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Sugun sorusturulmasini zorlastiran faktorlerden biri de menfaat sahiplerinin olayi 6rtbas
etmesidir. Kaybedecek bir seyleri olanlar, isledikleri kabahatin kaynagini gizlemek ve
mumkiinse sugu baskasinin (izerine atmak icin delilleri saklarlar. "Dedektifler, stipheci olmak
lzere egitilirler; onlara kanitlar ve hikayeleri oldugu gibi kabul etme egilimlerine karsi
koymalari 6gretilir. Psikoterapi ve dharma da 6rtbas edilen seylerin arastiriimasi ve sorunlu
deneyimlerin gercek nedensel matrisinin aranmasiyla ilgilenir. Elbette pek cok farkli
psikoterapi tiirli ve pek cok farkl dharma ekolii vardir, ancak burada neyin 6rtbas edildigine,
buna verilen yanit tarzlarina ve bunlarin bizi nereye gétiirdiigiine dair farkli kavramlari
aydinlatmak icin iki gelenekteki bazi temel temalari ortaya koymay! umuyorum.

Psikanalitik psikoterapi alaninda anahtar kavramlardan biri egoyu savunma yoéntemi olan
represyondur (bastirmadir). Siradan benlik duygumuz kirilgandir; yasamin akisi icinde egonun
katlanmakta zorlandigi pek cok sey olur. Bu olaylar genellikle bastirma, 'akildan gikarma', akla
gelmemeleri igin unutma yoluyla yonetilir. Bu, kisinin unuttugunu unutmasiyla daha da
gliclenir, bdylece olaylar sanki hig yasanmamis gibi olur. Bu durum egonun glivende olduguna,
sadlam bir zeminde durduguna inanmasina yol acar... ancak daha sonra belirtiler ortaya
cikmaya baslar. Kaygi, korku ve kafa karisikligi her seyin yolunda gitmedigini ortaya koyar -
ancak bunun nedeni artik bilingten gizlenmistir. Terapist, anlatinin plrtzsiz goériinen
ylizeyindeki incecik catlaklari anlayabilmek icin hastanin sunumundaki niianslara ¢ok dikkat
etmelidir.

Orijinal travmanin veya dayanilmaz olayin kademeli olarak kesfedilmesiyle, terapist ve hasta
birlikte kistirilan libidoyu serbest birakarak hastanin kendisiyle daha iyi hissetmesine olanak
tanir. Boylelikle bu kesif (dis-covering), hastanin hayatina daha iyi devam edebilecegi bir
iyilesmeye (re-covering) yol acar.! Peki, bu iyilesme (re-covering; yeniden 6rtiinme) ortbas
etmenin baska bir bigimi degil midir? Kendimin temasimi kaybettigim y&nlerinin farkina
vardigim anda, alisilageldik benlik duygum sorgulanmaya agik hale gelir.

1 “This dis-covering thus leads to a re-covering, in which the patient is more able to get on with their life."
“Boylelikle bu kesif (dis-covering), hastanin hayatina daha iyi devam edebilecegi bir iyilesmeye (re-
covering) yol agar.” Yazar burada "dis-cover" (kesfetmek) ve "re-cover" (iyilesmek) kelimeleri arasinda
anlamli bir kelime oyunu yapmaktadir. Her iki kelime de igerisinde "cover" kelimesini barindirir. "Cover"
kelimesi, "6rtmek" veya "gizlemek" anlamina gelir ve bu anlam, kelimelerin iglevini incelikle derinlestirir;
Kesfetmek, Discover kelimesi, "dis-" (ayriimak, uzaklagsmak) ve "cover" (6rtmek) koklerinden turetilmistir.
Etimolojik olarak "discover", bir seyin "6rtisuni kaldirmak" ya da "gizliligini agciga ¢ikarmak" anlamina gelir.
"recover” (iyilesmek, toparlanmak) kelimesinde, "re-" (yeniden) ve "cover" (drtmek) birlesimiyle "eski
durumuna dénmek" veya "yeniden ortiinmek" anlami ima edilir.



