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Ofke ve Agresyona Yanit Sabirdir

Pema Chodron

Ofke ve agresyonu baskilayabilir veya uyarabiliriz. Her
iki durumda da, hem kendimiz hem baskalari icin durumu
daha da kétiilestiririz. Ya da sabir ¢alismasi yapabiliriz:
Bekle, ofkeyi hisset ve dogasint incele. Pema Chodron
adim adim bizi bu giiclii calismayla tanistiriyor.

Budist ogretiler sabrin, ofke ve agresyonun
antidotu oldugunu sdyler. Agresyonun herhangi bir
formunu (icerleme, kizginlik, asir1 elestirel olma,
sikayet etme vb.) hissettigimizde, bize verilen farkli
calismalar1 ve bize ve baskalarina verilen biitiin iyi
tavsiyeleri uygulayabiliriz. Ama genellikle bunlarin
pek bir faydasi olmaz. Insanin 6fke ve agresyon
hissettiginde ne yapacagini bilmesi ¢ok zordur. Tam
da bu yiizden, birkag y1l 6nce sabirla ilgili bu 6greti
ilgimi cekti.

Eger gercekten sabir agresyonun antidotuysa, bir
denesem 1iyi olabilir diye diisiindiim. Ogrenme
stireci sirasinda, sabrin ne oldugu ve ne olmadigi
konusunda ¢ok sey 6grendim. Sizi sabrin agresyonla
nasil etkilestigini kendi kendinize kesfetmeye tesvik
etmek icin 6grendiklerimi paylagmak istiyorum.

[k basta, sabir ve 1zdirab1 yatistirmakla ilgili
bazi seyler Ogrendim. Hep sabrin agresyonu
durdurmanin yollarindan biri oldugu sdylenir. Bu
acidan, agresyonun 1zdirap, agr1 ve actyla esanlamli

oldugunu  disiiniiyorum.  Kendimizi  agresif
hissettigimizde (bu aslinda her gii¢lii duygu icin
gegerli olabilir), bizi bir ¢6ziim bulma istegine
dogru ¢eken devasa ve anlamli bir sey s0z
konusudur. Agresyon o kadar rahatsiz eder ki,
¢Ozlime kavusmasini istersiniz.

Peki, genellikle ne yapariz? Agresyon ve
1zdirab1 daha da artiracak ne varsa onu yapariz.
Saldiririz, karsilik veririz. Bir seyler duygularimizi
incitir ama aslinda baglangigta orada bir yumusaklik
vardir (eger yeteri kadar hizhiysak fark edebiliriz).
Ama cogunlukla orada bir yumusaklik oldugunun
farkina dahi varmayiz. Kendinizi, atesli, giirtiltiili,
heyecanli, birisiyle 6desmek isteyen bir ruh halinin
icinde bulursunuz. Bu ¢ok sert nitelikleri olan bir
seydir. Agresyonun neden oldugu rahatsizliktan
kurtulmak i¢in sarf ettiginiz = sozlerle ve
davraniglarimizla aslinda daha da fazla agresyon ve
1zdiraba yol agarsiniz.

Boyle bir durumda, sabirli olmak akilli olmak
demektir. Durup beklersiniz... Ayrica dilinizi de
tutmaniz gerekir. Aksi takdirde sdylediginiz her sey,
“seni seviyorum” bile deseniz, agzinizdan agresif bir
tonla ¢ikacaktir.

