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Burada olmak bir zevk. Tibet Budizm’inde gevsemenin dogasi ve islevini irdelemek igin bu aksam biraz
vaktimiz olacak.

Hepimiz stres ve gerginlik hissetmeye asinayiz. Kas gerginligimiz olabilir ve kolayca nefes almakta
zorlanabiliriz. Gerginlik, fiziksel aciya karsi bir tepki olabilir, ¢link{i aci hissettigimizde, sanki bu bizi ondan

koruyacakmiscasina gerilme egilimindeyizdir. Kronik sirt agrisi olan insanlar, cogu zaman ¢ok fazla
kas gerilimine sahiptirler.

Bir Budist bakis agisina gore bu noktada ele alinabilecek temel sey kronik agriya eslik eden zulmedilme
hissidir. Eger kurtulamadigim bir agrim varsa, bu bana bir eksiklik duygusu verir ve beni bir sekilde
kiigliltiyor ya da azaltiyor gibi gorinir. “Kendim olmak igin 6zglir hissetmiyorum.” Kisin kot bir
sekilde tGslttiglimde de kendim gibi hissetmiyorum diyebilirim.

Bu durumda normalde yapmak isteyecegimiz sey alisilageldik benlik duygumuza geri dénmektir, ancak
meditasyon bakis agisina gére kendimiz gibi hissetmemek oldukea ilgingtir. Clinkii bu demek olur ki,
“halen buradayim ama kendim degilim.” Halen nefes alip veriyorum, asagiya ve yukariya ylriyorum
ama, “ben, kendim degilim.” Uzun siire yatakta kalmak zorunda kalirsak buna alisiriz ve ardindan ise
geri ddnmemiz gerektiginde yine “kendim gibi hissetmiyorum” hissiyle dolabiliriz. lyi bir hafta sonu
dahi pazartesi sabahini bir iskence gibi hissettirebilir.

iste boylece alisilageldik benlik duygumuzun alismis oldugumuz bir motiflenme oldugunu gérmeye
baslayabiliriz. Kendim oldugumun goéstergesi olarak kabul ettigim belirli hissiyat motiflerine,



bedensel duyumlara, konusma bicimlerine alisigim. Ben buyum, adeta kendisiyle uyumluysam, benim
kendim oldugum konusunda bana gilivence veren bir ¢esit sablon varmis gibi. Bu durumda benim kendim
oldugumun kaniti kim olduguma dair kendi fikrimdir. Bu kendimin oldukga hakiki, ickin bir sey oldugunu
disinmekten biraz farklidir. Kendim fikri belki de kendimden 6nce gelmektedir.

Cocuk gelisimi agisindan baktigimizda, ebeveynlerimizin kim oldugumuza dair fikirleri vardir ve bizi
kimligimize iliskin kendi vizyonlarina uymaya cesaretlendirirler. Yani, aileye, okula ve belirli bir zamandaki
bir kiiltiire uyan tiirden bir kimlige inisiye veya dahil ediliyoruz. Oyleyse benlik bir yapi, hatta belki bir
yapim siireci, devam eden bir ¢alisma olarak bir “insa”dir.

Hayatlarimizin farkli asamalarindan gecgerken, kendimizi belirli kimlikler, belirli hoslanma ve
hoslanmama motiflenmeleri Ustlenirken buluruz ve hayatimizin her evresinde, o zaman baskin olan
motiflenmenin gérindrdeki intizamlihg! bizim yasanan benlik duygumuz haline gelir: “Bu benim ¢linkdi
bu bana kendim gibi hissettiriyor. Béyle oldugumu bildigim igin béyleyim. Ama 10 yil énce béyle degildim
ve halen yasiyor olursam muhtemelen bundan 10 yil sonra béyle de olmayacagim.” Boylece, bazilari
gorinirde i¢sel ve bazilar da goérinirde dissal olan bircok farkh faktoriin etkilesimiyle ortaya ¢ikan
durumsal bir motiflenme adeta kendimizin hakikatiymis gibi ele alinir.

Karsilagtigimiz birisi bize "Nasilsin?" dediginde, "iyiyim" benzeri bir sey soyleriz. "Su anda iyi
hissediyorum. Cok faktérlii bir gériingii olarak pek de kétii hissetmiyorum. Ancak elbette sabit bir
goriingii degilim ve dolayisiyla kendim hakkinda séyledigim her seyin degismesi muhtemeldir” demeyiz.
Bu bir parca tuhaf bir konusma sekli olurdu, “ctinkii biz sadece kendimiz olabiliriz.”

Dilsel olarak bu, "benim nasilligimin" adeta bir c¢esit icsel 6z tarafindan Uretilmiscesine kendisini
benim viicut bulusum yoluyla ifade eden bir sey olarak bulunabilecegi hissini verir. Ancak tezahirin
daima ve kosullara bagli olarak degisiyor olusu igsel bir 6z benligin olmadigini ve olusumun sahip
oldugum bir seyden ziyade ifsa olmakta olan bir sey oldugunu acikca ortaya koyar.

Her seyin ayri ickin varoluslara sahip olmaksizin birlikte belirdigi bu etkilesim oyununun ifadesiyim, ¢linkii
nefes alip veriyorum, etrafa bakiyorum, farkl seyler gériiyorum, onlara yanit veriyorum. Ruh halim, nefes
ahisverisim, durusum, mimiklerim hepsi iliskisel. Bir arkadasimizla sohbet ederken, her zaman proaktif ile

reaktif olmak arasinda gidip geliriz. Olusuyoruz ve bu olus bir olusagelis, ¢link( o halihazirda degismekte;

sohbet bir yonde ilerliyor ve kendimizi rahat hissediyoruz, ardindan aniden herhangi bir sebeple bir baska
konu aciliyor ve kendimizi bir hayli farkh hissediyoruz.

