KAYBOLAN VE BULUNAN OZGURLUK

Her nerede olursak olalim, basimiza her ne gelmis olursa olsun ve biz her ne yapmis ya da yapmamis
olursak olalim, varolusumuzun temeli iyi, agik, saf ve degismezdir. Bu agik zemine, bu dingin ve
parildayan kaynaga acildigimizda goniil huzuru bulabiliriz. Kendi act dolu deneyimlerimizden
bildigimiz {izere kaybolmay1 deneyimlemek kolaydir ancak gelip gecici acilarin ve hayallerin
pesinden giderek dort bir yanda doniip dolasmamiza ragmen, hakikatte varligimizin daima agik
zemininden asla sapmadik.

Oldugumuz yer oldugumuzu disiindigiimiiz yer degildir. Oldugumuz yerde evimizde olma
deneyimi, bizim i¢in, kendimize mevcut olma ve zihnimizden gegen fikir ve yargilar tarafindan
dikkat daginikligina ugratilmama izni verdigimiz zaman kendisini gosterir. Ancak fikirlere olan
bagimliligimiz ve hayatimizda simdiye dek tevariis ettigimiz ve yarattigimiz kaliplara olan
inancimiz sebebiyle aliskanliklara, egilimlere ve diirtiilere teslim olmaya yatkinizdir. Bdylece bu
gecici ayartilara kapilarak diis zamaninda dolasir ve aslinda oldugumuz yerden uzaklasmis gibi
gorunuruz.

Biitiin yasam formlarinin — hayvanlar, agaglar, insanlar ve bitkiler — saglikli yetismesi ‘orta yol’u
gerektirir. Ne ¢ok fazla ne de ¢ok az; ne istila edilmek ne de sirt cevrilmek. Cok fazla giines bitkileri
kurur ve ¢ok fazla yagis oldugunda da onlar solacak ve ciirtiyeceklerdir.

Gengligimizde destekleyici sevgiyi, keyif ve oOzgiirlik kapasitemizi zenginlestirecek sevgiyi
arzuladik. Ancak ne yazik ki bu bizim daimi gilindelik deneyimimiz degildi.

Diiskiin oldugumuz kisilerin kasitli ya da kosulsal giivenilmezlikleri sebebiyle hepimiz, hafif ya da
siddetli, belirli dlgiilerde istila edilme ve sirt ¢evrilme deneyimi yasadik. Kurallarla, kapasitemizin
tizerinde taleplerle, digerlerinin ezici arzulariyla, beden ve zihinlerimiz cinsel yolla, siddet yoluyla
veya asagilanmayla istila edilebilir. Ayrica temizlenmeyerek, beslenmeyerek, goriilmeyerek ya da
dinlenmeyerek ve deger verilmeyerek de sirt ¢evrilebiliriz.

Istila edilmek veya sirt gevrilmek iiziintiiye, yalnizliga, giivensizlige, kayg1 ve ajitasyona sebep olur.
Cok fazla duyum, diisiince hissiyat kendisini gosterir ve bizler onlarla bas edebilmeye hazir
degilizdir. Davranislarimiz dengesizlesir ve kaginma ve diirtiisellik bizler igin yeni sorunlar iiretir.

Bagkalari tarafindan istila edilmek ve sirt gevrilmek bizde eksiklik ve fazlaliga yol acar. Sakinlik,
memnuniyet, giiven ve vakar eksikligi yasariz. Aslinda sevginin besleyip biiyiitebilecegi her seyden
mahrum kaliriz. Bununla birlikte bogucu sevgi de eksiklige yol agar, ebeveynler ¢cocuklarina alan
vermediklerinde onlar nefes alamaz ve biiyiiyemez. Bu eksiklik, bu biitiin, tam, yeterli ve rahat
olmama duygusuyla birlikte 6fke, hayal kirikligi, caresizlik ve degersizligin fazlaligi kendisini
gosterir. Bu fazlalik bizleri doldurur ve mesgul eder, boylece yeni durumlarin iyilestirici
potansiyelini siklikla géremeyiz.

Ancak alkol ve uyusturucularin bastan ¢ikarict tiryakini buldugumuzda kimyasal sakinlesme
mimkin olur. Bu kimyasal iyi hissetme, bu suni esenlik simdiye kadar hi¢ kimsenin bize
saglamadig1 anlik rahatlamayi1 saglar. Ben berbat durumda olabilirim ancak ‘ben arti madde’
kaygisiz, 6zgiirdiir... Sadece bir an i¢in. Sarhosluk siirdiiriilmelidir yoksa ayiklik eskisinden daha
da beter olacaktir. Boylece muhtag, ¢aresiz, giidiilenmis bir kimse haline geliriz, ardindan maharetsiz
eylemlerimiz bizi tiirlii belaya ve nihayetinde hapse kadar goétiirebilir.



