Yasamaya Baslamak i¢in Oliimle Barismak
(Cem Sen)

B.K. POLJAK: Bdyle bir baktigim zaman bilgilere, izmir dogumlu oldugunuzu gérdiim
hocam. Ve sanirim {niversite icin istanbul'a tasindiniz. Demek ki orada dedim izmir
hayatinizin onun igin bir bitisi ve istanbul'da yeni bir baslangi¢ var. Sonra 1990 yilinda
Dharma Yayinevi'ni kurdunuz. Sonra buradan ayrildiniz ve 2003 yilinda Klan Yayinevi'ni
kurdunuz. 2012 yilina kadar yayincilik ve editorliik yaptiniz. 2012 yilinda bu alanda
¢alismayi sonlandirdiniz. Bekardiniz, evlendiniz, ¢ocuklariniz oldu. Babanizin 6limini
yasadiniz. Ve bitin bunlara baktigimda bdyle 50 kisur senelik hayatinizda, sizin de pek
cok bitisler yasadiginizi gérilyorum. Pek ¢ok bitis, pek ¢ok yeniden baslangi¢c. O ylizden
dedim, bitislerle baslayalim bu konusmayu. Bitisler ¢cok gercek. Bitisler hayatin bir pargasi.
Ama buna ragmen bitislerle aramiz nasil dersiniz hocam? Buradan agalim bir kapiy!.

CEM SEN: Cok eglenceli. Hayat boyu elestirildigim bir konuda su an 6éviiniyor olmam
gercekten hayatin cezbelerinden bir tanesi herhalde.

Cunkd hayat boyu kiz arkadaslarim olsun, biyiklerim olsun, esim dostum olsun en biyik
elestiri konusu; ya hicbir seye tutunmuyorsun sen, olmaz boyle bir sebat etmek lazim, bir
tutmak lazim bir seyleri. Hicbir seye deger vermiyorsun, hemen doéniyorsun arkana
gidiyorsun, diye ¢cok komik komik seyler yasadim. Clinkii ben 6rnegin 10 sene boyunca
oturur bir sirket gelistirirdim ve sirkette ¢ok basarili olurdu. Ve ondan sonra iste bir
noktaya gelirdi ve derdim ki; tamam ben gidiyorum ve sirketten ayrilirken payimi bile
almadan giderdim. Yani oldugu haliyle birakip, hani ceketini almak ¢ikmak derler vya.
Ceketimi alip ¢ikardim o oldugum yerden. Ya da ne bileyim iste cok zaman gecirdigim bir
grup arkadasim diyelim ki 10 senemizi yine birlikte geciriyoruz. Fakat bir sey olurdu
bakardim ve artik o beni tatmin etmezdi. Doner giderdim. Hani bir daha aklima bile
gelmezdi. Dur tekrar baglanti kurmaya calisayim. Kurarlarsa tabii ki konusurdum ama hig
aklima bile gelmezdi. Dolayisiyla hayat boyu siirekli olarak elestirildigim konulardan bir
tanesidir bu. Hicbir seye dort elle sarilmiyorsun. Hemen bir seyi birakiyorsun gidiyorsun.
Bu konuda herhalde dort elle sarildigim hayatta cok az sey var gercekten. Onlardan bir
tanesi de Dharma. Dharma gercekten dort elle sarildigim, agcgozliligim olan alanlardan
bir tanesi. O alanda da birazcik o a¢g6zliligimi ortadan kaldirmam gerekiyor. Zaten
acgozlilik hayatimizin en blyilk dertlerinden bir tanesi. Bu sonlanmalarla karsi karsiya
kaldigimizda da en ¢ok sikinti yasadigimiz nokta zaten bu a¢gozIGliglimiz. Tabii ben bunu
acgozluluk diye ifade ediyorum. Ancak biz bunu bir siirii baska kelimeyle ifade etmeye
calisiyoruz. Kok sebep ac¢gozlilik. Ancak biz bunu tabii birakamama, aliskanlik gibi bir stirt
baska terimlerle ifade ediyoruz. Ancak tabii soyle bir durumla karsi karsiyayiz ozellikle
sonlanmalar s6z konusu oldugunda:

Simdi bir belirsizlik durumuyla karsi karsiya oldugumuzda, herhangi bir belirsizlik
durumuyla karsi karsiya oldugumuzda, biliyorsunuz ¢ok 6nemli bir seyden bu bizi yoksun
birakir. Nedir bu? Planlama kabiliyetinden bizi yoksun birakir. Clinki planlama yapabilmek
icin 6nimuzde belirli kerteriz noktalarinin, belirli referans noktalarinin olmasi gerekir ki,
biz bu konuda bir planlamada bulunabilelim. Ancak 6nimiiz tamamen karman ¢orman.
Yani hicbir sey goremiyorsak, hicbir veri yoksa elimizde, onun {izerine herhangi bir
planlamada bulunamayiz. Ve planlamada bulunamadigimiz noktalarda en sik yaptigimiz
seylerden bir tanesi elimizdekine tutunmaktir. Ozellikle elimizdeki elimizden kayarken, bir
sekilde saglam bir yerde durmaya gayret ettigimiz igin buna tutunmaya ¢alismaktir. Oysa
hep anlamadigimiz seylerden bir tanesidir. Bitislerin baska bir seyin ayni zamanda dogumu
oldugudur. Yani her bitisin ayni zamanda bir dogum oldugu gercgegini kelimede biliyoruz
ancak deneyimde ¢ok fazla bunu deneyimleyecek firsati kendimize vermiyoruz.



Onun i¢in de bitisleri biz her zaman son diye gériiyoruz ama bir seyin ayni zamanda
baslangici oldugunu géremedigimiz icin yeni baslayacak seye de bu tavrimizla yani gegmise
tutunarak maalesef hasar vermeye basliyoruz, zarar vermeye basliyoruz. M.O. herhalde
500'lerde belki binlerde ilk defa yazilmis olan daha bu arada geriye gidiyor olabilir.
“I Ching” diye bir kitap vardir, tahmin ederim ki duymussunuzdur belki biliyorsunuzdur.
| Ching “Degisimler Kitabr” diye adlandirilir. Degisimler Kitabi'nda kaginci heksegram
oldugunu simdi hatirlamiyorum ancak degisim Gzerine ¢ok degerli bir heksegram vardir. O
heksegramda sunu séyler der ki; bir giiriime déneminin ardindan déniim noktasi gelir.
Uzaklasan kudretli 1sik geri déner. Degisim vardir ama zorlamali dedgildir. Bu nedenle
herhangi bir hasara sebep olmaz. Bir sey émriinii tiikettigi zaman birakilmaya ihtiyaci
vardir. Eger o seyi birakmazsak o zaman zombi bir durumla yani yasayan bir 6lii
durumuyla karsi karsiya kaliriz.