Kendimin blylk bir kismi benden gizlenirken 'ben kendimim' diye hissetmek benim igin ne
anlama geliyor? Benlik duygumu nasil ériyorum? Onu nelerden yaratiyorum, ne tir bir segici
dikkat ona sekil veriyor ve onu muhafaza ediyor? Tim bu hayati ve merak uyandirici sorular
iyilesmenin (re-covering; yeniden ortiinmenin) mutlulugu icinde kaybolabilir. Neticede artik
kendimi yeniden iyi hissettigime gore, sadece hayatimi siirdiirmek, glinliik olaylarin dramasi
icinde hareket etmeye ve tepki vermeye devam etmek isterim. Bdyle bir iyilesme (re-covery;
yeniden ortlinme) ile gelen giiven ve berraklik kendi kendini dogruluyor gibi gorindir.

Yeni durum, kisinin dnceki nevrozundan acikca daha faydal gériinmektedir, dyleyse devam
eden sorgulama ile baltalanmasi gerekli midir? Sonugta hasta iyilesmistir. Hayat devam
etmektedir. Sug ¢ozulmustlr. Artik rahatlayabiliriz, zira is basariyla tamamina erdirilmistir.

Benlik duygumuzun siirekliligi adeta bir kolye gibidir; deneyimlerin boncuklari, kendim olma
hissimin ipligi boyunca dizilir. Ipligin kopmasi halinde, boncuklar dadilir ve bir ¢ékiis yasariz.
Terapist boncuklari tutmak igin bir torba saglarken, benligin telleri yavas yavas hayatimizin
dinamik boncuklarinin agirhgini ve hareketini tasiyacak kadar esnek ve dayanikl bir iplige geri
donistirilir. Boylece var olmaya devam etme duygusu, cogu zaman gergekten
sorgulanmadan yeniden tesis edilir. Oysa eder pargalara ayrilabiliyorsam ve halen buradaysam,
belki de bu gériinmez bir destek ve devamlilik, hissedilen benlik duyumundan veya terapistin
Ozenli desteginden oldukga farkl derin bir mevcudiyetin varligini isaret etmektedir.

Psikoterapik yaklasim, hem intrapsisik catigsmalar hem de gelisimsel eksiklikler noktasinda
uygulanabilir ve bu yaklasima gore rahatsizigin sebebi tespit edilmeli ve bu sebebin Ustesinden
gelinmelidir. Yine bu yaklagima gore rahatsizigin sebebi bir baskasinin eylemidir. Ornegin, bir
ebeveynin terk edici, sevgisiz, ilgisiz ya da fazla midahaleci, istila edici vb. olmasi ve bunun
neticesinde geng bireyin bununla bas edemeyip ice kapanmasi veya gizlenerek bir sahte benlik,
bir gesit hayatta kalma maskesi olusturmasi gibi. Fakat bu gelisim anlayisi bir nesne, bir sey,
baskalar tarafindan lizerinde edimde bulunulabilen, sekillendirilebilen ve bozunuma
ugratilabilen bir “sey” olarak giiclii bir ayr benlik duygusu tesis etmektedir. Bizler, iginde
yasadigimiz ve kendisinden ayri olmadigimiz etkilesimsel bir kuvvet alanindan meydana gelir —
ancak alisilageldik paradigmamiz igerisinde, olgunluk hedefi olan 6zerklige ulasmak igin ondan
ayrilmaya cabalariz. Dolayisiyla bir fail, kim oldugunun, ne istediginin ve bunu sosyal olarak
uyumlu bir sekilde nasil elde edeceginin farkinda olabilen bir kisi olmak birgok terapi okulu
tarafindan benimsenen saglikli isleyis imgesidir.

Buna karsin Budist gorlise gore, yasami incelemeye yonelik bu yaklasim oldukca yizeyseldir
ve dahasi hakikati glin ylziine gikaran icgériiniin uyanmasi noktasinda engeller teskil
edebilecek ve yanilgilarimizi dogrulayacak bir gergegi 6rtbas etme bigimidir.

Tarihsel Buda, Shakyamuni, iginde yetistigi diinya goriisiine meydan okuyan olaylari gériince
saskinlik iginde kalakaldi. Rahatlik iginde, siradan hayatin sikinti ve dertlerinden uzak bir
sekilde buiyitiilen gencg prens Siddhartha aninda tatmin ve istedigi her seyi yapma
0zglrliglyle dolu bir fantezi diinyasinda yasamaktaydi.