Deneyimledigimiz acilarin karmagik sebepleri vardir, ¢ilinkii bizi incitenler de incinmis, zarar
gormiis ve kendi kaygi, 6fke ve istiraplari sebebiyle dengelerini yitirmiglerdir. Baskalarin1 yahut
kendimizi suglamak yararli olmayacaktir. Ancak vaziyetin nasil ortaya c¢iktigini goérmek
enerjimizdeki rahatsizliklart yonetmemize ve daha fazla uyum, vakurluk ve yalin keyif bulmamiza
yardimci olabilir.

Vakurluk yapay bir kasmtililik ya da savunmact bir durus degil potansiyelimize tamamen agik
oldugumuzda kendisini gosteren sakin giiclii mevcudiyettir. Kaygili egomuz nasil rol yapacagini
Ogrenir fakat bunun altinda korku ve ajitasyon vardir. Giiven yoksunlugu bizi asir1 tetiktelik halinde
tutar ve keyfini ¢ikarabilecegimiz vaziyetlerde dahi daima reaksiyon gostermeye hazir bekleriz. Yine
de gergek yiiziimiizii, hakikatimizi terk etmedigimizde derin vakurluk daima ulasilabilirdir.

Bu aci1 bir gergektir ki eger basimiza gelenlerin etkilerini yonetmek i¢in sorumluluk almazsak,
aligkanliklarin, reaksiyon tesekkiillerinin, egilimlerin ve diirtiilerin tesiri altinda kalmaya devam
edecegiz. Bu adil goriinmeyebilir ancak aci bir sekilde gérdiigiimiiz gibi bu diinya adil degildir.
Kendimizi i¢inde buldugumuz durumlarla ¢alismak ve bunu yapabilmek i¢in kapasitemizi gelistirmek
zorundayi1z.

Tipki istilaya ugradigimiz ve sirt ¢evrildigimiz gibi, bedenlerimizi ihtiyag duymadiklart maddelerle
istila ederek ve bedenlerimizi ve kalplerimizi ihtiya¢ duyduklari saglikli beslenmeden men ederek bu
Oriintiiyli devam ettiriyoruz. Dahasi kendi aligkanliklarimiz ve diirtiilerimizle olan mesguliyetimiz
sebebiyle digerlerinin gergek ihtiya¢ ve dileklerini umursamiyoruz ve bu da bizi baskalarimni istila
etme ve onlara sirt gevirmeye gotiiriiyor.

Hepimiz degismeye karar vermenin ne kadar kolay oldugunu biliriz ancak ardindan bunu
gerceklestirmeye gercekten istekli ve muktedir olamayiz. Bu siklikla i¢imizdeki boliinmeden
otirtidir. Bir yanda rahatlama ve sifalanma arayan yonlerimiz, bir yanda ise heyecan, kendine ihanet
etme ve hatta 6z yikim arayan yonlerimiz vardir. Bu yonler diger yonlerimizle iletisim kurmaksizin
ayri1 ayr1 islev gosterdigi zaman, sesimiz tamamimiz i¢in konugsamaz ve ‘evet’imiz asla tam bir evet
ve ‘hayir’imiz asla tam bir hayir olamaz. Bu durumda, ¢6ziilmemis igsel ¢atismalarimiz bizi kararli
olmaktan ziyade diirtiisel kilar ve boylece kendi hayatimizi sabote ederiz.

Diisiincelerimiz ve i¢gilidiilerimizi kontrol etmek i¢in miicadele vermek olduk¢a yorucudur ve bu pes
etmeyi cazip kilar. Yine de miicadele etme ve yikilma arasinda bir orta yol vardir. Zihnimizle dost
olabiliriz. Zihnimiz iki vecheye sahiptir: diisiinceler, hissiyatlar, duyumlar vb. olarak onun igerisinde
ortaya ¢ikan sey — zihnimizin igerigi ve zihnin kendisi, tiim bu deneyimleri ifsa eden temel berraklik.

Bilingli farkindalik yoluyla berrakligimizi zihnimizde ortaya ¢ikan, yuvarlanan, talepkar diisiinceler,
anilar ve arzulardan Ozgiirlestirmeye baslayabiliriz. Nefesimizin akisina odaklanmak ve bunun
yalinliginda memnuniyeti bulmay1 6grenmek biiyiik bir 6zgiirliiktiir. Bu, bizi eski egilimler ve yeni
ayartmalar tarafindan yoldan ¢ikarilmadan diinyada nazik ve mevcut sekilde hareket etmemiz igin
ozgiir kilan icsel 6zgiirliiktiir.