Bu iliski icin gecerlidir, is icin gecerlidir, zihinsel durumumuz igin gecerlidir, her sey igin
gecerlidir. O nedenle de yeni seyin dogabilmesi icin mutlaka bitmis olan seyin
birakilmasina ihtiya¢ vardir. Buna biz genel olarak tutunma hali diyoruz ki, biraz daha
incelemek lazim ancak siremiz az oldugu icin biraz atlaya ziplaya anlatiyorum. Fakat siz
derinlesmemi istediginiz bir sey varsa lutfen sdyleyin, ben orada birazcik daha
derinlesmeye calisirrm. Budha'nin bize biitiin dertlerimizin sebebi olarak déniimiize
koydudgu seylerden bir tanesi birakamamaktir, tutunmaktir. Birakilmasi gereken seyi
birakmamaktir. Fakat bizim kafamizda birakmakla terk etmek birbirine ¢ok karistigi igin
¢ogu zaman birakmayi terk etmekle birbirine karistirabiliriz. Nitekim gecmiste ozellikle
beni hicbir sey tutmamakla, tirnak icinde soyliyorum deger vermemekle elestiren
arkadaslarima baktigim zaman bugiin sunu goriyorum ki, aslinda benim birakmam onlar
tarafindan terk etme diye algilaniyor. Clinki kendileri birakmaya hazir olmadigi icin bunu
terk etme diye goriyorlar.

Onun icin birakma iki tarafli bir seydir. Ozellikle bazi meselelerde iki tarafin birden
birakmasina ihtiyag vardir. Ancak bir tarafin birakmamasi, diger tarafin birakmasi ¢ogu
zaman terk etme gibi algilanabilir. Onun igin 6liim de biliyorsunuz bu diinyadan ayrildi,
sanki bu diinyayi terk etti gibi bir sey olarak algilanir. Oysa 6liim, normal biten bir sey
sonlanmasidir. Dolayisiyla tutunmamaya ihtiyag vardir. Tutunma zihnimizde siirekli olarak
glin icerisinde slirekli olarak deneyimledigimiz bir durumdur. Ve insana belki de en fazla
eziyet veren sey insan zihninin yapiskan bir yapisinin olmasi. Yapiskan yapisi sudur insan
zihninin, herhangi bir fikri, disinceyi, duyguyu deneyimledigimiz zaman bu duygunun
keyifli ya da keyifsiz olmasinin bir 6nemi yok. Bize zarar vermesinin ya da bize faydal
olmasinin bir nemi yok. Bu duyguya yapisir kalinz. Ornegin 6fke ¢ok rahatsiz edici bir
duygudur. Belli ki bize higbir faydasi yoktur.

Ancak biz bu duyguyu deneyimledigimiz zaman gider zihnimiz bu duyguya yapisir. Ya da
endise, kaygi bize higbir faydasi yoktur. Elimizdeki isi daha iyi yapmamizi saglamaz higbir
sekilde. Ancak bununla birlikte bu endise bir kere zihnimizde, bu kaygi bir kere zihnimizde
belirdigi zaman artik istesek de bu endiseden, bu kaygidan kurtulamayiz. Dolayisiyla zihnin
boyle bir yapiskan hali vardir. Bu yapiskan hal mutlulugumuzun 6niinde gergekten ¢ok
ciddi bir engeldir. Sadece mutlulugumuzun 6niinde engel olmakla kalmaz. Ayni zamanda
g6zUmuzlin onlindeki gergekleri, olgularin nasil olustugunu géormemiz yéniinde de ¢ok
ciddi bir engel olarak karsimiza ¢ikar. Mahasati Patana denilen bir sey var Budha'nin bize
dgrettigi. Mahasati Patana, farkindaligin dért olusumu anlamina geliyor. iste bugiin bati
dillerinde mindfulness, farkindalik diye terciime ettigimiz seyin aslina bakarsaniz orijinali.
Ve bu orijinal halde Mahasati Patana'yi biz ¢alismaya basladigimizda, Budha Mahasati
Patana'yi 6gretirken su kelimeleri kullanir Mahasati Patana'nin baslangicinda:



Bir siirli seyi soyler. I1zdirabi onu bunu der ve kederi ortadan kaldirmanin tek yolu Mahasati
Patana’dir der. Bu keder meselesi 6zellikle ayriliklar s6z konusu oldugunda ¢ok siddetli
deneyimledigimiz duygulardan bir tanesidir. Eminim ki siz de bu ugrasiniz geregi 6lmek
Uzere olan ya da Olmekte olan kisilerin yakinlarin {izerinde c¢alistiginizda ¢ok sik
deneyimlediginiz duygulardan bir tanesi olmal biiyik bir ihtimalle keder. Dolayisiyla
kederin, Gzlintlinln, 1izdirabin ortadan kaldirilabilmesinin tek yolu diye Mahasati Patana'yi
soyler. Burada tek yolu kelimesine 6zellikle vurgu yapmak istiyorum. Clinki Budha pek ¢ok
yerde bunu basarmanin su yolu, bu yolu, bu yolu vardir derken; s6z konusu olan sey kederi,
Gzlintlyd, 1zdirabi ortadan kaldirmak oldugunda tek yolunun bu oldugunu baska herhangi
bir yolun da olmadigini bize séyler. Ve biz bu yolu pratik etmeye basladigimizda yani
Mahasati Patanayi, farkindalik yontemini pratik etmeye basladigimizda, burada halinden
memnuniyet diye tercime edebilecegim, aslinda tam halinden memnuniyet oturmuyor
ama oyle diyeyim gene de, halinden memnuniyet diyebilecegim bir duruma ulasiriz.

Halinden memnuniyet durumunun en o6nemli igeriklerinden bir tanesi, hem bunu
basarabilmek icin en oOnemli seylerden bir tanesi, hem de basardigimizda
deneyimledigimiz en 6nemli seylerden bir tanesi, herhangi bir diisiince ya da zihin halinin
zihnimizde hicbir sekilde yapiskan hale gelmemesidir. Bu anlamda zihnimiz adeta teflon
bir hale gelir ya da kaz tlyu gibidir. Hani kaz tliyline su geldigi zaman Gzerinden akar gider
ya, icin hicbir sekilde islemez ya ya da teflon tavaya bir sey yapismaz ya. Ayni mantikta
zihinde bu Gzerine hicbir seyin yapismadigi kaygan bir hale gelmeye baslar. Buna mesela
Budha bazi 6érnekler verir. Der ki iste bir duyguyu deneyimlediginizde, bir distinceyi
deneyimlediginizde tipki kizgin bir tavanin lizerine damlatilan su gibi olsun. Kizgin bir
tavanin tizerine damlatilan su nasil cizirdayip bir anda buhara dénerse bu deneyimlediginiz
duygu, his de ayni sekilde birakin buhar olup ugsun, hicbir sekilde oldugu yerde kalmasin.

Yani gordigliniz gibi tutunma ve tutunmama arasinda boyle ¢ok ciddi bir fark var. Fakat
bizim tabii zihnimiz yapiskan oldugu i¢in aliyoruz ve yapiskan bir hale getiriyoruz. Onun
icin de sonlanmalarla karsi karsiya kaldigimiz zaman, aslinda sonlanmalarin icinde
olaganusti ilham potansiyeli oldugunu fark edemeden sadece aciyi aliyoruz, 1zdirabi
aliyoruz. Ancak bu izdiraptan bir ilham doguramiyoruz. Aci kacginilmaz. Yani hepimiz
yaslyoruz. Onun igin ister iste benim gibi dharmayla ugrasin, ister baska bir sey yapin. Cok
varlikli olun, az varlikh olun, talihli olun, talihsiz olun hicbir sey degismez. Her kosul altinda
hepimiz payimiza disen bol miktarda 1zdirabi ya da aciyi bir sekilde deneyimliyoruz.
Ancak acinin ya da i1zdirabin iki sekilde deneyimlenmesi miimkiin. Bunlardan bir tanesi biz
ehil ve ehilliyen kelimesini kullaniyoruz. Daha dogrusu ben ehil ve ehil olmayan
kelimelerini kullaniyorum. Ehil kelimesini burada bir seyi yapmanin ustalikli ve dogru yolu
ya da mikemmel yolu.