Bir keresinde, bir is arkadagima ¢ok kizdigimda
ona telefon ettim. Simdi neye kizdigimi bile
animsamiyorum ama o siralarda ¢ok 6fkeli oldugum
icin uykularim kagiyordu. Ofkem igin meditasyon
yapmayi, iizerinde c¢alismayir denedim ama higbiri
ise yaramadi. Sonunda bir gece yaris1 kalkip telefon
ettim. Telefonu ac¢tiginda, tek sdyleyebildigim
“Merhaba, Yeshe” oldu. Ama o hemen, “Yanlis bir
sey mi yaptim?” diye sordu. Ne hissettigimi ¢ok tatli
bir dille anlatacagimi ve her ne olursa olsun, yaptigi
biitiin  kotiiliikler hakkinda gilizel bir seyler
sOyleyecegimi  diisiinmiistim. Ama o daha
“merhaba” deyis seklimden anlamisti. Agresyonda
durum boyledir: Herkes titresimleri hissettigi i¢in
rahat konusamazsiniz. Agzinizdan ne ¢ikarsa ¢iksin,
sanki bir dinamit fi¢is1 lizerinde oturuyorsunuz ve
dinamitler titresiyor gibidir.
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Boyle bir anda sabir, akilli olmak ve yalnizca
beklemekle yakindan ilgilidir: Konusmadan ve
higbir sey yapmadan beklemek. .. Ote yandan, dtkeli
oldugunuz konusunda kendinize kars1 tamamen ve
biitiiniiyle diiriist olmaniz anlamima da gelir. Sabir
gosterdiginiz  zaman  aslinda  hi¢cbir  seyi
bastirmiyorsunuz. Sabir bastirmakla ilgili bir sey
degildir. Kendinizle nazik ve dirist bir iliski
kurmanizla ilgilidir. Eger bekler ve yersiz
diisiincelerinizi beslemezseniz, kizgin oldugunuz
konusunda kendinize kars1 diiriist olabilirsiniz. Ayni
zamanda kendinizle kurdugunuz diyalogu serbest
birakmaya devam edebilirsiniz. Bu diyalog sirasinda
suclarsiniz ve elestirirsiniz; sonra da muhtemelen
kendinizi suclu hissedersiniz ve yaptiklariniz i¢in
kendinizi hirpalarsiniz. Cok ofkeli oldugunuz igin
kendinizi kotii hissedersiniz. Son derece ofkeli
oldugunuz ve 6fkeli olmaktan kurtulamadigimiz i¢in
bu durum tam bir iskencedir. Boyle korkung bir
karmaga yasamak ¢ok 1zdirap verir. Sadece bekleyin
ve kafa karigikliginiza ve ona eslik eden 1zdiraba
kars1 sabirl1 olun.

Sabrr, i¢inizden tepki verirken bile digart tepki
vermemenizi saglar ve biiylik bir diiristligi de
icinde barindirir. Olaylart tirmandirmamak, diger
kisilerin konusmasi, kendisini ifade etmesi i¢in ¢ok
alan birakir. Sozciliklerden vazgecersiniz ve orada
olmay siirdiiriirsiiniiz.

Bu durum, sabra eslik eden korkusuzlugu akla
getiriyor. Agresyonun azalmasini ve 1zdirabin sona
ermesini saglayacak tiirden bir sabir gosterdiginizde,
cok giiclii bir cesaret de gelistireceksiniz. Ofkeyi ve
Ofkenin nasil siddet igeren soz ve eylemlere yol
actigint  gercekten anlayacaksiniz. Hi¢ eyleme
gecmeden her seyi idrak edeceksiniz. Sabirli
oldugunuzda 6fkenizi bastirmis olmazsiniz, yalnizca
onunla birlikte yan yana durursunuz, agresyonu
sakince bir kenara birakirsiniz. Sonug olarak,
ofkenin nasil bir enerjisi oldugunu gergek anlamda
fark edersiniz ve Ofkeyi yasamadan nelere yol
actigini idrak edersiniz. Gegmiste 6tkenizi o kadar
stk aciga vurdunuz ki, nelere yol actigini artik
biliyorsunuz. Kotii seyler soyleme, dedikodu yapma,
iftira etme, sikayet etme istegi, biitin bu
agresyondan bir bi¢imde kurtulma istekleri bir tiir
gel-git dalgasina benzer. Ama bu tiir eylemlerin
agresyonun kokiinii kazimadigini, aksine
tirmandirdigin1 fark edersiniz. Boylece agresyon
yerine sabir gosterirsiniz, kendinize kars1 sabirh
olursunuz.