Ancak, bir yasli insan, bir hasta insan ve bir de cesetle karsilastiginda, ani bir farkindalikla
kendisinin de yaslanacagini, hastalanacagini ve 6lecegini anladi. Kendi kendini dogrulayan
varsayimlarinin kozasi delindi ve varolusuna iliskin bir gergedi geri donisi olmayan bir sekilde
kesfetti. Bu nedenle, sarayini, fantezi diinyasini ve arkadaslarini terk etti ve dogum ve 6limiin
sonsuz donglistinden kurtulus bulmanin bir yolu olup olmadigini kesfetmek icin yollara distu.

Bu yolculugunda o, yoga, meditasyon ve 0z disiplin/nefs terbiyesi gibi birgok teknigi 6grenmis
olsa da, bunlarin da aslinda aradigi ciplak hakikati 6rten yeni ortiilerden, yeni giysilerden baska
bir sey olmadigini fark etti. Sonunda bir agacin altina oturdu ve 6zglirlesme vuku bulana dek
yerinden kalkmamaya yemin etti. Bdylece onun 6zglrlesmesi tim o&rtiileri birakmasiyla
gerceklesti. O, dislinceleri, hissiyatlari, anilari, umutlari ve korkulari salivererek, zihnin igeriginin
0zdeslesmek ya da diizenlemeye ve degistirmeye cabalamaksizin akip gitmesine, dolayisiyla
oldugu gibi olmasina izin verdi ve bdylece seylerin oldugu gibiliginin acik ve yalin bir
kabullenisine erdi. Onun, 6nceki kimliginin kendilerinden insa edildigi tiim kosullandirici
etmenleri salivermesiyle kendisini gésteren muazzam bir gerginlik serbest birakilisi idi. Bu
noktada onun ayri benlik evi yikilmis, paramparca olmustu; parcalar hala oradalardi, ancak artik
parcalarinin toplamindan daha bliylik olarak ele alinan bitliniin epi-fenomenini Gretmiyorlardi.
Varsayimlardan uyanmis Siddhartha baglanmadan 6zgiir taze gozlerle goriiyordu. Bu, tim
Budist geleneklerin temelini olusturan an ve gelistirilen sayisiz meditasyon yontemine ilham
kaynadi olan olaydir.

Simdi bunlardan bazilarina, ézellikle de “mindfulness”a géz atabilir ve bu yaklagiminin
modern psikoterapinin hiimanist yoneliminden ne denli radikal bir sekilde farkhlastigini
gorebiliriz.

Bu noktada dikkate almamiz gereken ilk husus insan boyutunda (aleminde) oldugu sekliyle
gebelik ve dogumdur. Gelisen fetiisiin her iki ebeveynin DNA materyalinin bir riini olarak
gorilmesi yerine, Budist bakis agisina gore, bir biling akisinin olgunlasan yatkinliklari/egilimleri,
cinsel iligki yasayan cifte dogru bir gekim yaratir. Biling, erkek ve disi 6zlerin birlesimiyle
sunulan maddi temelle etkilesime girer ve bu etkilesim fetis olarak gelisir. Bdylece rahimdeki
her deneyim ani, dogum siirecindeki ve dogum sonrasindaki her an, 6nceki yasamlardan
kaynaklanan yatkinliklarin/egilimlerin ortaya cikisi tarafindan etkilenir. Dolayisiyla gocuk,
yalnizca goérinur etkilesim alanindaki faktérlerden gelismez, ayni zamanda bu varolustan
onceki farkli ortamlarda sergilenen istemli eylemlerden kaynaklanan yatkinliklari/egilimleri de
tezahr ettirir.

Bu, cocugun ve daha sonra yetigkin halinin, baskalarinin kendisine yaptigi eylemlerin veya
kosullarin "kurbani" olmadigini acikca gosterir. Bundan ziyade, bireysel yasam, coklu secenekler
arasindan her an yapilan segimlerinden meydana gelir. Bu secimler, hafiza, niyet, ruh hali,
olaylarin etkisi ve ydnlendirici inanclar gibi i¢sel ve digsal faktérlerin karmasik bir dizisi iginde,
bilingli ve bilingsiz bir sekilde uygulanagelir.



Bu durumda gdérev, bagkalarinin eylemlerinin etkisini iyilestirmek ya da kendi adaptif kaliplarini
yonetmek veya degistirmek degildir. Kisinin sadece davranislari noktasinda degil, ayni zamanda
kim oldugu ve varolusunun temeli hakkinda sahip oldugu temel inanglari noktasinda da bir
arastirma ve sorgulamaya girmesi gereklidir.