Ehil olmayani da bir seyi yapmanin milkemmel olmayan, amatoérce olan, hasara sebep olan
yolu diye adlandiriyorum. lzdirabin da ya da acinin da ayni sekilde ehil olarak
deneyimlenmesi ve ehil olarak deneyimlenmemesi s6z konusu. Izdirabi engelleyemiyoruz,
aclyl engelleyemiyoruz. Bunu mutlaka deniyoruz. Bir yakinimiz vefat ediyor, bir iliskimiz
sonlaniyor, istemedigimiz bir durumla karsilasiyoruz. Bedenimizde higbir sekilde bizim
ongoremedigimiz birtakim rahatsizliklar, hastaliklar agiga ¢ikmaya basliyor. Bunlar
engelleyebilecegimiz seyler degil. Ancak bunlari, bu aci ortaya ¢iktiginda, aci bu arada her
zaman orada. Bu kaginilmaz bir sey. Yani zihniniz daha huzurlu, daha iyi bir hale geldi diye
bir yakininizin 6liminde ya da iste ne bileyim bir sonlanmada aci ¢ekmeyeceksiniz
anlamina gelmiyor. Acidan korkmamayi oncelikli olarak 6grenmek gerekiyor. Tabii ki aci
cekeceksiniz. Dolayisiyla bu aciyla 6nce bir barismak lazim. Onu hemen bir 6n kosul olarak
soyleyeyim. Yani aclyla barisilmadan zaten acinin Ustline ¢ikamiyoruz higbir sekilde.



Oncelikli olarak aciyla barismak gerekiyor. Zaten aciyla barisamadigimiz zaman i1zdirap
dogmaya basliyor. O zaman ehil olmayan bir ydnteme doniiyor is. Ve biz sadece olayin
1zdirabin acisini deneyimliyoruz. Ve buradan yakinmalar, itirazlar, feryatlar, inlemeler
dogmaya bashyor. Onun disinda eger biz aciyi goérdiglimizde bu aciyr tabii ki
deneyimliyoruz. Fakat bu acidan ilham bulmayi 6grendigimiz zaman, iginde inanilmaz
dersler, inanilmaz ilhamlar oldugunu fark ediyoruz. Bundan birkag ay 6nce, bir iki yil 6nce,
Uc yil kadar 6nce, iki buguk (¢ yil kadar 6nce birlikte biytdigimiz benim hemen hemen
kardesim gibi kabul edecegim yegenim vefat etti. Henliz 40'li yaslarindaydi ve aniden vefat
etti. Yani beklenmedik bir 6limdi. Tabii ki iste ablamin ne kadar Uzilebilecegini tahmin
edersiniz. Clinkii kizi vefat ediyor. Ozellikle de geng yasta kizi vefat ediyor. iste malum
camiye gittik. iste biliyorsunuz orada dualar ediliyor. Namazi kiliniyor.

Ondan sonra da defnetmek lizere mezarlar gotiiriiyorsunuz. Orada tabii ki ablam derin
acilar icerisinde feryat figan agliyordu, bagiriyordu. Hani béyle bir deneyimi vardi. Benim
de tabii canim yaniyor, ben de tiziiliyorum. iste annem var, annem de ¢ok, O’nu biyittigi
icin annemin de ¢ocugu gibi. O da Gzillyor. Herkes Gziiliyor dogal olarak. Fakat bitiin o
aglamalar, inlemeler, feryatlar icerisinde herhangi bir sey yapmadim ben. Clnki burasi bir
sey yapilacak zaman degildir. Burasi acinin deneyimlenecegi zamandir. Burada bir durmak
lazim. Aciyi da adabiyla deneyimlemek lazim. Onun igin kaginilmaz durumlarla karsi
karsiya kaldigimizda korkmayin. Once bir aciyi deneyimleyin. Bu aci zarar vermez size.
Yeterince aci deneyimlendiginde, acinin bir yerde artik birakilmasi gerekir. Yani bir sinir
vardir. Ciinkii aksi takdirde aci hichbir zaman bitmez. Aciyi hep devam ettirebilirsiniz. Aciyi
devam ettirebilme potansiyelimiz vardir. Kendimize acima potansiyelimiz vardir.

Gegmisimizi buglini engellemek icin kullanabilme potansiyelimiz vardir. Kararsizliklarimiz
icin ardina saklanabilme potansiyelimiz vardir. Bir siirli burada psikolojik siireg isliyor.
Ancak iste bir slire sonra artik ablam yeterince halsiz diistigiinde en nihayetinde artik
defnedilme zamani yaklastiginda yegenimin, ablamin kulagina egildim. Artik iyice bitkin
halde son bir kez iste tabutla kizina vedalasmak istedi. Yanina gotirdigiimde kulagina
egildim ve dedim ki abla vefat eden yegenimin ismi Tugba'ydi. Bugilin kag tane Tugba vefat
etti dedim. Bir an anladi ¢lnkl artik yeterince tikenmisti ve zihni hicbir sey
anlamlandiramaz haldeydi. Ve bir anda farkina vardi ve dedi ki ¢ok sayida 6Imus olmah
dedi. Cok sayida 6ldi dedim. Burada sunun farkina vardi ki bu aciyi sadece kendisi
deneyimlemiyor. Bu aciyi herkes deneyimliyor. Bu c¢ok o6nemlidir. Biz bir sonla
karsilastigimizda hep o kadar Oznellestiririz ki meseleyi. Hep bu bizim basimiza geliyor
zannederiz.

Bu bir tek bize oluyor zannederiz. Ve burada bir adaletsizlikten bahsederiz. Ancak iste
ablamin durumunda bdyle bir durumda bir 6rnek olsun diye bunu kullaniyorum. Burada
sadece kendi basina gelmedigini ama bir siirii annenin o giin o sirada bitlin bu yasam
boyunca bu evlat acisini deneyimledigini ya da yakinini kaybetmenin acisini
deneyimledigini fark ettiginde, bu acinin igerisinde yalniz olmadigini da ayni zamanda fark
etmis olduk. Bizler maalesef bir aclyi denedigimizde 6zellikle bu sonlanmayla gelen bir aci
oldugunda en sik bunu yasariz. Kendimizi diinya Uzerinde tek basina zannederiz. Kimse
bunu deneyimleyemeyecek zannederiz. Kimse bunu anlayamayacak ya da anlamiyor
zannederiz. Boyle bir durumla karsi karsiya kaliriz. Nitekim ondan sonra ¢ok daha
sogukkanliydi. Butlin aglamasi, feryadi bitti. Arabaya bindirirken onu koluma girdi ve sey
dedi. “Bundan sonra ne olacagini bana anlatir misin?” dedi. Anlatirim dedim.



Ve ondan sonra da dinlemeye basladi. Dolayisiyla bu 1zdirap aci hala var. Aci yok degil. Ama
bu acidan ilham bulabilmek ya da bir dakika tamam simdi ne yapayim sorusunu
sorabilecek hale gelmek anlamina geliyor. Ben aldigim lafi cok gotiirdiim. Belki siz bir sey
soylemek ya da beni durdurmak ister misiniz? Ben ders verme aliskanhgiyla ¢linkii bunu
birdenbire konusmaya dondim.