Sabir ve korkusuzluk gelistirmek, enerjinin yol
actigt huzursuzluga ragmen harekete gegmeden
durmay1 6grenmek demektir. Bu, vahsi bir atin veya
sizi parcalayacak bir kaplanin iizerinde oturmaya
benzer. Bununla ilgili esprili bir siir vardir:

“Nijer’de bir kaplana binerken giiliimseyen geng¢ bir
kadin vardi. Geri dondiiklerinde kaplanin yliziinde
bir gillimseme ve i¢inde bir kadin vardi”
Huzursuzlugunuzla  bir arada olmak  ¢ok
korkutucudur, sanki bir kaplanin istiinde
oturuyormugsunuz gibi hissettirir.

Bu siireci yakindan inceledigimizde ¢ok ilging
bir sey ogreniyoruz: Coziim yok. Insanoglunun
pesinde oldugu c¢oziim, ¢ok biiylik bir yanhs
anlamadan kaynaklanmaktadir. Her seyi
¢Ozebilecegimizi saniyoruz! Biz insanlar giicli bir
enerji hissettigimizde, olaylar giivenli ve rahatlatici
bir bicimde evet ya da hayir veya dogru ya da yanlis
olarak ¢ozlime ulasincaya kadar veya herhangi bir
seyin tutunabilecegimiz tarafi bulunana kadar son
derece rahatsiz olma egilimindeyiz. Ama yaptigimiz
calisma bize tutunacak hicbir sey sunmuyor.
Aslinda, ogretilerin higbiri bize tutunacak bir sey
vermiyor. Sabir ve korkusuzluk iistiinde calisirken,
insan  oldugumuz  gergegine ve zamaninin
baslangicindan sonuna kadar dogan ve 6len herkesin
dogal olarak bu gergin, stresli, huzursuz enerjiye
kars1 bir ¢oziim isteyecedi gergegine karsi sabirli
olmay1 6greniyoruz. Ama boyle bir ¢6ziim yok. Tek
¢Oziim ise gegici ve sadece daha fazla 1zdiraba yol
aciyor. Gergekte, nese ve mutlulugun, huzurun,
uyumun ve kendinizle ve kendi diinyamizda
olmanin, yikselene, durana ve gecene kadar
enerjinin sevimsizligiyle, karamsarligiyla hareketsiz
bir sekilde oturmaktan kaynaklandigini kesfederiz.
Enerji asla kendini somut bir seye doniistiirmez.

Bu nedenle, enerjinin ortasinda kaliveririz.
Gergek kalbin dogasinda bulunan yumusakliga
temas etmenin yolu, sakin bir bi¢imde oturmak ve
bu tiir enerjiye karsi sabir gdstermektir. Basarisiz
oldugumuzda kendimizi elestirmemize hi¢ gerek
yok ¢ilinkii bizler tamamen tipik ve normal
insanlariz. Bizi benzersiz kilan tek sey, bu tiir
seylerin derinine inecek ve ayaklarimizin altinda
saglam bir zemin yakalamaya calisirken verdigimiz
yilizeysel tepkinin altindakileri kesfedecek kadar
cesur olmamizdir.

Sabir, son derece harika, destekleyici ve hatta
sihirli bir seydir. Olaylar1 saga sola yalpalayarak,
dogru veya yanlis diye niteleyerek ¢ézmeye calisma
seklindeki temel insan aligkanlhigini temelinden
degistirmenin bir yoludur. Cesur olmanin, yasamin
gercekte neyle ilgili oldugunu bulmanin yoludur.

Sabir umursamamak demek de degildir. Aslinda
sabir ve merak birlikte hareket eder. Benim kim
oldugumu mu merak ediyorsunuz? Norotik
ortintlilerim i¢inde ben kimim acaba? Dogum ve
Olimiin otesinde ben kimim? Eger kendi doganizi
gormek istiyorsaniz, arastirmact olmaniz gerekir. Bu
bir arastirma yolculugudur. Neler olup bittigine daha



yakindan ve derinden bakmaya bagslamaktir.
Ogretiler neleri arayabilecegimiz konusunda gesitli
onerilerde bulunur ve calismalar da bunlara nasil
bakacagimiz konusunda bir¢cok Oneri sunar. Sabir
son derece yararli bir Onermedir. Ote yandan
agresyon, merakimizin Oniine bir paravan koyarak
gérmemizi engeller. Agresyon, durumu birilerinin
kazandig1 birilerinin de kaybettigi sert, kati ve
sabitlenmis bir Orilintliyle ¢O6zmek isteyen bir
enerjidir.