Dingin berrakligimiz1 kesfetmek i¢in dik ancak rahat bir durusta otururuz, béylece omurgamiz
kaslarimizin gevsemesine izin vererek agirligimizi destekler. Her zaman nefes aliriz ve bu, nefes alip
verirken burun deliklerimizde ince bir his yaratir. Bu hisse nazik¢e odaklaniriz. Niyetimiz bunu
dikkatimizin yegane odag1 haline getirmektir. Dikkatimizin bir diigiinceyi, yakinimizdaki bir hareketi
ya da dikkatimizi yakalayan her neyse onu takip etmek i¢in dagildigini fark ettigimizde, herhangi bir
suglamada bulunmak veya nasil ve neden dagildigimiza dair herhangi bir diisiince igerisine
girmeksizin dikkatimizi nazikg¢e burun deliklerimizdeki nefesin tizerindeki odagimiza geri getiririz.

Eger bunda sabitkadem olursak, olan her seyin etkisi altina girmeye yonelik aligkanliga dayali
meyilimizden tedricen azade oldugumuzu gorecegiz. Herhangi bir sey kendisi gosteriyor ve biz ona
kapiliyoruz. Nesnede kaybolan kimdir, adeta ihtiyacimiz olan ya da istedigimiz tek sey buymusgasina
diistince, hissiyat ya da duyum ile birlesen kimdir? Kaybolan sanki ‘ben, kendimmisim’ gibi goriiniir.
Diisiinceyle birlestigimde kaybolurum.



Bu diisiinceye bir 6nceki an sahip degildim ancak 0 simdi ortaya ¢ikt1 ve benmisim gibi, benimle ilgili
gibi, bana benim hakkimda konusuyor gibi goriiniiyor. Mesela o, ‘sigaraya ihtiyacim var.’ diisiincesi
olabilir. Bu dogru gibi hissedilebilir ve bunun tizerine paketten bir sigara alip yakarim. Diisiinceye
itaat ediyorum ¢iinkii onun bana hakikati sdyledigine inaniyorum fakat bu yalnizca bir diigiincedir ve
beni ancak ona inandigimda yakalayabilir. ‘Uyusturucuya ihtiyacim var’ diislincesi kendisini gosterir
ve ardindan uyusturucu almak icin gerekli olan parayi nasil edebilecegimi diisiinmeye baslarim. Bu
diisiinceye nigin inaniyorum? Elbette o sadece basit bir diisiince degildir, o aliskanliklar, anilar ve
hislerle doludur. Bu onun gii¢lii ve dogru hissedilmesini saglayan seydir.

Fakat durup diisiinceyi gézlemlemem halinde onun kayboldugunu gériiriim. Beni yakalayabilecek
Ve boylece asir1 eylemlere ve kaybolusa siiriikleyebilecek diisiince gelip gegicidir ve higbir igkin
giice sahip degildir. Diislinceye giiciinii benim inancim verir! Bunu gordiigiimiizde engin
Ozgiirligiin kapis1 agilir. Distincelerime, hislerime, aliskanliklarima, diirtiilerime, arzularima, 6fke
patlamalarima, tizlintiilerime ve zihnimin berrak gokyiiziinden gegmekte olan tiim firtinali ve
acayip hava durumlarina takilip kalmaya ve onlar takip etmeye ihtiyacim yok.

Zihnimde bir diisiince kendisini gosterir ve ona karsilik veririm. Ona karsilik verdigim anda ben bir
diisinceyimdir. ‘Ben’ kendi igeriginden yoksundur (bostur). O kendisini ‘ben’ olmayan ile,
¢evreden edindigi fikirler ve tutumlarla doldurur ve kendisine ‘ben’ der. Bir saat igerisinde ‘ben’in
bir ¢ok bigimini deneyimleriz: mutlu, tizgiin, dikkati dagilmis, yorgun, ilgili vb.

Nefes gibi sade bir nesneye odaklandik¢a ve ardindan gevsedik¢e, deneyimin kendisini gosteren ve
gecip giden anlarmin akisinin daha fazla farkinda oluruz. Farkindalik ‘ben’, benlik, bireysel bir 6zne
degildir. Farkindalik yalin mevcudiyet, gelen ve giden, ben ve digeri olarak ele aldigimiz her seyi
ifsa eden berrakliktir. Bunu gordiik¢e 6zgiirliiglimiiz derinlesir ve genisler. Bu agik farkindaligin
sabit bir igerigi yoktur fakat bir arabanin dikiz aynas1 gibi daima dolmakta ve bosalmaktadir.

Canli olarak, burada, simdide ve agik olarak, kendim ve bagkalari tarafindan konulan kisitlayici
tanimlarin etkisinden azade oldum ve potansiyelime geri dondiim. Simdi almak ve yanitlamak igin
cok daha miisaitim. Hayat daha hafif. Aligkanliklarin ve savunmasizligin kukla ipleri kesildi.
Yasam oyunbaz ve tiim karanlik yillardan sonra tekrar oynayabilirim.
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