B.K. POLJAK: Ben kimsenin sikayeti oldugunu zannetmiyorum hocam bu durumdan.

CEM SEN: Bir sey sormak isterseniz, yoksa ben devam ederim boyle Berna Hanim.

B.K. POLJAK: Belki tamamlayici olarak yani bununla alakali ve baglantili olarak
soyleyebilirim. Ben bazen 6lme lafini 6lme isi olarak kullaniyorum mesela. Normalde hani
olim dogal kendiliginden geldigi icin. Eger intihar etmeye karar vermediysek zamanini
kendimizin secemedigi bir sey. Kendiliginden oldugu icin de aslinda bir is fiili degil yani.
Olme isi gibi kullanilmasi gramer agisindan baktigimizda dogru bir sey degil.

Ama benim orada dikkati cekmek istedigim baska bir sey oldugu icin 6lme isi olarak
kullaniyorum orada. Ve aslinda gordiigiim kadariyla bitin kadim 6gretilerde ve dinlerde
de aslinda 6lime dikkat gekiliyor. Her ne kadar ¢ok dogal olsa da. Herhalde sizin de bu
bahsettiginiz 1zdiraba déniisme kismindan ve yalniz olmadigimizi belki de dikkat ¢ekme
acisindan butin dinlerde bir pratik var degil mi 6limle ilgili, 6lmekle ilgili tefekkir etmeye
bir cagri var.

CEM SEN: Bildigim kadariyla. Degil mi? Sebebi bu olsa gerek diye diisiiniiyorum ben de.
B.K. POLJAK: O i1zdiraba doniisen aci sebebiyle bunu daha onceden tefekkiir etmeye
baslayin gibi bir cagri duyuyorum ben burada okudugum 6gretilerde.

CEM SEN: Evet yani soyle bir sey, ben hep bunu 6grencilerime sdylerim. Nuh gemisini
tufandan 6nce hazirladi. Yani tufan basladiginda gemiyi hazirlamaya baslamadi. Onun igin
tufandan 6nce gemiyi hazirlamaya basladi.

Yine “Sari imparatorun i¢sel Tip Klasigi” diye bir klasik vardir, bir eser vardir. Bu hem tarihin
en eski yazili eserlerinden bir tanesi hem de en eski tip kaynaklarindan bir tanesi ki
glinimizde de ayni sekilde kullanilir. 2500 yillik bir ge¢misi var bu eserin. Bu eserde der
ki, hastalik basladiktan sonra tedaviyi bulmaya calismak, savas basladiktan sonra silah
hazirlamaya, susuzluktan 6lmek Uzereyken kuyu kazmaya benzer der. Yani hep bizim
aslinda bakarsaniz 6nceden hazirlaniyor olmamiz gerekir. Ancak tabii neye
hazirlanacagimizi da biliyor olmamiz gerekir. Clinkii aslinda yapilacak seyler, ben biitiin
kendi egitimim boyunca iste hemen hemen 40 seneye yaklasti bugtin, bitin bu egitimin
boyunca, egitimin erken donemlerinde 6zellikle hep suraya takilip kalmistim; bize hep ne
yapmamamiz gerektigi sdyleniyordu ama bunu nasil yapmayacagimizi ya da yapmamayi
basarabilecegimizi sdyleyen bir sey yoktu. Onun icin neler kolaydir yani iyi ol iste ne
bileyim arzularina yenilme vesaire iste sigarayi birak filan biitiin bunlar ¢ok kolay seyler
¢ok kolay oOneriler.

Fakat nasil diye sordugumuzda iste bu nasil da karsi karsiya boyle bir kalakaliyorduk. Bir
keresinde bana blylklerimden bir tanesi ben bir kelime kullanmistim. Tirkge'de
kullanilan, yaygin olan, redaksiyon filan gibi bir kelime kullanmistim. Ve hemen o
blytgum, Turk diline ¢ok hakim ve birkag da yabanci dil bilen bir bliyigiimdi. Ben de o
zamanlar iste 20 yaslarinda filanim. Hemen beni elestirdi. Dedi ki, evladim dedi iste o bak
ingilizce seye, ingilizce kdke Fransizca son ek eklemissin falan dedi. Ondan sonra dedi ki
bak bilmediginiz kelimeleri kullanmayin dedi. Ben de dedim ki ¢ok haklisinizama ben bunu
bilmedigimi bilmiyorum ki. Yani mesela ben bilmedigimi bilmiyorum. Yani éncelikli olarak
bilmedigimi biliyor olmam lazim ki ben bunu kullanmayayim. Onun igin hayata
baktigimizda da bilmedigimiz o kadar ¢ok sey var ki ve biz bunlari bilmedigimizi bilmiyoruz.
Onun igin de 6lim bunlardan bir tanesi.



Yani evet orada bir yerde duruyor. Ancak bilmedigimizi bilmiyoruz. Yani neyi bilmiyoruz
Olimle alakali ya da birakmakla alakali ya da sonlanmakla alakali bunun ¢ok farkinda
degiliz. Yasiyor olmakla ilgili en biyilk problemler 6liimle alakali aslina bakarsaniz, en
biyik problemlerden bir tanesi kontroliin mutlak kaybiyla karsi karsiya kalmak. Clink{ biz
pek cok iste pek cok seyi yaparken bir yerde tikandigimiz zaman mola alabiliriz
biliyorsunuz. Yani iste basketbol oynarken de mola alabiliriz. Hayatin icerisinde diyelim ki
bir girisimde bulunduk ve o girisim basarisiz oldu. Diyebiliriz ki tamam ben 3-5 sene daha
calisirnm, altindan kalkarim, toparlarim, giderim. Ya da bedenimde ¢ok fazla agri, sizi
oldugunda iste bir agn kesici alabilirim ve devam edebilirim. Ya da bir konusmanin
icerisinde bazen diyelim ki esimle tartisiyorum. Dilerim kimse esiyle tartismaz ben
tartismiyorum ama Oyle sana soyliiyorum. Diyelim ki sevgilimle esimle tartisiyorum.

Ondan sonra tartisma bir yere geldi ve diyorum ki bir dakika ben bir ¢cikayim nefes alayim
ondan sonra geleyim diyorum. Cikiyorum ve nefes alip geri geliyorum. Ben bunu hep
anlatirim. Biz esimle heniiz daha yeni evlendigimizde daha 6nceden bir 4-5 sene birlikte
yasamistik zaten. Herkese de bunu tavsiye ediyorum acikcasi birdenbire evlenmeyin biraz
zaman gegcirin diye. Tabii evlendik ve ilk tartismamizi yasadik diyeyim. Eften piiften bir
sebeple herhalde hatirlamiyorum bile ne oldugunu. Fakat esim ¢ok dogal olarak dedi ki,
ben bir ¢ikayim nefes alayim. Vardir ya hani bu ¢linki burada tartisirsak artik o is tatsiz bir
yere gidecek. Onun icin dur ben bir nefes alayim. Ben de dedim ki tipik bir erkek olarak.
Dedim ki o kapidan cikarsan bir daha geri donme. Hayir bunu tipik bir erkek olarak
sdylemedim aslina bakarsaniz. Disaridan béyle gériinmesine ragmen sebep bu degildi.