Herhangi bir 1zdirap s6z konusu oldugunda
(agresyon, yas, kayip, iritasyon, kizginlik,
kiskanglik, kabullenememeyle ilgili 1zdirap, fiziksel
1zdirap), 1iyice yakindan bakarsaniz, 1zdirabin
arkasinda her zaman kendimizi bagl hissettigimiz
bir sey oldugunu fark edebilirsiniz. Her zaman
tutundugumuz bir seyler bulunur.

Her ne kadar bunu kendimden ¢ok emin olarak
sOylityorsam da, gergekten dogru olup olmadigini
kendiniz kesfetmelisiniz. Buda’nin 6grettigi ilk sey,
1zdirabin bir seylere baglanmaktan kaynaklandigi
gercegidir. Kitaplarda bdyle yazar. Ancak bunu
kendiniz kesfettiginizde, biraz daha derinlere inmis
olursunuz.

Yasadiginiz 1zdirabin arkasinda tutundugunuz
bir sey oldugunu fark eder etmez, spiritiiel
yolculukta siklikla deneyimleyeceginiz bir yere
varirsiniz. Bir siire sonra, bir segeneginiz oldugunu
fark ettiginiz noktada, yasaminizin neredeyse her
aninda oradaymussiniz gibi gelir. A¢mak-kapamak,
tutmak-birakmak, sert-yumusak konularinda hep bir
seceneginiz vardir.

Bu secim size tekrar tekrar sunulur. Ornegin,
1zdirap igindesiniz ve 1zdirabin derinliklerine
bakiyorsunuz ve tutundugunuz, bagli oldugunuz ¢ok
saglam bir sey oldugu dikkatinizi c¢ekiyor. Bu
noktada su seceneginiz var: Ona tutunmaktan
vazgecip birakabilirsiniz. Bu temelde tiim o sertligin
ardindaki yumusaklikla bag kurdugunuz anlamina
gelir. Belki de hepimiz, tiim direng, stres, agresyon
ve kiskangligin sertliginin ardinda {izerini Ortmeye
calistigimiz  biiyiikk bir yumusaklik  oldugunu
kesfetmigizdir. Agresyon, genellikle biri
duygularimizi incittiginde baglar. Ik yamt c¢ok
yumusaktir ama ne yaptigimizi fark etmeden hemen
once sertlesiriz. Bu nedenle, ya tutundugumuz seyi
birakip o yumusaklikla bag kurabiliriz ya da
tutunmay siirdiirebiliriz. Bu da, 1zdirabin devam
edecegi anlamina gelir.

Merak edip bakmak ve incelemek bile
olaganiistii bir sabir gerektirir. Ve sonrasinda, bir
segeneginiz  oldugunu ve orada  gercekten
tutundugunuz, bagli oldugunuz bir sey oldugunu
anladiginizda, icine niifuz edebilmek i¢in biiyiik bir

sabra ihtiya¢c duyarsmmz. Ihtiya¢ duyarsmmz giinkii
inkdr etmek, kendinizi kapatmak istersiniz.
Kendinize “Bunu gérmek istemiyorum.” dersiniz.
Ona yaklagmaya baslasaniz bile korkuya kapilirsiniz
clinkii  biwrakma  diisiincesi  genellikle  cok
korkutucudur. Olecekmissiniz ya da bir seyler
Olecekmis gibi gelir. Aslinda haklisimizdir da.
Brrakirsaniz, bir seyler gercekten olecek. Ancak
zaten Olmesi gereken bir sey var ve onun Olmesi
sizin i¢in ¢ok biiylik bir kazang olacak.

Ote yandan, bazen birakmak yani tutmaktan
vazge¢mek kolay olur. Tutundugunuz bir sey olup
olmadigimi goérmek igin bu yolculuga ¢ikarsaniz,
genellikle bu sadece kiiciik bir sey olur. Bir
keresinde ¢ok biiyiik bir seye takilip kaldigimda,
Trungpa Rinpoche bana bir tavsiye verdi: “Bu ¢ok
biiylik, daha birakamazsin. Daha kiigiiklerle pratik
yap. Daha kolayken tuttugun kiiciik yollar1 fark
etmeye basla ve onlar1 nasil birakacagini anla.”