Bu temel genel Budist fikridir: Ben-kendim dedigimiz sey dinamik ve etkilesime dayalidir, i¢sel olarak
belirlenmemistir. Ama elbette eger bu noktada net degilsem ve sabit, bilinebilir ve belirlenebilir bir sey
oldugum fikrini taslyorsam, o zaman bu motiflenmenin korunmasi gerekecektir. “Kendimi muhafaza
etmeliyim” ve bu gerginlik icin bir nedendir.

Kendimizi gecici kimliklerde tutmak

Elbette is hayatinda siklikla kendinizi strekli olarak bel baglanilabilir bir goriingli olarak sunma
yukimliluglintiz vardir. Verimliliginiz icin, yetkinliginiz icin 6deme alirsiniz.



Bu su anlama gelir ki , nasil tezahlir edebileceginize dair bu akiskan, dinamik, sirekli degisen
potansiyel, bir streligine belirli bir kaliba veya sekle su gibi dokiilir ve ardindan degismeye devam
eder. is yerinden ayrilirsin ve seklini degistirmeye, gevsemeye baslarsin, ¢iinkii kendini belirli bir
sekilde tutmak bir cesit siddettir. Viicut hareket eder. Ancak bizler hayvanlarin yapmadigi sekilde
bedenlerimizi kisithyoruz. Glinimiizde bircok tavuk fabrika ciftciliginde oldukca kigik kafeslerde
yetistirilmekte, ancak onlar bu kigicuk kafeslere girmek igin is basvurusu yazmadilar. Ama biz bunu
yapiyoruz ve bize kiiclk bir kafes verildiginde oldukca mutlu oluyoruz. Nihayetinde, bir kafesimiz
olmasaydi kim olurduk ki? Boylece insanlar isten cikarildiklarinda ve kafeslerini terk etmeye
zorlandiklarinda, zihinsel sagliksizlik diizeyleri artiyor.

Aslinda burada ritimden ve uyumlandigimiz ancak bedenin dogal dizemli ritimleriyle (solunum sistemi,
endokrin sistemi, kan dolasimi) ahenk icerisinde olmayan dayatilmis ritimlerden bahsediyoruz.
Viicudumuz sikma ve saliverme seklinde ¢alisiyor. Kalbimiz boyle ¢alisiyor, cigerlerimiz,
sempatik/parasempatik sinir sistemimiz, kaslarimiz geriliyor ve gevsiyor. Buna karsin kiltirimuz bize
kendimizi kisitlamayi, dogru durmayi ve nasil olmamiz gerektigi fikrine uygun sekilde olmayi 6gretiyor.

Gerilim veya gevsememenin ana kaynagi, kendimizi belirli pozisyonlarda tutma gerekliligidir. Ve boylece
dissal diizeyde pek cok gevseme cesidi popliler hale gelmistir. Yoga, tai chi, dans, masaj, Feldenkrais... ve
daha bircok yontem. Glnlik gerilimimizin nedenlerini belirlemek oldukga kolaydir: zamaninda is yerinde
olma dayatmasi, projeler icin son tarihler vb... Bu gerilimi ylizerek, dans ederek ve hatta televizyon
izleyerek atabilirsiniz.

Ancak Budist bakis agisina gore bizler daha ¢ok kimligin dogasiyla ilgileniyoruz. Bizim icin pek de rahat
olmayan kimlikleri Gstlenmeye asinayiz; 6rnegin, gercekten yirimeyen bir iliskide olmak ya da kendimizi
pek de agamadigimiz bir iste ¢alismak - boyle gegici kimlikleri benimsemeyi onlarin gergekte nasil
oldugumuzu 6rtip értmediklerini sorgulamaya tercih ediyoruz.

Peki ya temel kimligimizin kendisi? “Ben buyum.” Hepimiz kendimiz hakkinda pek ¢ok sey séyleyebiliriz -
yasimiz, cinsiyetimiz, nerede dogdugumuz, ne yemeyi sevdigimiz, ne yemeyi sevmedigimiz. Kendimizin
etkin ifadesinin motiflenmesini olusturmaya yardimci olan yakin veya uzak oldugumuz ¢ok sayida
kiltdrel gortingl vardir. Yani kimligimiz iliskiseldir. Ancak bu iliskisel hareketler degismeye devam
ederken bizler yine de bir sekilde “Evet ama ben daima ben oldum ve ben olacagim” duygusuna sahibiz.
“Ben, ben olmaya devam ediyorum, bazen mutlu oldum, bazen iizglin oldum, ama her zaman bu Kkisi
oldum.

Ben-kendim olarak kabul ettigim bu motiflenme aninin su anki bilesenleri, en azindan su anda, benim
belirleyicim gibi gériinliyor. Ancak biraz gevsedigimde ve bunu zaman igindeki hareket yoluyla
gozlemledigimde, bu 6zdeslesme mahallerinin (“bu benim”) her birinin gelip gectigini, devindigini ve
degistigini gorebilirim. Degismesini istedigim icin degil, degistigi icin degisiyor. Bir glinlin icerisinde, mutlu
oluyor, tizglin oluyor, egleniyor, sikiliyoruz. Durumsal olarak bu seylerin her biri ama 6zilinde hig biriyiz.
Buna ragmen belirli anlara kilitlenmenin yogunlugu nedeniyle bunlarin her birini gercegimizmis gibi
hissedebiliyoruz.

Bu, arzu (“Seni seviyorum ve seni her zaman sevecedim, en azindan simdilik éyle gériiniiyor”) veya nefret
(“Senden nefret ediyorum. Senden her zaman nefret edecedim, ta ki seni becermek isteyinceye dek”)
Gzerinden gorilebilir.