Bu sorgulamada ilk adim, dikkat daginikigindan sakinmak icin odaklanmis bir dikkat kapasitesi
gelistirmektir. Buradaki dikkat daginikhigi, kendisini gosteren herhangi bir goriinglide — ani,
duygu, disiince, bilgi, rliiya, hayal ya da dissal bir olayda — kaybolmayi ifade eder. Bu,
mindfulness’in baglangicidir: kendisini gdsteren deneyimle onunla birlesmeden ve ondan
ayrilmadan, birlikte mevcut kalabilme kapasitesi.

Temel yontem, nefesin serbestce hareket etmesine olanak taniyan ve kaslarin gevsemesine izin
veren, iskeletin destekledigi bir durusla usulca oturmaktir. Daha sonra, dikkati burun
deliklerindeki nefesin akisi, pliriizsiiz bir cakil tasi, bir Buda heykeli veya boyali bir disk gibi basit
bir nesneye odaklamak gerekir. Dikkatinizin dagildigini fark ettiginizde, yonerge, bunun nedenini
¢bzmeye calismadan ve kendinizi suclamadan nazikce odaga geri dénmektir.

Psikolojik merak, bireysel deneyimlerin detaylarini diger deneyimlerin isiginda distinerek
anlamlandirma istegi, bu pratigi gelistirme yolunda gergek bir engeldir. Karmagik bir kisi olarak
kendin hakkinda daha fazla bilgi edinme dilegi bastan gikarici bir ayartidir, ancak bu seni,
yasam bir deger ve gelisim fantezisi icinde yitip gidene dek bir fikrin bir digerini takip anlatisal
(6ykisel/kavramsal) bir labirente goétlrecektir. Budist bakis acgisina gére bu, aslinda sadece
farkli bir sekilde "uykuda" olmaktan ibarettir.

Odaklanmis dikkati muhafaza edebilme becerisi gelistirildikten ve bir dereceye kadar stikunet
saglandiktan sonra, yansitmadan yoksun iggorii ve dogru algi gelistirmenin temeli atilmis olur.
Gunluk yasamda algimizin varsayimlar, inanglar, ruh halleri ve niyetlerle karigmasi oldukca
olagandir ve bunlarin gogu neler olup bittidine dair bilingli algimizin disinda isler. Bu durum,
fikirlerimizin, yargilarimizin vb.nin vaziyetlere kendi getirdigimiz faktorler olmaktan ziyade
gordiigiimiiz nesneye gémiilii olan seyler olduklari deneyimini yaratir. Bdylece bu fikirler ve
varsayimlar bizim faaliyet alanimizdan yansitiimakta ya da aktarilmakta olmalarina ragmen
karakterimizden bagimsiz olarak diinyada isliyor gibi goriinen faktorler haline gelir. Dahasi,
onlar baskalarinin eylemlerine bagl olarak (izerimizde tesir sahibi olarak gorilir. Olayin
ardindan olaya iligkin konugmak yerine - dikkatimizi zihnimizin kendisini gésteren hareketine ne
kadar gok verebilirsek, olusun fenomenolojisine dair o kadar gok iggori gelistiririz.

Bu soyut bir bilgi, bir sey hakkinda bir sey bilmek degil, olusun akisiyla, icerisinde kimligimizin
gelip gecici belirimlerle (olusumlarla) 6zdeslesme anlarindan nasil olustugunu gérmeye
basladigimiz canlh bir iliskidir ve bu iliski, gercek, ickin varolusa sahip olan durumlar oldugu
hissini yaratan, ortaya ¢ikan belirimlerle (olusumlarla) birlesme aliskanliginin gergek zamanli
olarak yapisdkiime ugratiimasinin yolunu acar. Soyutlamalar gergek gibi goriindiigiinde, anlk
olaylardan yaratilan bilesikler ve yapilar olmak olan gergek durumlari gizlenir.



Her bir etkinin sonsuza dek baska bir neden olarak isledigi, hi¢ bitmeyen neden-sonug dizileri
bdylece fark edilmeyecektir.

