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En Sik Sorulan Soru

Sylvia Boorstein

Manevi pratik asla kizmayacagimiz anlanmina mu gelir?
Hayir, diyor Sylvia Boorstein, onemli olan onunla nasil calistigimizdir.

"Ofkeli insanlar" Alvaro Tapia_illiistrasyonu

Ekim 1989'da Dalai Lama, Irvine'deki
Kaliforniya Universitesi kampiisiindeki en biiyiik
oditoryumda sahnede tek basina oturup, 6.000'den
fazla izleyicinin sorularinmi yanitladi. Cok genis bir
oturma  odasinda rahat bir sohbet  gibi
hissettiriyordu. Biiyiik kalabalik inanilmaz derecede
sessizdi ve o her soruyu dikkatle yanitlarken ilgiyle
onu dinliyordu. Sonra biri sordu: "Hi¢ kizar
misimniz?"

Dalai Lama o afacan, neseli ifadesiyle giildii ve
soyle dedi: "Elbette! Istemedigim seyler oluyor ve
otke doguyor. Ancak bu bir sorun degil."

Bana 0Oyle geliyor ki manevi uygulamalara,
ozellikle de meditasyon uygulamalarina iliskin en
Oliimsiliz efsane, o6fkeye kesin olarak son verecegi
vaadidir. Vermez. Olmasimi istemedigimiz bir sey
oldugunda, 6fke ortaya cikar. Insan sinir sistemi
bdyle calisir. Belki de bu, ¢aglar boyu siiren evrim
boyunca insanoglunun hayatta kalmis olmasinin bir
yoludur. Herhangi bir sekilde tehdit altinda
hissettigimizde 0Ofke, kendimizi korumak i¢in
gereksinim duydugumuz adrenalini tetikler. Ancak,
yetiskin insan zihninin potansiyeli 6fkeyi tanimak,
ona yol acan korkuyu bulmak ve durumu
karmagiklastirmadan  diizelterek akillica  yanit
vermektir. Ofkenin sorun olmasina gerek yok.

Efsanenin devam etmesi anlasilir bir sey.
Bildigim dharma merkezleri genellikle sessizdir.

Imhh  bir yanit kiiltiirine  sahipler. Hatta
giilimsemeyi bir pratik olarak ogretiyorum. Bu,
zihni rahatliga yoOnelten bir harekettir ve
giiliimsemenin zor oldugu durumlarda uygulayiciy1
zihindeki sikintinin varligi konusunda uyarir. Ayni
zamanda temel dogamiz olan, kalbin sefkatli
yanitini gelistirme konusunda da ¢ok sey
Ogretiyorum, ama yine de igler istedigim gibi
gitmediginde, 6fke ortaya ¢ikiyor.

Iste 6fkeyle ilgili sik sik soruldugunu duydugum
sorular:

S. Sefkati gelistirmek gercekten o6fkemi bir
daha hicbir zaman ifade edemeyecegim
anlamimna m geliyor?

Y. Sefkati gelistirmek asla oOfkenizi ifade
edemeyeceginiz anlamma gelmez. ifade edilmemis
bir ofke, iliskilerde hi¢bir  giilimsemenin
asamayacag bir gedik yaratir. Bu bir gizemdir. Bir
yalan. Sefkatli yanit, baglantilar1 canli tutan yanittir.
Gergegi sdylemeyi gerektirir. Ve gercegi sdylemek
zor olabilir, oOzellikle de zihin  Ofkeyle
calkalandiginda.

Pali kanonunda kesislerin kurallarinin 6zeti olan
Vinaya, bes tane "Uyarmadan Once Diisiince"
siraliyor. Simdi konugmak i¢in iyi bir zaman mi1?
Biitlin gergegi mi sOylilyorum? Sesim sert degil,
yumusak mi1? Nezaket beni motive ediyor mu?
Yardimci olma arzusuyla m1 motive oluyorum?

Bu bes diisiiceyi iceren, ¢ercevelenmis bir karti
calisma odamda bir masanin iizerinde tutuyorum ve
insanlar bunu siklikla 6diing aliyor. Buda'yi,
gecerliligi agisindan eskimeyen tavsiyeler sunan bir
psikoterapist olarak diisiinmek hosuma gidiyor.

S. Elbette 6fkenizi icinde tutmak sizin icin iyi
olamaz. Ofkemle temasa ge¢cmek icin uzun
yillar terapi gordiim. Simdi ne yapmaliyim?

Y. Birinin 6fkesiyle temasa ge¢mesi, eger bu
onceden korkutucu bir seyse, kesinlikle bir
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bagaridir. Bu, kendimize daha az saklandigimiz,
daha c¢ok mevcut oldugumuz, acilarimiza son
verebilecek sekillerde tepki vermemize yardimei
olabilecek bilgilerin daha fazla farkinda oldugumuz
anlamma gelir. Bizler yetiskinler olarak, 6fkenin
diirtiisel, istemsiz ve siklikla yikict olan ifadesini
icimizde tutma ve bunun yerine acik, yararli bir
iletisimi segme kapasitesine sahibiz.

S. Tutkularim ne olacak?

Y. Ofke patlamalari ya da icin icin yanan kinle ilgili
deneyimim, bunlarin zihnimi karistirip, yormasi ve
tutkuyu dagitmasidir. Tutkunun, agik¢a gormekten
geldigini diistiniiyorum. Buda, zorlugun
ortasindayken akillica se¢im yapmanin "amacin agik
bir sekilde anlasilmasma" yol actigini 6gretmistir.
Bunu, kararlilikla desteklenen canli bir yanit olarak
goriiyorum. Tim varliklarin ac1 ¢ekmesine son
vermek i¢in edilen bodhisattva yemini, hayal
edebilecegim en tutkulu yemindir.

Dalai Lama'nin 6fkenin bir sorun olmadigma
dair yanitindan anladigim, onun her zaman bilgece
bir yanit vermeyi becerdigiydi. Genelde oyle

yaparim, yapmadigim zamanlarda da ihtiyaglarimi
daha kullanigh bir bigimde sunamadigim igin 6ziir
dilerim.  Altinc1  yiizynl Budist  yorumcusu
Shantideva'nin, Bodhisattvanin ~ Yasam  Tarzi
Rehberi'nin ilk ayeti, ¢aglar boyunca biriken saglikli
eylemlerin bir anlik o6fkeyle silindigini sOyliiyor.
Ogrenciler bazen "Buna gergekten inaniyor
musunuz?" diye sorarlar. Derim ki: “Bilmiyorum.
Bu kesinlikle ilham verici. Ofkeyle yanit verdigimde
beni neyin korkuttugunu kesfedebilmek igin
ozellikle dikkat ederim. Kendime ve karsimdaki
kisiye yasattigim acidan dolay1 dehsete kapilirim.
Pratigim kalbimi nezakete alistirdigindan, bekleme
anlar1 bana ilham verir."

Dalai Lama'nin Irvine'deki soru-yanit
oturumunun ertesi sabahi, gazeteler onun o yilin
Nobel Baris Odiilii'ne layik goriildiigiinii duyurdu.

Sylvia Boorstein bir psikologdur ve I¢gorii
Meditasyonunun  6nde  gelen  Ogretmenidir.
lyilik Askina, Dikkat Edin ve Mutluluk I¢sel Bir Istir
en ¢ok satan birgok kitab1 arasindadir.
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