Sebep suydu. Bir kere orada bir kapi oldugunu ve oradan kagabilecegini biliyorsan bunu
kullanmaya baslarsin. Ve bunu kullandiginda bir giin ¢ikarsin ve geri donmezsin. Bu bu
kadar basittir. Ve burada bir kapi varsa sadece sen degil onu ben de kullanirim. Onun igin
yapmak gereken sey su, orada da esime aynen buna benzer kelimelerle anlattim. Dedim
ki bak biz bu kapiyr kapatalim, anahtari da atalim. Anahtar falan kalmasin ortada. Boyle bir
kapi da olmali, hatta duvar 6relim bu kapiya biz. Dolayisiyla bu odada karsi karsiya kalmis
karsit fikirdeki iki insan olalim. ihtimaller sunlar, birbirimizi éldiirebiliriz ya da anlasmanin
bir yolunu bulabiliriz. Oldiirmek hi¢ mantikli bir sey degil. Onun icin anlasmanin bir yolunu
bulabiliriz. Dolayisiyla eger tek secenegi elimizde anlasmak diye koyarsak ve baska
herhangi bir secenek birakmazsak kendimize, dolayisiyla bunu basarmak son derece kolay
olacak.

Esim de bu konuda benimle ayni fikirde oldu ve o giin herhalde bizim son tartismamizda
bir daha da bu konuda bir tartisma yasamadik. Clinkl bu ihtimali devre disi biraktigimiz
icin kendimizi dur ben ¢ikayim hava alayim ihtimalini orada kaldik ve bu durumu ¢6zmeye
basladik. Dolayisiyla bizim hep anlamadigimiz sey hep bdyle zaman araligi aliriz. Bir seyde
zorlandigimiz zaman biraz geri gekilebiliriz. Fakat o6limle karsi karsiya kaldigimizda tipki
benim bu kendi deneyimimizde size aktarmaya gayret ettigim gibi, 6lim deneyimiyle karsi
karsiya kaldigimizda bir dakika deyip mola verecek herhangi bir yerimiz yok. Bir keresinde
Uzak Dogu’da bir meditasyon egitimi veriyordum. Orada bir 6grencim meditasyon
sirasinda kipirdayip duruyordu. Meditasyonun ortasinda dedim ki olim geldiginde,
¢ocugun hasta oldugunda, sen kanser oldugunda kipirdayarak bu acidan kurtulabilecek
misin? Cok basit bir soru. Yani simdi kipirdayarak buradaki acidan kurtuluyorum.

Peki o zaman kipirdayarak bu acidan kurtulabilecek misin? Oliimle temas ettigimde
kipirdayarak bu acidan kurtulamiyorum. Bir kayipla karsi karsiya kaldigimda, herhangi
turden bir kayip. Kipirdayarak bu acidan kurtulamiyorum. Dolayisiyla 6lim ile alakali ya da
sonlanma ile alakali, illa 6lim demeye gerek yok bunu. Tutunmama sebep olan herhangi
bir durum ile alakali en biyilk problem buradan kipirdayarak aslina bakarsaniz
kurtulamamak. Aciy! burada azaltamamak higbir sekilde. Dur ben bir mola vereyim, suna



hazirlanayim da sonra oleyim, diyemiyorsunuz. Bir kere basladigi zaman biitln
kontroliiniizden kayboluyor. Ozellikle de iste bizim 6lime bakisimizda elementler
dedigimiz sey dagiliyor. Beden birtakim siiregleri girisiyor o sirada. Takip edebiliyoruz. Bu
sirecler meydana geldiginde yapabileceginiz hicbir sey yok. Kendi kendine devam eden
bir slire¢ bu. Dolayisiyla da tam bir caresizlikle karsi karsiyayiz bu anlamda baktiginizda.
Herhangi bir sekilde bir care yok gibi, yapabilecegimiz bir sey yok gibi.

Fakat biz hayati yasarken aslinda hayatin tamaminin, timinin boyle oldugunun hic
farkinda degiliz. Biz hayatin igerisinde hep aralar verebilecegimizi, molalar alabilecegimizi,
geri cekilebilecegimizi, erteleyebilecegimizi zannediyoruz. Hayatla ilgili en biyik problem
bu. Ancak gergek olana baktiginiz zaman sunu goériyorsunuz. Gelecek tiimuyle belirsiz ve
hicbir sey bilmiyoruz. Gergekten hicbir sey bilmiyoruz. Ve dogru eylemin ne oldugunu da
bilmiyoruz. Dogru gibi goriinen bir eylemin mutlak anlamda dogru bir sonug verip
veremeyecegini de bilmiyoruz. Clnki dogru sonuglar bile yanhs sonuglarin sebeplerine
donusiyorlar. Ya da hatali sonuglar bile iyi sonuglarin sebeplerine dénisliyorlar. Hayatin
boyle bir dongiisel yapisi var. O nedenle de mutlak dogru ve iyi karar diyebilecegimiz bir
durumla karsi karsiya degiliz. Stirekli bir belirsizlik icerisinde yasiyor olmak, sonu gelmeyen
bir belirsizlikte yasiyor olmak ki hayatin 6zeti aslina bakarsaniz bu. Buna Budist Dharma’da
“Anicca” deniyor. Belirsizlik ve 6ngoriilemezlik.

Tamamen bir belirsizlik icerisinde yasiyor olmak gorsel anlamda baktigimiz zaman dibi
olmayan bir kuyuya dismeye benziyor. Aslina bakarsaniz hayatin icerisinde yasarken
hepimiz dibi olmayan bir kuyuya dogru diisiiyoruz. Batin yaptigimiz sey bundan ibaret. Bir
dibi yok ve biz stirekli disliyoruz. Dolayisiyla siirekli bir diisme refleksi halindeyiz. Belirsizlik
bize bunu yapiyor ve ¢ok dogal olarak da endise, kaygi, kontrol ¢abasi, bitiin bunlarin
icerisine giriyoruz. Nicin? E yani bilmiyorum ki hayatinizda bir yerlerden diistiiniiz mii? Ben
bazen kaya tirmanisi sirasinda eskiden dagcilik yaptigim yillarda ipe bagh olarak diiserdim,
kazara diserdim. E bu diisme refleksi sirasinda en sik yasanan seylerden bir tanesi beden
bir yerlere tutunmaya calisir. Saga sola uzanirsiniz. Cok refleksif bir harekettir bu.
Tutunacak bir yerler ararsiniz. Nitekim iste diisme refleksiyle karsi karsiya kaldigimizda, ki
hayatin tamamina bakarsaniz disme refleksi tipki bosluga dogru diisen bir insanin yaptigi

€Y.

Yani saga sola tutunma cabasi icerisinde oluyoruz. Tutunma iste bundan kaynaklaniyor.
Dolayisiyla surekli olarak bir seylere tutunmak ve birakmamak istiyoruz bunlari.
Dlstusimizu durdurmak istiyoruz. Ancak anlamadigimiz sey su ki bir dip yok, dolayisiyla
carpabilecegimiz bir yer yok. Onun igin dibi olmayan bir yere diserken iki tane farkh
duyguyu, birbirinden farkh duyguyu deneyimleyebiliriz. Duruma ehil mi yoksa ehil
olmayan bir sekilde mi baktigimiza bagli olarak neydi? Yani ustalikli bir sekilde mi bakiyoruz
bu duruma, yoksa cahilce ve amatdrce mi bakiyoruz bu duruma? Eger cahilce ve amatérce
bakiyorsak o zaman biiyiik bir kayg, biyiik bir endise, biiyiik bir korku hissederiz. Oyle
degil mi? Kim diisliyor olmaktan mutluluk hisseder ki, korkung bir deneyim ¢linki distyor
olmak deneyimi. Herkes korkar bdyle bir seyden. Ama bu duruma ehil olarak baktiginizda
yani ustalikli olarak baktiginizda ve bunun bir dibi olmadigini fark ettiginizde, bu sefer
diisme duygusu yerini ugma duygusuna birakir.