Bu iliskilerde boyledir. Seni seviyorum ve seni her zaman sevecegim ya da senden nefret ediyorum ve
senden her zaman nefret edecegim — bunu séyledigimiz sirada, hissiyat tonuyla 6zdeslesmemiz esnasinda
dahi; kalbimden konusuyorum, kalbim giivenilirdir, kalbim benim merkezimdir - yalan soyliiyoruz. Bu

soyledigimiz belki an icerisinde olmasa da zaman igerisinde bir yalandan ibarettir. “O zaman dogru
gibi gériintiyordu”; durumsal olarak dogruydu, ancak belirleyici olarak dogru degildi. Oyleyse
“kendim” hakkinda ne séylersem soyleyeyim daima iliskiseldir.

Bu ylzden, “Seni seviyorum” dedigimde, bu seni goriintsiinden, yemek pisirisinden ya da kendimi yalniz,
lizglin veya muhtag hissettigimden veya su ya da bu sebepten dolayi seni seviyorum demektir. Bu su
demek oluyor ki, kendimizi gézlemlememize izin verdigimizde agzimizdan gikan bu sézlerin uyariliginin
ardinda bir araya gelen bircok motive edici etmen oldugunu gorebiliriz . Ancak dilsel formulasyonumuz
yine de bir ickinlik algisi yaratmaktadir “Seni seviyorum. Seni gergekten seviyorum. Bana nedenini sorma,
yalnizca seni seviyorum.” Bu tehlikelidir.

Budizm’i inceledigimizde, neden ve sonucu incelemeye baslariz ve neden ve sonuca baktigimizda, “seni
seviyorum”un romantik havasinin o kadar da parlak olmadigini goriiriiz. TiUm goringi nedenlerden
dogar. Bunun ardindaki nedenler nelerdir? Mesela hormonel olabilir. Ben hormonlarim miyim?
Hormonlarim beni kendi istekleri igin bir arag olarak kullaniyor! “Sevgilim, seni 6pmeden énce sunu
s6ylemeliyim ki, hormonlarim sana bir sey séylemek istiyor.” Dolayisiyla bu deneyim bize, ben-kendim
olarak ele aldigimiz seyin bulabilecegimiz bir sey olmadigi anlayisini veriyor.

Ancak yine de toplumsal varolusumuzda sanki birinci tekil sahismisiz gibi yasamaya devam ediyoruz:
Ben tekil bir 6zneyim, yekpareyim. Dolayisiyla gerilimin derin diizeyinin veya gevsememenin bir sebebi
var. Gergek su ki bir yalani yasiyorum. Dogru bir sekilde yasamak icin elimden gelenin en iyisini yapiyor
olabilirim, ancak gergek, belirlenebilir, “kendim” olan i¢sel bir ben varmis gibi davrandigim icin yanhs bir
paradigmanin icerisindeyim. Budist bakis agisina gore belirlenebilir bir benlik yoktur. Olan
mevcudiyettir ve bu mevcudiyet baglayici ya da ayirici olabilir. Senden uzakta kendi kendime mevcut
olabilirim, seninle birlikte mevcut olabilirim veya kendimden vazgecerek seninle birlesebilirim. Birgok
permitasyon vardir. Ancak kendim olarak kabul ettigim kisinin icerigi kendim tarafindan
belirlenmemektedir. Temel meditasyonda kendimizi gbzlemledigimizde, bir akis, slirekli degisen bir
duyum, diistince, hal ve hissiyat akisi oldugumuzu gérmeye baslariz.

Bastirma ve yliceltme

Burada, Viyana'da Sigmund Freud'un psikanalizi gelistirirken kesfettigi sey buydu. Hastayi serbest
¢agrisim yapmaya, zihninde kendisini gésterenin ses olarak disariya ¢ikmasina izin vermeye tesvik
ediyordu. Ancak sosyal ketlenmelerimiz nedeniyle bunun sasirtici derecede zor oldugunu gérmeye
basladi. Ortaya c¢ikan pek ¢ok seyi bastiririz ve bazen bastirma o kadar biyktir ki, olan bitenin
neredeyse hig farkina varamayiz. Bazen kelimeler gelir ancak geriye yansir ve agzimizdan ¢ikmazlar.
Boylece bir arkadasimizla yaptigimiz bulusmadan kafamizin icerisinde devam eden bir sohbetle
ayrilabiliriz. “Her nasilsa gercekten ne hissettigimizi séylemek imkansizdi, ¢linki bizi sevmeyebilir ya da
anlamayabilirlerdi.” Kendimizin potansiyelinin ne kadar farkinda olursak, icinde yasadigimiz sosyal
diinyanin bu potansiyelin 6zgiirce ifade edilmesi noktasindaki yasaklarini da o kadar ¢ok fark edebiliriz.



Bu, pek ¢ok gerginlige, bastirmaya ve hatta yliceltmeye yol agar — yliceltme, dogrudan ortaya ¢ikamadigi
icin donisturilen bir ifadenin 6rnegin sanat, miizik ve hatta is yoluyla dolayli olarak ortaya ¢ikisidir.

Bu bastirma ve ylceltme faaliyetleri ¢ok fazla enerji almaktadir: uyum saglamak icin kendimizi
diizenliyoruz. Boyle yetistirildik. Bunu oyun alaninda yapmamiza izin verildigini ancak sinifta yapmamiza
izin verilmedigini 6grendik. Annemize soyleyebilecegimiz bazi seyleri biyilikannemize sdyleyemeyecegimizi
ogrendik. Bu, kendimizin durumsal bir ifadesidir. Sosyal olarak uyumlu olacaksak, sigramadan 6nce bakmak
zorundayiz. Béylece konusmadan once etrafta neler olduguna bakiyoruz. Bu da elbette bir tir gerilimi
beraberinde getiriyor. Neyi séylemek giivenli? Bekledigim kabullenilme veya 6dili almak igin bunu
sdylemenin en iyi yolu nedir?