Bu son derece iyi bir tavsiyeydi. Biiyiik olanla
ugrasmak sart degil, zaten genelde basarili
olamazsm. Bu ¢ok rahatsiz edici bir durumdur.
Hemen orada, aninda birakmak ag¢isindan biraz fazla
yipratict da olabilir. Ancak, kii¢lik seyleri dahi —
belki yalmzca entelektiiel olarak — birakmanin
biliyiikk bir rahatlama, gevseme ve gercek kalbin
yumusakligin  ve  sefkatiyle  baglanti  hissi
getirebilecegini gormeye baslayabilirsiniz. Bundan,
gercek bir keyif alirsiniz.

Ayrica, tutunmanin 1zdirabi artirdigini  da
gorebilirsiniz. Ancak, tehlike altinda birgok sey
oldugu icin, bu durum tutundugunuz seyi
birakabileceginiz anlamina gelmez. Tehlikede olan
sey, kim oldugunuza iliskin kendi biitiinliigliniizle
ilgili hislerinizdir. Biitiin kimliginizdir. Egosuz
olmanin, asli olmayan doganizin ve bu acidan
onemli olan her sgseyin alanmma girmeye
basliyorsunuz. Neyle ilgili oldugunu anladiginizda,
kuramsal, felsefik ve kendinizi uzak hissettiginiz
Ogretiler biiyilik oranda gergeklik kazanabilir.

Tutundugunuz  seyi  birakmada  basarisiz
oldugunuz icin kendinize kizmaktan kurtulmak ¢ok
sabir gerektirir. Ancak, birakamadiginiz gergegini
sabirla karsilarsaniz bu, bir sekilde birakmanizda
size yardimci olur. Birakamadigimiz gercegine karsi
gosterdiginiz sabir, birakma noktasina yavas yavas
ulasmaniza, ¢ok makul ve sevgiyle dolu bir hizla,
temel bilgeliginizin hareket etmenize izin verdigi
hizla yardimer olur. Bir seceneginiz oldugunu fark
ettiginiz noktaya gelmek dahi ¢cok dnemli bir andir.
Iste bu anda, sabir, yalmzca beklemek ve
yumusamak, enerjinin huzursuzlugu, tedirginligi ve
rahatsizligiyla oturmak i¢in ihtiya¢ duydugunuz
seydir.



Sabrin 6zilinde olduk¢a mizah ve latife igerdigini
de fark ettim. “Sadece sirit ve katlan” da oldugu gibi
sabr1 tahammiil olarak gérmek tamamen bir yanlis
anlamadir. Tahammiilde bir tiir baskilamak veya
baskasinin miikemmellik standartlarina uymaya
caligmak vardir. Bunun yerine, kusurlarmiz olarak
gordiigiiniiz seylere karsi sabirli olmaniz gerektigini
anlarsiniz. Sabir, sevecenligin bir bakima es
anlamlisidir, ¢ilinkii sevecenligin hizi ileri derecede
yavas  olabilir.  Kendi  kusurlariniz,  kendi
simirlamalariniz, kendi  yiliksek  ideallerinizle
yasamaktan vazgegmek i¢in sabir ve sevecenlik
gelistirirsiniz. Birinin bir zamanlar buldugu ve
benim de ¢ok hosuma giden bir slogan var:
“Standartlariniz1  diisiiriin, rahat edin.” Iste bu
sabirdir.

Hintli Budist Atisha’nin sloganlarindan biri
sudur: “Ikisinden hangisi ger¢eklesirse gerceklessin,
sabirli  ol.” Yani, 1zdwrap veren bir durum
gerceklesirse de sabirli olun, hos bir durum
gercgeklesirse de. Bu, sabir ve 1zdirabin sonlanmasi,
sabir ve korkusuzluk ve sabir ve merak agisindan
ilging bir noktadir. Aslinda siirekli ondan ona
athyoruz. Izdirap veya zevk, sonugta ¢0zim
istiyoruz. Yani gercekten mutluysak, bir seyler
harika oldugunda da, sadece boslugu doldurma, bir
saatte milyonlarca kilometre kat etme anlaminda
degil, diirtiisel aligveris yapma, diirtiisel konugma,
diirtisel hareket etme konusunda da sabirh
olabiliriz.