Oyle degil mi? Sonsuz bir bosluga diisiiyorsaniz ugma duygusu deneyimi dersiniz. Uzaydaki
her sey disliyor. Biz diinyayl boyle sapasaglam duruyor zannediyoruz. Diinya ve giines
sistemi siirekli olarak diisme halinde. Clinkl uzay dediginiz sey bos. Kitle strekli olarak
disiyor. Ama dipte ¢arpacagl bir yer yok. Ve bu duygu yani disme duygusu ugma
duygusuna sebep oluyor. Ben hig¢ parasiitle atlamadim ama atlayan bazi arkadaslarimdan
duydugum deneyim o korkuyu bir kere atlattiktan sonra ¢ok zevkli bir sey oldugu, bir ugma
duygusu, agirliksizlik hali, hafiflik hali deneyimlendigi. iste buradaki mesele bir yerlere
tutunma hissi bir kere ortadan kalkmaya basladigi zaman bu diisme duygusu kendini ugma



duygusuyla yer degistirmeye basliyor. Ve kendimizi gergekten ilk defa mutlu, huzurlu ve
keyifli hissetmeye basliyoruz ve zarar géremeyecegimizi de fark ediyoruz.

Tutunma ile ilgili olarak ¢ok ciddi bir yanilgimiz var. O da su tutundugumuz her seyde
bizimle birlikte diisiyor zaten. Yani diiserken bir oyuncak ayiya sariliyor olmak ya da ne
bileyim ben iste bir masaya sariliyor olmak ya da sevdigimiz birisine sariliyor olmak bir sey
degistirmiyor. Clnki onlar da bizimle birlikte zaten distyorlar. Onun igin biz diserken,
disen bir seye sarilmanin hi¢bir manasi yok. O nedenle bu sarilma refleksinden, tutunma
refleksinden kurtulmaya ihtiyacimiz var. Clinki bize zarar veren sey, bizi korkutan sey
dusiyor oldugumuz gercegi degil aslina bakarsaniz. Bir yerlere tutunma c¢abasi ve bu ¢aba
nafile bir ¢caba. Clnki tutunulabilecek bir sey yok hayatin icerisinde. Bu ¢abanin kendisi
zaten bizde cok siddetli bir korkuya sebep oluyor. iste bunu anladigim zaman, biitiin
bunlar anladigimiz zaman, sizin ilk orijinal sorunuza geri dénecek olursam birtakim
ogretiler bu gerceklige baktiklari zaman, 6lim korkusu insanin en biyiik korkusu ve 6lim
korkusundan kurtulmak da aslinda bakarsaniz felsefeden ekonomiye, dinlere kadar biitiin
Ogretilerin, bitilin disiplinlerin aslinda bakarsaniz en temel konusuna doniiyor.

Yani ¢ok basit bir sekilde Freud'un yazilarini okusaniz bile, 6lim korkusunun ne kadar
siddetli bir belirleyici, motivasyon araci oldugunu gorirsiiniiz. Cinselligin bile 6lim
korkusundan dogdugunu goérirsinidz. Yani onun bile ona bagl olarak gelistigini
gorirsiintiz. Olim korkusu aslinda hayatimizin ana belirleyicisidir. Ancak cok sekil
degistirir. Biz onu baska sekillerde ele aliriz. Hayatimi, kendimi gerceklestirmek, iste geriye
kendimden bir sey birakmak vesaire gibi. Cok hatali bir sekilde baska sekillerde bunu
tanimlamaya baslariz. Onun icin de 6lim gercegi dedigim gibi bitin felsefelerin, bitilin
dinlerin, butlin glinimiz uygulamalarinin, tarih boyunca gelistirilmis uygulamalarin
aslinda bakarsaniz merkezinde duruyor. Ve merkezde durdugu icin de en hizl ¢6zim
olarak insanlara genellikle sunulan sey, merak etme sonrasinda iyi bir sey var oluyor. Yani
en fazla bu var. Merak etme sonrasinda bir sey var. Bu konuda elimizde bir veri var mi?

Yok ama merak etme sonrasinda bir sey var. Bize ilk olarak sunulan sey bu oluyor. Clnku
bu korku o kadar fazla ki, bir sekilde ortadan kaldiriimaya ihtiyaci var bu korkunun. Ayni
zamanda bu korku avantaja da kullanilabiliyor tabii ki. Bu seyin ne oldugunu ben biliyorum.
Dolayisiyla benim dediklerimi dinlersen, ben de seni buradan kurtarmanin yolunu
dgretirim. Iste endiiljans gibi ya da biliyorsunuz iste gecmiste orta ¢agda cennetin
anahtarinin satilmasi gibi, sen ver bana merak etme ben biliyorum, ben sana bunun yolunu
gOsterecegim ya da iste merak etme cennette sana bir yer ayiracagim gibi. Ancak
gordigiim sey su ki insanlarin gli¢li bir takim inanglari olsa da din ya da baska bir sey
onemli degil. Din ya da herhangi bir sey ateizm de olabilir bu arada fark etmiyor.

Din ya da herhangi bir sey olsa dahi ve buna gii¢lii inanglar duysa dahi insanlar o noktaya
geldikleri zaman eger baska sekilde dogru bir egitimden gegmemislerse insanlar korkuyu
deneyimliyorlar. Yani 6limi deneyimlemeye basladiklarinda dedigim gibi ¢ok dindar da
olsaniz ya da ¢ok belli bir felsefeye inansaniz ya da ben ateistim hicbir seye inanmiyorum
zaten her sey sonlanacak bir aci da olmayacak deseniz dahi gene de bu noktada bu
deneyimi yasiyorsunuz. Demek ki birinci secenek yani din ya da herhangi bir 6greti bir
onemi yok; bize bir dakika ya sonrasinda iyi bir sey var merak etme sen burada yasadin
bunu ama sonrasinda yirttin; keyfin yerinde cennete falan gideceksin dedikleri zaman
bunun bize ¢ok biiyik bir faydasi olmuyor. Yani bu bize pek bir anlam ifade etmiyor. Bunu
en ¢ok dedigim gibi boyle inanci glcli olan bazi insanlarda goriyorum.

Bazl insanlarsa ayni zamanda inanci gli¢lii olan bazi insanlardaysa bu olmuyor. Yine ben
arada bir 6lim konusunda konusurken kendi dedemin vefatindan bahsederim. Cok ¢linkii
etkileyici bir 6lim deneyimidir o. Cok uzun anlatmayayim simdi, kimsenin zamanini da
almayayim, siremiz de az. Ancak 6lime bu kadar farkindalikla giden ¢ok az insan olmustur.