Genel olarak konusursak bizler aci degil zevk, dislanma degil kabullenilme ariyoruz. Ancak bu noktada ¢ok
fazla gerilim olusuyor. Clinkl ayni zamanda séyle soyliyoruz; “ama ben kendim olmak istiyorum.” Dissal
kisitlamalar gli¢li oldugunda ortada bir baski oldugunu biliyoruz ve olmadiginda ise “iste simdi kendim
olabilirim” diyoruz. Peki nasil olacagim? Hakiki ben nedir? Gercekten ne istiyorum? Tipki bankada biraz
param oldugu gibi “kendime” ait bir hayatim var mi? “Kendi” hayatimi nasil gecirecegim, “kendi”
zamanimi nasil kullanacagim? Her sey “bana” badl...

Genel olarak kiltlriimizde, su anda oldukca fazla varolussal 6zgiirlige sahibiz. Devlet asiri derecede
baskici degil. Kilisenin giicii azaliyor. Oyleyse istedigimi yapabilirim, ama ne istiyorum? Ben kimim? Zihnim
daima degismeye devam ediyor. Kim olduguma iliskin algim degismeye devam ediyor. Dolayisiyla bunun
da zorluklari var,bu tiirden bir “6zglrligin” ¢cok fazlasina sahip olmaniz halinde sonunuz Weimar
Cumbhuriyetine benzer bir krize girmek olabilir. Cok fazla kaotik potansiyel. Béylece bir yikim yasayabilir ya
da sagc bir partiye oy verebilirsiniz: “Elbette birileri bana ne yapmam gerektigini sdyleyebilir.” Bu oldukca
yaygin, insanlar bir yerlerde biiyiik bir baba istiyorlar. "ihtiyacimiz olan sey giiclii bir lider."

Ego benligi icin 6zglirlik oldukga zorludur. O, 6zgirlGgi arzular, ama neden 6zglirligi? “Bana

yaptiklarindan 6zgirlGgi!” , “Eger beni kontrol etmeseydin, ben, ben olmakta 6zgiir olurdum.”
Ama bu bir yalan - ¢linkli ne yapacagimi bilmiyorum. Davranma, olma, mesgul olma

0zglrlGglimu nasil kullanacagim?

Meditasyonda

Budist bakis acisina goére buradaki anahtar nokta bu sorularin yanls yerden baslamasidir; bazi seylerin
daha fazlasina ve diger seylerin daha azina ihtiya¢ duyan, gercekten bel baglanabilir, kalici bir benlige
sahip oldugumuz inancindan yola ¢ikiyoruz.

Ancak meditasyonda oturdugumuzda, 6rnegin nefesi gézlemledigimizde ve zihnimizi nefesin giris ¢ikisina
odakladigimizda dikkatimizin kolayca dagildigini goriiriiz. Dislinceyi takip etmek daha énemli goriindir,
bu yizden bir siire, ta ki dislince kaybolana dek onunla birlikte gider ve ardindan nefese geri geliriz.
Distince o kadar gligliyd ki, biz farkina bile varmadan dikkatimizi yakaladi ancak sonrasinda ortadan
kayboldu. Simdi geri déndik ve nefesimize bir slire daha odaklandik, fakat bu defa da yarin sabah ne
yapacagimiza iliskin bir plan kendisini gdsteriyor; bunun da pesinden bes saniyeligine gidiyoruz, sonra o
da ortadan kayboluyor ve yeniden nefese geri déniyoruz.



Eger nefese odaklanmaya calismasaydik, bir o yana bir bu yana nasil da savruldugumuzun farkinda bile
olmazdik. Yaz mevsiminde bir esek arisi veya hareket eden bir kelebege baktigimda, onlarin ne
yaptiklarini ve neden yaptiklarini anlamakta giicliik cekiyorum. Bir o tarafa, bir bu tarafa dogru gidiyorlar.
Ardindan soyle duslinliyorum, “Tipki zihnim gibi!” Belki de esek arisi ve kelebegin dahi benim zihnimden
daha fazla maksadi vardir! Yiizeyin altinda akan bir tiir dip akintisi var; ylizeyde sosyal kisiligim

beni makul 6l¢tide bel baglanabilir ve siiregelen birisi olarak sunarken, zihnimin kendisini gosterisinin
hakikati son derece degisken.

Bu sekilde daha fazla oturdukca, benlik duygumuzun bilesenlerinin fasilasiz degisimlerine daha fazla
sahit oluruz. Onlar kendileriyle bir duvar érebilecegim ya da bir ev insa edebilecegim tuglalar

degillerdir. Givenli bir benlik olusturamiyorum ¢linki icerikler oyuncu, hareketli ve degiskendir; gok
ile yer arasinda devinir ancak herhangi birine de varmazlar. Sadece titresmekte ve degismektelerdir.

Oyleyse bir benlik insa etmeye calismak yerine belki de bu iliskisel kapasitenin serbest hareketi ile
sirtinme yaratan seyi serbest birakmaya ¢alisabilirim. Meditasyonumuzda benlik duygumuzun
bilesenlerinin sabit olmadiklarini goriiriiz, ancak onlar yine de ortaya gikarlar; bir sey haline gelmeksizin
gorindrler. Ortaya giktiklari anda kaybolup giderler. Gol kenarindayken ve riizgar estiginde ylizeydeki
dalgalari gorebiliriz. Bakariz ve dalgalari goriiriiz. Dalgalarin orada oldugu inkar edilemez. Onlara
“dalgalar” diyebiliriz, “dalgalar” hakkinda distinebiliriz, ancak dalganin ash sudur. “Dalga” kavrami
disinda “su”yu “dalga”dan ayiran hicbir sey olmamistir. Dalga suyun bir bicimidir. Dalganin su-lugunu
gorduglimizde sunu anlariz ki, su dalganin kalbidir. Dalga suyun bir gosterimidir, dalga suyun
potansiyelinin gosterimidir. Goliin suyu genellikle durgundur, ancak sebep ve kosullar nedeniyle su
hareket eder ve ardindan dalgalar meydana gelir. Suyun dalgalar gbsterme potansiyeli suyun dogasinda
ickindir. Basitge zihnimizle oturup onun nasil oldugunu daha fazla goézlemledikge, diisiincelerin,
hissiyatlarin ve hatiralarin dalgalar benzeri hareketi kendisini daha fazla ifsa eder.