Cehalet hakkinda disiinmenin bir yolu, cehaleti bir ‘verili kabul etme pratigi’ olarak gérmektir -
Gergekten bakmak yerine inanmak ve varsaymak. Kosullanma yoluyla gelistirilen harita
'gercekligin' sablonu haline gelir ve gercekte meydana gelen her sey sablona uyacak sekilde
diizenlenir. Harita bir kez yerine oturdugunda, kim ve nerede olduumuza dair duygumuzu
bir kez gelistirdigimizde, neler olup bittigine istirak etmek yerine bunu verili kabul etmek,
gercekten kendiliginden var olan bir sey olarak kabul etmek daha kolay goriinmektedir.
Aslinda bu secim bizi devam eden biyuk bir gabaya mahkum eder, glinkl segici dikkat ve
dizenleme isi kolay degildir - glink{ olanin garpitilmasini igerir. Bu gabaya dayali yanilsamanin
yapisokiime ugratilmasi meditasyon pratigiyle gerceklesir - ancak yine de bu pratidi yapmaya
karsi genellikle biiyiik bir direng vardir. Baglanma normal goriiniiyor; seylerin nasil oldugunun
bir parcasi, sadece nasilsa dyle. Tipki tiyatroda oldugu gibi, kendimizi kaptirmak, inangsizligi
askiya almak, sanki gercekten gercekmis gibi kendimizin bir hayal diinyasina girmesine izin
vermek olagandir. Bununla birlikte bunu bilmek, 'teoriyi' bilmek pek yardimci olmaz - bizi
olaylarin dolaysizigiyla birlikte mevcudiyet haline getiren bir pratige ihtiyacimiz vardir, bdylece
gercekten ayrimsamak mumkin olacaktir.

Icgorii yonteminin temeli su sekildedir: Yukarida aciklanan pratikle odaklanmis dikkat
gelistirilip, bu dikkat basin tepe noktasina getirilir ve ardindan yavasca viicut boyunca hareket
ettirilirken ortaya cikan her sey fark edilir. Bu, 'ciplak’ bir fark edis, ortaya gikan her seye
oldugu gibi istirak eden, ayrintiya girmeyen bir tanimlamadir. Ornegin, dikkatiniz dizlerinize
geldiginde ve 'dizlerim agriyor' diye disiindugiiniizde, bu tanimlama bir soyutlama veya
ayrintilandirmadir. Yani, bu, kendisini gosteren deneyime iliskin bir vargl veya toplamlamadir.
Bu ylizden, ne olduguna istirak etmemiz gerekir. Bu, 'bicak saplanmas!', 'sicak’, 'yirtilma' gibi
bir sey olabilir, bu pratikte pesinde oldugumuz sey olanin basitlijine uyacak en basit tabirdir.
Bu, yuvarlanmis bir vargi degildir, kendimize ve kim oldugumuza dair olagan anlatimiza
(6ykiimuze) kolayca uymayacaktir ancak yine de bizim deneyimimizdir.

Bedenin bu sekilde taranmasi, deneyim anlarini fark ederek yavags ve dikkatli bir sekilde devam
eder. Bedenin dinamik serimlenisi, viicut bulmus halde mevcut olma bigimimiz haline gelene
kadar bize ifsa edilmeye baslar. Bu beden canlidir, dirimseldir, daima degismektedir; gegiciligin
hakikatidir. Gegicilik tizerine fazlasiyla diiskiin oldugumuz (bazen nefret ve tiksintiyle) etten ve
kandan olusan bedenimizin konumundan distindiigiimiizde, degisim yeni zorluklar ve 6zellikle
de 6lim gibi bliyiik bir meydan okuma getirdigi icin genellikle korku ve endise duyariz. Ancak
icgorli pratigi sayesinde, bedenin kavranamaz (yakalanamaz) tabiati ve pratigin uzantisi olarak
zihinsel diinyamiz ve cevremiz rahatlama getirir. Tutunacak hicbir sey yok fakat yine de
buradayiz - peki dyleyse biz kimiz?

Icgorii pratigi yaptikca, varsayimlarimizin giysilerindeki dikisler sokiiliir, ardindan dokumanin
Orgusu acilir ve iplikler ¢dzlllr — glin ylzine ¢ikan kati bir sey yaratiimadan ortaya gikmanin
dolaysizigidir.