Vurgulamak istedigim noktalardan biri de, en
cok sabirli olmaniz gereken seylerden biri de
“Eyvah, yine yaptim!”dir. Soyle bir séz vardir:
“Basta bir tane, sonda bir tane.” Bu; “Sabah
uyandiginizda kararinizi verin ve giinlin sonunda
sefkatli ve nazik bir tutumla nasil yaptiginizi
degerlendirin” anlamina gelen bir sozdiir. Normalde
kararimiz “Bugiin sabirli olacagim” gibi bir sey
sOylemektir (birilerinin dedigi gibi, bir sonraki
hatamiz1 planlariz). Kendimizi bodyle hazirlamak
yerine, soyle de diyebilirsiniz: “Bugiin sabirli olmak
icin elimden geleni yapacagim.” Sonra aksam
olunca, gecen giine sevecenlikle bakabilir ve
kendinizi hirpalamaktan vazgecebilirsiniz.

Gliniiniizii hatta sadece son kirk dakikanizi gézden
gecirdiginizde; “Kendimi bildim bileli ve biitlin
yasamim boyunca hep yaptigim gibi konustum ve

biitin ~ alan1  doldurdum.  Animsayabildigim
kadariyla, hep oldugum sekilde saldirgandim. En
son ..... oldugu gibi ayni sekilde sinirlendim.”

gercegine  karst  sabir  gOsterirsiniz.  Yirmi
yasindaysaniz da bunu yirmi yildir bdyle
yapiyorsunuz, yetmis bes yasindaysaniz da bunu
yetmis bes yildir bdyle yapiyorsunuz. Bunu
anlarsmiz ve “Inanilir gibi degil!” dersiniz.

Sevecenlik ve merhamet gelistirmenin yolu,
insan oldugunuz ve bu hatalar1 yaptiginiz gercegine
kars1 sabirli olmaktir. Bu, dogru yapmaktan daha
onemlidir. Bu daha ¢ok, sabir ve comertlik, disiplin
ve i¢ goOrli gibi diger nitelikleri gelistirmeyi
denerken, kendinize firsat tanimayi, kendinizi
rahatlatmay1  istediginizde ise yariyor  gibi
gorinmektedir. Geriye kalan biitlin Ogretilerde
oldugu gibi, kazanamazsiniz ve kaybedemezsiniz.
Yalnizca “Tamam, bunu asla yapamadigim igin,
denemeyecegim.” diyemezsiniz. Hi¢ yapamamis
olsaniz da yine de denersiniz. Ilgingtir ki, bu bir siire
sonra bir seye, kendinize ve bagkalarma karsi
sevecen olmaya doniisiir. Goziiniizle bakarsiniz ve
gittiginiz her yerde kendinizi goriirsiiniiz. Ayni sizin
gibi kaybetmekte olan biitiin diger insanlar
goriirsiiniiz. Sonra, bu yaptigindan vazgegen ve size
korkusuzlugu sunanlar1 goriirsiiniiz. “Vay canina, ne
kadar cesur, vazge¢mis.” dersiniz. Bagkalarmin en
ufak cesur hareketini dahi takdir etmeye baslarsiniz
¢linkii bunun kolay olmadigini bilirsiniz. Bu size
muazzam bir ilham verir. Iste bu, birbirimize gercek
anlamda yardim etmenin yoludur.

Pema Chodron, 1974°te Tibet Budizmi’'nin Kagyu
soyundan bir rahibe olarak atandi ve 1985 de Bati
diinyasindaki ilk Budist Tibet manastiri olan Gampo
Manastiri’min  yoneticisi oldu. Mahayana yolunun
Bati’daki en onemli ogretmenlerinden biri oldu.
Cesitli kitaplar: arasinda The Places That Scare
You, When Things Fall Apart ve Start Where You
Are sayilabilir.
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