Gegmiste insanlarin mors alfabesiyle nasil mesaj gdnderdigini hatirliyor musunuz? Uzun ve kisa sinyaller
alfabenin harfleri olarak gevrilirdi ve bu sekilde mesaji okuyabilirdiniz. Béylece S.0.S. (Yardim edin!) -
da-da-da dat-dat-dat da-da-da, bir kisa uzun kisa ses dizisi olarak kendisini gosterirdi. Sadece ses.
Dolayisiyla bir dizi uzun ve kisa ses dizisinin geleneksel tanimlamasini 6grenmediginiz takdirde bundan
higbir sey anlayamazsiniz. Ancak bir defa 6grendikten sonra, anladiginiz sey onda igkin bir seymis gibi
gorindr, ¢linkd onu duydugunuzda onun ne oldugunu bildiginizi hissedersiniz. Ancak anlam gercekten
onda igkin olsaydi onu duyan herkesin onun ne anlama geldigin bilmesi gerekmez miydi?

Bu su anlama geliyor ki, deneyimlerimizin blylik bir bolimind, yalnizca uzlasmali bir anlama sahip
olmalarina ragmen ickin bir anlama sahiplermis gibi ele aliyoruz. Terclimanimiz Taisha’nin
soylediklerindeki anlami deneyimleyebilirsiniz ama ben deneyimleyemem. Ciinkii ben Almanca
bilmiyorum. Dolayisiyla Almanlarin uzlasimsalligi benim Almanca bilmeyisim ile ifsa oluyor. Eger Almanca
sizin ana dilinizse, sizin icin anlam Taisha’nin agzindan ¢ikan seste ickinmis gibi gorinebilir. Ancak bunun
boyle olmadigi agiktir. Clnk{i ben anlamiyorum.

Boylece dalgalar ortaya cikar ve giderler. Eger bir denizciyseniz dalgalarin bigimlerini anlamlandirmayi
ogrenebilir, bir firtinanin yaklastigini fark edebilirsiniz. Bir balikgiysaniz dalgalar balik yakalamak icin nereye
gitmeniz gerektigini isaret edebilir. Boyle bir isareti gérdiiglinizde, o disarida olan bir sey gibi gérinir: “Bu
suyun bana séyledigi sey. Eger bakarsan sen de géreceksin.” Ancak su bunu bana asla séylemeyecek. Suyun
potansiyeli ile bir oyun olan yorumlamaniz kendi yorumlamanizdir: nesne tarafinin potansiyeli (gériingi



tarafi) ve 6zne tarafinin potansiyeli (zihnin, zihinsel olusumun, imgelemin, yorumlayici baglanti kurma
kapasitesinin vb. tarafi) - bunlar, bir araya geldiklerinde an icerisinde bir tir sentez olustururlar. Bu sentez
bizim deneyimimizdir.

Bir gokkusagi gordiigiiniizde heyecanla “orada bir gokkusagi var” diyebilirsiniz, ancak o asla
yakalayamayacaginiz bir seydir. Onu satin alamaz veya yiyemezsiniz — “Vay caninal”; “Vay” kendi

basina var olan bir sey degildir, vay, '!" ile birlikte ortaya ¢ikar. Gokkusagi sana gelir; sen
gokkusagina gidersin. Dolayislyla anbean diinya ile birlikte olusageliyoruz. Ancak genel olarak donuk

ve aptal oldugumuz i¢in, cogunlukla bu gercek ile temas halinde degiliz.

Ornegin bir parkta yiiriiyorsunuz, aniden yagmur yagmaya basliyor ve siginmak icin bir agacin altina
kosuyorsunuz. Arkadasinizla birlikte kahkahalar atiyorsunuz. “Bambaska bir duygu, yagmur ve ben!”

IM

Oysa bu birlikte belirim sadece boyle “6zel” bir anda degil her an, anbean kendisini gosteriyor. Biz
sabit bir sey degiliz ve bu anin tam olmasi icin 6nceki anin gitmesi gerekiyor. Ve ardindan bu an da
gitmek zorunda. Andy Warhol, herkesin on bes dakikalik séhrete sahip olacagini séylemesiyle
Unllydd. Deneyiminiz agisindan, her deneyimin bir saniyelik séhreti vardir: bu... bu... bu... Bu-lugun

sUrprizi. Gegmis gitti, gelecek gelmedi; kendisini gbsteren sadece bu.

Buna karsin bizler yorumluyoruz, yorumlamak diisiinmeyi iceriyor ve distinmek de birbirine
baglamak anlamina geliyor. Ge¢miste 6grendiklerimiz ve gelecek icin imgelediklerimiz bakimindan
disiniyor, semiyotik agi bu yolla 6riyor ve diinyaya bu pegenin ardindan bakiyoruz.

Bir pecenin ardinda yasamak pek de iyi bir sey degil, ancak pece bir stireklilik duygusu sagliyor; "daha
once burada bulundum. Bunun nasil oldugunu biliyorum." Bu oldukga gliven vericidir. Hicbir seyi
ongdremedigimizde sikintili hissederiz. insanlar demansin erken evrelerindeyken, kaybolduklarini
bilmenin rahatsiz ediciligi sebebiyle genellikle endiseli hissederler. Ancak ileriki bir asamada, artik
tamamen hatirlamadiklari zaman, genellikle daha huzurlu olurlar. Clnk{ artik bir referans noktasi
yoktur. Elbette bu, birgok yonden trajik bir durumdur ¢linkii bu durumdayken diinyada islev
goremeyiz.