Biyik bir farkindalikla 6limi hazirlandi, biyik bir farkindalikla kendi kefenini giydi, boy
abdestini aldi, bir Msliimandi. Ve iste yataga yatti, herkes de helallesti, nefesini verdi ve
oldi. Yani bu kadar basit bir sekilde, bu kadar coskuyla adeta hani 6liime dogru giden bir
insandan bahsediyorum. Ama bu sadece tek basina Tanri inancindan ya da 6te diinya
inancindan kaynaklanmiyordu. Hayati yasama bigiminden kaynaklaniyordu. Ayni sekilde
onu da hicbir seye tutunmuyorsun diye c¢ok elestirirlermis gérdigiim kadariyla. Clinki
uzun c¢abalar sonucunda elde ettigi bazi seyler elinden alindiginda bunu hicbir rahatsizlik
hissetmeden verebilirmis mesela.

Yani hayat onu elinden aliyor. Uzun ¢abalar hatta birtakim adaletsizliklerle elinden aliniyor.
Mesela donlip de bu adaletsizlige lanet edecegine, donip peki bu gitti simdi baska bir sey
yapalim deyip doéniip her ne yapmasi gerekiyorsa bunu yapmaya devam eden bir karakteri
var. Dolayisiyla bu 6limdeki huzuru diyeyim, korkusuzlugu daha cok bu karakter
yapisindan kaynaklaniyor. Yoksa 6limden sonra cennete gidecegim duygusu tek basina
boyle bir seyi ortadan kaldirmiyor. O nedenle de dinlere tekrar ya da 6gretilere tekrar
doniip baktigimizda evet, 6te diinya ile ilgili birtakim beklentiler tabii kenarda bir yerde
dursun, onlarda bir sakinca yok. Ama hayati nasil yasadigimiz meselesi burada ¢ok ¢ok
onemli. O nedenle iste bizim konumuzda da nasil bir sey konusalim diye 6neri istediginizde
ben o6lumle, hayatla barisabilmek igin ya da yasamaya baslamak i¢in 6liimle barismak
terimini 6zellikle bunun igin kullandim.

Ve ¢ogu zaman 6lim Gzerine konusurken, ki cok fazla konusmuyorum dogruyu séylemek
gerekirse, 6lim lzerine konusurken en ¢ok lzerinde durdugum seylerden bir tanesi de
budur. Yani biz nasil yasamaya baslayabiliriz? Clinkli dogruyu sdylemek gerekirse aslinda
pek cok insan yasamiyor. Yani biz nefes aliyoruz, dogru karnimizi doyuruyoruz, ¢alisiyoruz,
iliskiler kuruyoruz falan ama buna tam anlamiyla yasamak diyebilmek ¢ok kolay degil. Yani
bu glidiilendigimiz, kosullandigimiz seyleri yapmak. Calismayip da ne yapacaksiniz Allah
askina? Yani calismayi siz tercih etmiyorsunuz ki ne yapacaksiniz calismayip? Ya da ne
bileyim bir iliski kurmayip ne yapacaksiniz ki? Yani zaten biz buna bagimli varolus diyoruz.
Kosullar zaten sizi oraya gonderiyor. Yani hangimiz eslerimizi, sevgililerimizi 6zglr
irademizle sectigimizi zannediyoruz ki, yani cogumuz 6yle zannediyoruz biliyorum. Oradan
da blyik seyler doguruyoruz iste 6z esim, ruh esim falan gibi ama yani kusura bakmayin o
kosullar altinda bir araya geliyorsunuz.

Baska kosullar olsaydi baska sekillerde bir araya gelirdik. Ve bu seyleri, bitliin bu
hareketleri kalkip evrensel bir plana bagliyor olmak, aslinda bakarsaniz icinde
bulundugumuz bu kacinilmazlik karsisinda 6liim, anlam arayisi, biitiin bunlarin karsisinda
gerceklerin yerine bir takim i¢cimizi rahatlatacak masallar koymak anlamina geliyor. Bu da
bizim gercek anlamda yasamamizi engelliyor. Bu ylzden size sunu kendi deneyimimden
yola ¢ikarak butiin samimiyetimle soyleyebilirim ki gercegin yarattigl haz herhangi bir
masalin yarattigindan ¢ok daha iyi. Oncelikli olarak bunu soyleyebilirim. Gergek gok giizel.
Masallar o kadar glizel degil. Masallarda ¢ok uyusturucu var. Cok bunaltici, cok baska
seylere zihnimizi gotiirliiyor. Ama gergegin kendisi onu dogru diizglin anlarsak, gergekten
glzel. Yani gercgeklige baktiginizda ¢ok cosku dolu yasama potansiyelini fark ediyorsunuz.

Onun igin de 6lim gergegiyle barismak s6z konusu oldugunda aslinda barisma kelimesinde
bile bir problem var, bir hata var. Sanki biz mecbur kaldigimiz ya da hig zaten istemedigimiz
bir durumla barismak gibi algiliyoruz bunu. Aslina bakarsaniz tam olarak béyle degil. Tabii
ki kimse 6lmek istemez. Ben de 6lmek istemem. Ama meselenin bununla bir alakasi yok.
Yani boyle éliim bir defa diisman degil. Bunu anlayabilmemiz gerekiyor. Oliimiin diisman
olmadigini anladigimizda o zaman yasama bi¢cimimiz tamamen degisiyor. Yani bu hep
gok sik kullanilan seylerden bir tanesidir. iste bugiin hayatinizin son giinii oldugunun
farkinda olsaniz, buglini nasil yasardiniz? Yani simdi bu soruda bir problem var. Bu
sorudaki problem su. Bugiin yasaminin son giini oldugunu dislindigiin zaman buraya



hemen keder Uzintl devreye giriyor. Ve keder Uziintl sebebiyle diyorsun ki gider
sevdiklerime sarilirdim, onu yapardim, bunu yapardim. Kederi ¢ikart devreden. Simdi
hayatinin son glinli oldugunu disiin. Nasil yasardin? Bu soru her seyi ¢ok degistirecek.
Cunki pek ¢ok sey insanin kendisini 6limsiiz zannetmesinin sonucunda doguyor.

Bizler hayati sinirsizca kez hatalar yaparak tekrarlayabilecegimiz bir deneyim alani
zannediyoruz. Onun igin elimizde pek ¢ok firsat var. Pek ¢ok kereler ¢uvallayabiliriz. Pek
cok kereler hata yapabiliriz. Ya da bir seylere baslamak icin cok zamanimiz var. Ne bileyim
iste sevdiklerimi onlari sevdigimi sdylemek icin ¢ok zamanim var ya da bir kusurumu
diizeltmek igin ¢ok zamanim var gibi, kafamizda sirekli olarak bir zaman algisi var. Fakat
olum gercegi bize ilk olarak zamanla ilgili bu yanhs anlamimizi ortadan kaldiracak bir
izlenim, bir farkindalik kazandiriyor. Zaman gercekten buiyiik bir yanilgi. Zamanimiz oldugu
fikri blyUk bir yanilgi. Bir Tibet atasozii vardir. Bir sonraki sabah mi yoksa bir sonraki hayat
mi hangisinin énce gelecegini bilemezsin, diye bir laf vardir. Onun igin cidden bilemiyoruz.
Bu gercegi ama fark edebilmek icin dikkatimizi iste o zaman doniip 6limle ilgili calismalara
odaklayabiliyor olmamiz gerekiyor.

