamina geldigi-
ni 6gretti. Bakis acisina gore varolusun; giizel ya da cirkin, dogru
ya da yanlis, sanslh ya da sanssiz olabilir. Degistirmek icin adim
atmadan o6nce ona farkly, bilingli gézlerle bakmaliy1z. Degisen
biz olmaliyiz. Iste bu siire¢ dahilinde Budizm hayatimin en getin
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ve karanlik donemini beklenmedik ve mucizevi bir yeniden do-
gusla degistirdi.

Bu sozleri her nerede okuyorsan senin de hak ettigin kisi
olma yolundaki esini ve yontemleri bu sayfalar arasinda bul-
mani diliyorum. Her seyden once bilge bir kisi. Ve sonra mer-
hametli, anda kalan, sakin, olumlu ve nazik bir kisi. Istiraptan
ozgiirlesmis.

Nihayet mutlu.
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