Meditasyonda zeminin veya anda tezahir eden seyin agik temelinin yakalanabilecek bir sey olmadigini
ancak yine de fasilasizca ifsa edici oldugunu gorebiliriz. Budizm onu dogmamis ve durmak bilmeyen
olarak tanimlar. Zihnimiz dogmamistir, ¢linki onu bir ”sey” olarak bulmak miimkin degildir. Ancak yine
de o, durmak bilmeyendir, ¢linkli deneyimin meydana gelisi dur durak bilmemektedir. O dogmamis
oldugu icin tutunabilecek sabit bir sey yoktur. Boylece ben-kendim olarak ele aldigimiz ve sabit bir
referans noktasiolarak imgeledigimiz seyin aslinda akisin bir pargasi oldugunu gérmeye baslariz. “Ben”
zihnin gdsteriminin dur durak bilmezliginin bir pargasiyim.

Elinizde ¢cocukluk fotograflariniz varsa, onlari cekmeceden cikarip bakabilirsiniz; “bu bendim... ve bu da
bendim.” Ge¢mis ve gelecege gidemezsiniz ¢linkli simdinin uzayi ugsuz bucaksizdir. Gegmis ve
gelecegin tamami onda bulunabilir — oldugum herkes birer andi. Yedi yasinda oldugumu hatirliyorum,
ama sadece birkag seyi - bisikletim, en sevdigim agac vb. O kadar ¢ok sey gecip gitti ki... tim o anlar.
Ben anligim ama anliligimin uzayi1 ge¢mis anlarin yankilari ve gelecekteki anlarin safak éncesi i1sigini da
icerebilir.

Mesgul oldugumda bunun getirdigi bir disariya kapanma hali vardir; pek cok insan bilgisayarda
calisirken bunu deneyimler. Oda hala oradadir, mutfak ve disarida sokaktaki insanlar da vardir, bir



siirli sey olmaya devam etmektedir — ancak benim icin diinya bu kiiclik ekran haline gelmistir.
Burada kendisini gosteren baglamdan kopustur ve bu zihinsel bir olaydir. Clinkli beden halen sokak
kapisinin bitisigindeki mutfagin yanindaki odanin icerisindedir. Bu su anlama gelir ki ,kendimi su
anda benim deneyimim olarak olan bitenle birlestirdigimde, bu sonlu an sonlu benligimi garanti
ediyor gibi goértinecektir.

Ancak yapmacik bir sey olmayip, sadece olanla mevcut olma deneyimi olan meditasyon uygulamamiz
sayesinde sunu goriiriz ki zihnin icerigi daima degismektedir ve zihnin kendisi, bilme ya da farkinda
olmanin temel kapasitesi bir renk ya da sekilden yoksundur, belirli bir yerde bulunamaz ve sonsuzdur.

Bu sonsuzluk goriniirde sonlu anlarin her biri icin misafirperverliktir, ancak bu sonlu anlar aslinda
sonsuzun parcasidir ¢iinkt onlar da dogmamislardir. Tipki dalganin her zaman su ile baglantili oldugunu
ve dalgayi sudan ¢ikaramadiginizi gérdigiimuiz gibi, dislince, duygu, hafiza zihindedir ve zihnin niteligine
dahildir. Bizler kendisini gostermekte ve kaybolmakta olan bu kavranamaz zuhuratiz ve onun zemini agik
ve sonsuzdur.

Bu gevsemenin en iyi yoludur ¢iinkii olusun zemininde gerilim yoktur ve ortaya cikan bicimler
kendiliginden dzgirlesir (saliverilir). Gerilimler, stres, kasilma, zihnimizin sonsuz veya dogmamis
dogasini animsamayisimizdan kaynaklanir.

Bununla ilgili Gnemli olan sey, bunun (bu animsayisin) bizim yaptiginiz bir sey olmamasidir. Aslinda
kendimizi gevsetmek oldukga zordur. Yoga ile ilgilenen bircok insan fark eder ki savasana (bir ceset gibi
yatmak) genellikle insanlarin en zorlu bulduklari asanadir. Clink{i o bizim “yaptigimiz” bir sey degildir.
Yoga uygulamanin blyik béliminde bir seyler yapiyorsun ama simdi yap-mama yapmalisin, bunu
0grenmek biraz zor - kendini birakman gerekiyor, o burada. Patanjali gerekli olan temel halin halihazirda
burada oldugunu soyledi. Yoga dogaldir ve bu nedenle yoga uygulamasi aslinda bir seyler yapmakla ilgili
degil motiflere gevsemekle ilgilidir. "Yoga" kelimesi Tibetceye “naljor" olarak terclime edilmistir. 'Nal-wa'
dogal, rahat, cabasiz olan, 'Jor-wa' ise ona katilmak anlamina gelir. Ancak bu edime dayanan bir katilimi
degil kendini ayri tutma edimini birakmaktan gelen bir katilimi isaret etmektedir.

Budizm'in tim farkh okullarinda, gerilim de dahil olmak (izere istirap ve zorlugun nedeninin cehalet
(aymazlik/hakikati gormezden gelme) ve kavrama oldugu soylenilir. Cehalet, aslinda nasil oldugumuzun
farkinda olmamak anlamina gelir ve kavramak, nasil oldugumuza iliskin yanlis bir fikre tutunmak
demektir. Kim oldugumuza dair yanhs zannimizla 6zdeslesmemizi basitce saliverdigimizde gergekte nasil
oldugumuza uyaniriz.

Terapi nasil yardimci olabilir?