Canliyiz, buradayiz, simdideyiz, ancak bize kendimizi gosteren aynalar olarak giivendigimiz tim
bu varsayimlar, anilar, niyetler ve benzerleri yalnizca ingalar (kurgular) olarak gordlirse, o vakit
biz kimiz? Zihnin kendisi, sade dogal farkindalik, degisimin iginde degismeyendir. Giydigimiz
tim kiyafetlerin altindaki giplak, taze, ham farkindaligimiz her an her ne olursa olsun kabul
etmeye hazirdir. Onun alana dayatacak bir haritasi yoktur; farkindaligin kendisi diinyada etkin
bir oyuncu olmadigindan, yolunu bulmaya veya iradesini dayatmaya calismaz. Fakat ego buna
katilamaz ¢linkii kendi 6z-kaygisina ve haritasini, kural kitabini, seylerin nasil olmasi gerektigine
dair duygusunu korumaya hapsolmustur.

Bu, eski Yunan'dan Prokrustes'in hikayesiyle 6rneklendirilebilir. Prokrustes, genis bir ovanin
ortasindaki bir evde yasardi ve bu ova seyyahlarin gegis glizergahiydi. Aksamlari, yakinlarda
birilerinin olup olmadigini gérmek icin disari bakar, herhangi birisini gérdiigiinde ona yemek
ve barinak sunardi. Fakat Prokrustes misafiri yemek yedikten sonra yataga uzandiginda,
onun boyunun yatadin boyuna tam olarak uyup uymadigini kontrol eder, eder kisa kallyorsa
onu bir gesit gergi ile yeterince uzun olana kadar gerer ve eder uzun kallyorsa onun ayaklarini
keserdi. Fikrimize asiri yatinm yaptigimizda, ona uydurmak icin diinyaya saldirmamiz gerekir.

Farkindalik, ben ve digeri, 6zne ve nesnenin ikiliksizligini, onlari esit bir sekilde yansizca gérerek
ifsa eder. “iceride”, 6zel, kisisel bir ben diinyasi ve “disarida” objektif bir sen diinyasi olduguna
dair illizyon ¢6zallr.

Bu nedenle, bazen farkindalidin bir aynaya benzedigi séylenir; o, olan her seyi yansiz ya da
tarafsiz bir sekilde gosterir. Bununla birlikte, ayna, icinde beliren yansimalarin tabiati tarafindan
kosullandiriimaz ve degismez. Aynanin acikligi, boslugu, hem onun safligi yahut korumasi hem
de onun comertligi ya da dogrudanligidir - yansima birdenbire aynadadir.

Buna uyanildidinda, zihindeki tim digimler kendiliginden ¢6ziilmeye baslar. Takintilar,
nevrotik kaygilar, varsayimlar ve daha da derinde, seylestirme aliskanhginin kendisi,
gorinuglerin varliklardan ziyade hareketler olduklarinin giin yiziine ¢cikmis olmasiyla ¢ézulr ve
saliverilir. Farkindalik agik, hareketsiz, degismeyen ama sonsuzca ifsa edici bir harekettir; ben ve
digeri, icerisi ve disarisi olarak ele aldigimiz bigimleri gdsteren bir hareket. Bu bigimler
farkindaligin kendisinin enerijisi veya gosterimidir. Gokyuziindeki gokkusadi ya da ¢oldeki serap
gibi, gorliintl ortaya ¢ikar, onun bir etkisi vardir ve yine de ickin bir 6z tabiati yoktur. Kendisini
gosteren hicbir seyde farkindalik igin bir tehlike yoktur.

Elbette kendisini gosteren seylerden biri de ben, kendim, bedenim, gecmisim, isim, iliskilerim,
planlarim ve vb.ne iliskin hissedilen duyumumdur. Peki bunun bir yanilsama oldugunu séylemek
ne anlama geliyor? Kendimin ve diinyamin asilsiz (yanilsamali) tabiati, iginde gergekten
kendiliginden var olan (igkin bir varolusa sahip olan) herhangi bir varligin bulunmamasidir. Ben
bir 'sey’, bir meta degilim ve yasamim boyunca tek bir 'sey' ya da meta ile bile karsilasmadim.
Sahip oldugum ve oldugum tek sey olan deneyim dinamik, serimlenmekte olan ve kavranamaz
(yakalanamaz) bir seydir. Dlinyaya katiliriz, ikiliksiz tezahtirlin bir parcasiyiz. Kendimiz olarak ele
aldigimiz sey farkindaligin enerjisinin kendisini gosterimidir; bizler kendimize ifsa olmaktayizdir.