Psikoterapi meslegindeki Gizlicli seylerden birisi de, ¢cok sayida insanin sahte kimlikler yasamakta
oldugunu gérmektir. Cocuklugumuzda aptal veya sevilmeyesi oldugumuz ya da bir bas belasi oldugumuz
soylenmis ve boylece kendimizle ilgili yanhs bir seyler olduguna iliskin temel bir inang gelistirmis
olabiliriz. Bu bazen bizi kendimizi gelistirmeye yonelik sonsuz bir miicadeleye ve bazen de kendimize
ihanet etmeye gotiirebilir, kendisine ihanet etme halinde bir kisi alkol ya da aptalca iliskiler icerisinde
kaybettigi bir hayata sahip olabilir; ¢link{i "ben hicbir seyi hak etmiyorum."

Kendimize baktigimizda kim oldugumuza iliskin bircok fikre sahip oldugumuzu goéririz ve bu
fikirler diisiincenin semantik icerigine olan inancimiz sebebiyle gercek gibi goriintirler. Bu nedenle



eger sevilmeyesi olduguna ve insanlarin senden hoslanmadiklarina yénelik bir inancin varsa, bu
sonsuz bir gercegin yankilanmasi gibi gelir ve bdylece ruhunu kaybedersin. Boyle bir pozisyondan
diinyaya mutlulukla katilabilmek zordur. Oyunculuk kaybolmustur. Bu sekilde sadece bir inang
yoluyla kendi olusunun potansiyelinden uzaklasabilirsin ve boyle bir inanci uzun sire besleyip
onun dogru olduguna ikna olduysan onu diger insanlara soylemek istemez, kendi igindeki gizli bir
hapishane haline getirirsin.

Ancak bu distincelerin olusunu kisitlamasinin tek sebebi onlara olan inancindir ve terapinin islevi onlara
inanmayan bir insanla ayni odada uzun sire vakit gecirmekten ibarettir. Béylece izole ve her seye
muktedir olan inancini muhafaza etme kapasiten yumusamaya baslayacaktir.

Sunun farkinda olmak oldukg¢a 6nemlidir: kendime kim oldugumu anlatiyor ve ardindan da kendimi
bildigimi sdyliyorum. Kimi insanlar sayfalarina giin boyunca olup bitenleri ve kendilerine iliskin
duslincelerini yazdiklari glinlikler tutuyorlar. Bu glinliikler bazen yararli olabilseler de yine de pozitif ve
negatif situnlariyla birlikte bir muhasebecinin defterikebirine benziyorlar. Tim yaptigin sey oykiini
diizenlemek: Bu defa gercekten sigarayi birakacagim. Eger sigarayi birakirsam sigara icmeyen bir “kisi”
olacagim. Sokaga cikip herhangi birisine sorabilirsin - Afedersiniz, sigara igiyor musunuz? Hayir.
Kusursuz bir hayata sahip misiniz? Yine hayir - dyleyse bu probleme olan ¢éziimiin (her ne kadar olumlu
bir sey olsa da) sana sonsuz cennetin kapilarini agmayacak. Daima yapilacak daha fazla sey ve ardindan
da 6lim - Mesgul kisi!

Dharma nasil yardimci olabilir?

Dharma bakis agisina gore dalganin suya, dislincenin de zihne ihtiyaci vardir. Golde dalgalardan daha
fazla su vardir ancak dalgalarin lizerinde parildayan isik tarafindan cezbedildigimde suyu unuturum.
Distinceler, duygular, duyumlar zihinde ortaya gikar ve hareket ederler. Onlari engellemek,degistirmek
veya dizenlemek zorunda degiliz. Sadece sunu hatirlamaliyiz; zihin olmasaydi diisiinceler olmazdi! “Ben
deneyimleyenim.” Peki deneyimleyen kim? Buna bir baska diistiinceyle yanit verebilirim; ben
diisiincelerimin diisiiniriiyiim - ancak bu diisiince de gegip gitti bile. Oyleyse diisiincelerin diistiniirii
kim? Ben diistincelerin diisiiniiriiylim. Boylece ayni cevabi tekrarlayip duruyorum, ben diisiincelerin
disiiniirtiyiim kendime bir kavram veriyor. Ancak bu kisa, kavranamaz ve gelip gegici kavram bel
baglanmazdir.

Zihnim nedir? Zihin bu kavramlarin glin yiziine giktigi yerdir. Zihnim hakkinda distinebilirim. Zihnim ile
ilgili hertirll seyi, onun nasil olabilecegi ya da olamayacagini imgeleyebilirim. Bunlar geleneksel, dilsel
ve anlamsal islevlerin ortintlleri, kavramlardir.

Ancak zihnin kendisi, onu nasil bulacagim? Bunun icin kendi kendime anlatmayi birakmak zorundayim.
Bu su anlama geliyor, dalgalar durmuyor ancak su daima kendi yerinde, zihin, diislincelerden sair bir sey
degildir, ancak onlarla ayni da degildir. Dlstinceyle 6zdeslesmeyerek ve diislinceyi bana zihnimden
bahsetmesi icin kullanmayarak, zihnin icerigiyle olan alisilageldik 6zdeslesmemi saliveririm. Boylece
zihnimi gorebilirim. Ancak o disiindigiim sey degildir. Onunla ilgili dislindiigiimde onu bulamam.

Bu suna benzer; sessizligi nasil dinlersin? Sesi, mizigi, agacglardaki esintiyi ya da bir konusmay
dinlemenin nasil bir sey oldugunu biliyoruz ancak higbir arizi arka plan giriltisinin olmadig bir kayit
stiidyosunda oldugu gibi derin bir sessizlik yasadigimizda, bu deyim yerindeyse i¢imizi oyar. Bir cesit
kaybolmusluk hissederiz, ¢clinki ses, sesin isitilmesi, anlamlandiriimasi: “bunu duyuyorum” bir referans



noktasidir - boylece nesne 6zneyi dogrular. Ancak derin sessizlikte kulak bilincinin tutunabilecegi hicbir
nesne yoktur. Uzay... ve hicbir sey.

Aslinda o hicbir sey de degildir. O bir ¢esit safak 6ncesi isig1 gibidir. Glines dogmadan 6nce, hatta gilines
tepenin diger tarafinda asagida dahi belirmeden dnce, sabah yildizina baktiginizdaki gibi ... uzay. Belli
belirsiz ... bir seyleri segmek mimkiin degil. Ancak 1sigin ylikselmesiyle daha fazla ve daha fazla detay
kendisini gbstermeye basliyor. Bizler detay diinyasinda yasiyoruz ancak detayin zemini

detaysizliktir. Uzay, sessizlik ... Dogmamis, dogmamisin asilsiz oyununu doguruyor. Bu kulaga garip
geliyor ve ancak kendinize kendi varolusunuzda mevcut olmak icin biraz vakit vermeniz halinde
anlasilabilir.

Basladigim yere donersek, stres ve gerginlik, gevseme yoksunlugu, kendimizi bir arada tutma,
daha dogrusu kendimiz dislincesini bir arada tutma gorevinden ileri gelir. Basitge zihninizle
oturdugunuzda ve dislincelerin kendilerini olduklari sey olarak géstermelerine izin verdiginizde,
olan 6zsiiz, 6z-varolustan yoksun gortnustir — bir yanki, bir gokkusagi, bir serap gibi. Gorirsin,
deneyimlersin ancak esasli olan hicbir sey yoktur. Katilik ve esas sadece fikirlerdir.

Hayatimizin hakikati 1sik ve sestir. Ancak ne yazik ki bu bize okulda anlatilan sey degildir, aksi halde
hayat cok daha kolay olabilirdi. Bize diistincelerin bize diinyayi anlattigi ve agikladigi, diinyanin biz
dogmadan 6nce var oldugu, uzayda donen bliyik bir gezegende naciz bir insan, evrimin bir kazasi
oldugumuz ve sayimiz ¢ok fazla oldugu icin yakinda gezegeni yok edecegimiz 6gretildi. Pekala, simdi tim
bu ilham verici distincelerle gidelim ve yasamlarimizin tadini ¢ikaralim!

Deneyimi kavramla bogma

Madde (material) ilging bir kelimedir. Bu kelime “anne (mater, mother)” ile baglantilhdir, ¢clinkii o
dogurandir. O bir potansiyeldir; o bir “sey” degildir. Potansiyel, onunla olan iliskimiz sayesinde sekil alir.

Bu oldukga ¢ok genis bir konudur ancak kendimizle mevcut olarak, bakarak ve kendimize gérmek igin
izin vererek baslayabiliriz. Bu bir gindeme sahip olmadan bakmak, dinlemek ancak bir sey isitmek icin
dinlememek anlamina gelir. Sesi ses olarak duydugumuzda ve 15181 151k olarak gordiiglimizde dislincenin
diistince olarak farkina varabiliriz.

Sorun her seyi birbirine karistirdigimizda ortaya cikar. Elimde bir sey oldugunu gérebilirsin. Bir saate
benziyor,clinkli ona saat demeyi 6grendin. Onun bir saat oldugunu disiiniyorsun ve onun bir saat
oldugunu distindigiin i¢in bir saat gordiglini dislinerek kendini aldatiyorsun. Aslinda gérdigiin, saat
olarak yorumladigin bir potansiyeldir. Bu 6zne ve nesnenin sonsuz birligidir. Eril ve disilin bulusmasi
gebeligi meydana getirir ve gebelik doguma, oraya cikisa yol acar. Ozne ve nesne, iliskilerinde dokuz ay
beklemeden, durmaksizin deneyimi dogurur.

Bu aksamki konusmamizin sonuna geliyoruz. Birazdan kalkip merdivenlerden caddeye inecegiz.
imgeleyebilirsin; “merdivenlerden iniyorum, halihazirda bildigim bu caddede yiiriiyorum.” Bu sekilde rutin,
aptal bir aksam gecirebilirsin. Clinkl kendine ne deneyimledigini séylemektesin. Diislincen olandan dnce
geliyor.

Bu ylzden disari nefesle gevsiyoruz. Gozlerimizi agiyoruz ve isik igeri giriyor. Diinyayla doluyoruz ve yanit
veriyoruz. Bu yanit bu ani gebe birakiyor. Bu an —taze! Kapiyi a¢ip koridor boyunca ilerlerken cok fazla
sekil, cok fazla gblge kendisini gosteriyor. Merdivenlerden iniyoruz ve kalgalarimizin her dénisi yeni bir
goriinim sunuyor - An... an... an! Bu canl olmanin hakikatidir.



Ancak ne yazik ki, bu siklkla kavramsal yorumlama tarafindan ortiilmektedir. Deneyimi kavramla
bogdugumuzda 6zne ve nesne ayri diser. Ardindan hoslandigim seyler ve hoslanmadigim seyleri
ayiririm... Sonrasi ise hesaplamadir; “cok iyi oldugu icin bunun nasil daha fazlasini alabilirim ve ¢ok kétii
oldugu icin elbette bundan kaginmak istiyorum!” Kendimi 6nceden hazirliyorum: umutlar ve korkular,
genisleme ve daralma.Bu ginliik hayatimizi yéneten gerilimdir.

Cikis cok uzakta degildir. Cikis biz dogmadan énce buradaydi. Cikisi bulmamiz gerekmiyor, sadece
onu 6rtmeyi birakmalyiz.

Ve son! Burada oldugunuz icin tesekkiir ederim. Umarim iyi vakit gegirmissinizdir!