Bizler hem farkindalik (‘ayna') hem de ortaya cikan, kendisini bu farkindalia gosteren
deneyimiz ('yansima'). Ve daha da derinlemesine baktigimizda, deneyim bir baska yerden
gelmemektedir, o kendi zihnimizin enerjisidir. Zemin ve zeminden, zemine ve zemin igin ortaya
¢ikan sey en basindan beri birbirinden ayrilamaz. Bu ikiliksizlik, kiyafet giyerken nasil giplak
kalinacagini, gerekli olan tiim bigimlerin kendileri tarafindan kosullandiriimaksizin nasil
gosterilecedini gosterir.

Bu kisa aciklamadan psikoterapi ve dharma’nin bazi benzer noktalara sahip olsalar da aslinda
oldukga farkl olduklarini gorebiliriz. Bu geleneklerden her ikisi de istirabi dindirmeye ve kisiye
kendisi olma 6zgurliigi getirmekle ilgilenir. Ancak aralarindaki temel fark 'kendin olmanin' ne
manaya geldigine iliskin anlayislarinda gizlidir. Genel olarak konusacak olursak, psikoterapi
ego-benligi gliclendirir, giinkii bilingdisi faktorlere dair daha biyik bir anlayis gelistirmek her
ne kadar kisinin daha blyuk bir aciklik, esneklik ve duyarlilk kapasitesine sahip olmasina yol
acacak olsa da, bu, anlayis gelistiren bir kisi olarak gelistirilen ben referans noktali bir anlayisi
ve bunun sonucunda yine bir kisi olarak elde edilen ben referans noktali bir sonucu ifade
etmektedir. Fakat ego aydinlanamaz, “ben” aydinlanamaz. Uyanis yeni bir seyin yaratiimasi
ya da eski bir seyin yeniden bulunmasi degildir. Uyanis parlak farkindaligin daima halihazirda
mevcudiyetine, aydinlanmanin dogal haline adim atmaktir.

Turistler Irlanda'da kéy yollarinda araba kullanirken yollarini kaybederler. Bir ciftci gériirler ve
bir yerliye yol sormak igin dururlar; “Limerick'e nasil gidebiliriz?” - “Limerick mi? Limerick'e
gidecek olsaydim buradan baslamazdim.” Oldugunuzu zannettiginiz yerden (egonun alani)
degil, hakikaten oldugunuz yerden; farkindaligin degismeyen boyutundan baslamaniz gerekir.
Eder bu konumdan baslarsaniz, yolculuk aninda tamamlanir ve daima oldugunuz yerde
uyanirsiniz.

Ego benligi ile baslayip onu aydinlatmaya calismak, kdmiirii tebesire gevirmeye calismak gibidir.
Yolda gosterilen gabalarin vegheleri, enerjiyi modifiye etme ve baglanmayi gevsetme yollaridir —
bunlar aydinlanmayi yaratmaz ya da ortaya cgikarmaz. Aydinlanma zaten mevcuttur. Ondan
kaginmay! ya da onu gérmezden gelmeyi biraktigimizda, o daima oldugu yerde — tam olarak
burada kendisini gdsterir. Bunu anlamak, bir sakayl anlamaya benzer; higbir sey anlamazsiniz
ama yine de bir farklilik vardir. Oz-referanslilik ve 6z-kaygi icerisindeki kapsiillenmiglik sona
erdiginde, taze gozlerle gérmeye baslariz, gordigimiz sey farkllik, her anin benzersiz
0zgunligldir. Bu, bizi durma noktasina getirir. Varsayimlarimiz glincelligini yitirmis ve
dismistir. Olan sadece budur!

Tezahiratin ikiliksiz alanina bu agihim, sefkatin 6ztidir. Clnkl bu agiim ile ben ve digeri aldanis
sona ermistir. Bu, bir inang ya da bir temenni degil, dogrudan basit bir gercektir ve bu
gercege acllindiginda etkinlik herkesin faydasina yonelik bir sekilde kendisini gosterir.
Farkindalikli olmak, farkindaligin her daim taze canhhgini kendi dogal halimiz olarak aciga
cikarmaya baglamaktir. Ister psikoterapide ister dharma'da, teknikler 6rtii bicimleri, davranis
yollaridir — onlar yararl olmakla birlikte tehlikesiz de degildir. (Ozellikle de giig istencini ve
niyetlerinin goriiniiste 6nemli ciddiyetini uyandiran teknikler) Digumler ¢oziillirken ve nefes
Ozgirce akarken, ciplak mevcudiyet daima oldugu gibi oynamaya devam eder.