Onun icin pek ¢ok 6gretiye baktigimizda bu konu (izerine bazi 6gretiler ¢cok ciddi odaklanir.
iste Budizm gibi bazi 6gretiler cok ciddi odaklanirlar bunun {zerine. Aslinda 6lim
farkindahgr dedigimiz bir seyin Uzerinde sirekli olarak ¢alismaya baslariz. Yani her gln
olum farkindaligi Gizerinde ¢alismayi deniriz. Butan biliyorsunuzdur belki diinyada tek gayri
safi mutluluk hasilasi olan Glke. Butin diger tlkelerde biz gayri safi milli hasila dedigimiz
paraya endeksli bir seye temel aliriz. insan mutlulugunun temelini buraya dayandiririz.
Ama bir tek Butan'da gayri safi mutluluk hasilasi dedigimiz bir sey vardir. Yani insanlarin
mutluluk seviyesi onlar icin ekonomik seviyelerinden ¢ok daha 6nemli kabul edilir. Ve
Butan halki da genel olarak bakildiginda mutlu ¢ikarlar. Simdi ger¢i demokrasiye gegmeye
kalktilar ne kadar basarili olacaklar onu bilmiyorum ama sonug itibariyle en azindan yakin
zamana kadar ¢ok mutlu insanlardi.

Ve bu mutlulugun sirlarindan bir tanesi hatta bazen béyle bazi dergilerde bu Butanhlar’in
karanlik sirrn falan diye boyle ¢ok herhalde oylesi daha c¢ok sey yapiyor, daha cok
klikleniyor, daha ¢ok okunuyor herhalde dyle basliklar konunca. Boyle basliklar koyarlar.
Butanlilar'in mutlu olmalarinin sebeplerinden bir tanesinin, birka¢ sebep var ama bir
tanesinin ¢ok ana sebebinin glnlik olarak 6lim tefekkiiri yapmalar oldugu gésteriliyor.
Biz hep o6lime odaklandigimiz zaman depresif bir ruh hali icerisinde olacagimizi
zannediyoruz. Ancak tam tersine o6lum farkindaligini calismaya basladigimizda bu
mutlulukla, neseyle ve hayattaki onceliklerimizi cok daha dogru bir sekilde belirleyerek
yasamamiza yardimci oluyor. iste bazi 6gretiler bize 6limden bu sekilde faydalanarak
bitln hayatimizi kurgularken ya da yasarken diyeyim, kurgulamak dogru bir kelime degil,
yasarken neleri Onceliklememiz gerektigini, nelere dikkat etmemiz gerektigini
Ogretebiliyorlar.

Onun igin bunu yapan bazi 6gretileri, pratigini yapan kisilerin yasamlarinin hem simdiki
zamaninda yani yasarken hem de 6lim ani yaklastiginda ¢ok daha korkusuz, ¢ok daha
mutlu, cok daha neseli insanlar olduklarini gérilyoruz. Bugiin érnegin yine biliyorsunuzdur
belki, norolojik arastirmalar ve yapilan ¢alismalar diinyadaki en mutlu insanlarin Budist
rahipler olduklarini gosteriyor. Burada bitin Budist tapinaklarda her sey yolunda falan
diyemem. Biitiin Budist rahipler de bilge insanlar diyemem. Benim gibi ¢ok kereler bu
insanlarla temas etmis birisinin bunu séylemesi ¢ok ikiylzliliik olurdu. Kesinlikle boyle
degil. Ancak bir ortalama olarak baktigim zaman evet Budist rahipler ya da bu pratigi yapan
insanlarin ¢ok daha mutlu insanlar oldugunu, diger insanlarla kiyaslandiginda ¢ok daha
mutlu insanlar oldugunu goériyoruz. Nereden biliyoruz? Frontal loblarinda inanilmaz bir
gelisme, on loplarinda ve hareketlilik ayni zamanda goériyor ki bu ancak mutlulukla,
neseyle tanimlanabilecek bir durum.



Ayni zamanda zeka ile tanimlanabilecek bir durum bir digeri de. Yani frontal lopta ¢ok ciddi
gelisme oluyor bu pratikleri yapan insanlarda. Onun i¢in 6limi dogru bir sekilde
algilayabilmek yasami gergekten ¢ok daha mutlu yasamamiza yardimci olacak. Simdi
olumle ilgili bir konusmanin 1-1,5 saatte her seyi kaplamasini bekleyemeyiz. Onun igin
bunu béyle ne bileyim 8-10 saat en azindan konugsmaya ihtiyacimiz var. Ama ben onun igin
burada durduruyorum. icimden ¢iinkii bir seyler dur, sunu da anlatma lazim, buna sunu
da eklemen lazim diyor ama Berna Hanim'in soracagi sorular olabilir diye burada
duruyorum. Berna Hanim belki bir sey sdylemek istersiniz. Buyurun liitfen.

B.K. POLJAK: Sag olun. Ben de cok memnunum.

CEM SEN: Boyle hipnotik bir sekilde kaptirdim, gidiyorum.

B.K. POLJAK: Ben de hipnoz oldum dinliyorum sizi. Cok katiliyorum.

CEM SEN: Ogretmenlerin bdyle hipnotik konusmalari vardir ya égrenci ne anlatildigini
anlamasa bdyle bir kalir. Oyle oluyor. Buyurun liitfen. Belki bir sey sormak isteyebilirsiniz.

B.K. POLJAK: Soylediklerinize ¢ok katiliyorum. Séylediklerinizin gorsel karsiligi var benim
hastane deneyimlerimden. Ozellikle o dinle ilgili sdylediginiz seyin. Kesinlikle yeterli
olmadigini gérilyorum. Yani ¢cok hayat boyunca, 40 sene boyunca kendi dini pratiklerini
yapmis insanlarin, 6limle karsilastiklari zaman suratina bakmadiklari artik dinlerine bunu
goriyorum. Hani bu ilk baslarda benim de sebebini ¢cok yogun icinde sorguladigim bir sey
olmustu ama orada bir element, baska bir seyin daha, belki dogru egitilen bir zihin, baska
turli bakan bir zihin gibi bir elementin oldugunu goériyorum. Baska bir seyin daha
oldugunu. Ve su an Avustralya icin konusabilirim bunu. Amerika'da, Kanada'da ve
ingiltere'de de bu tiir bir hareketin oldugunu biliyorum. Olimle ilgili bir farkindalik
getirmek Uzere kurulan organizasyonlar ve dernekler var. Ama onlarda da ana konu
hocam; bu sizin bahsettiginiz belirsizlikle kalamama duygusunun antitodu olarak bu sefer
de 6lumle ilgili bir fazlaca planlama yapma tarafina dogru bir kayis var. Yani gene burada
aslinda belirsizlikle nasil kalabilirim, kismi degil. Orasi gene atlaniyor. Gene bir bdyle kisa
yol yapiliyor. Ve oradan gene sadece planlama. Sadece planlama kismi. Organlarimi nereye
birakmaliyim? Onu ne yapmaliyim? Bunu ne yapmaliyim? Cenazem nasil olmali? Zaten
buralarda cenaze blyk bir is planlama. Dolayislyla gene orada atlanan aslinda ¢ok ana bir
bacak var. Bu konustugumuz tiim seyler gene yok. Yani burada da belki benim gordigim
kadariyla ¢ok konusuluyor gibi dursa da, konusulan sey gene bunlar degil. Gene ayni
noktaya geliyoruz. Gene eksik olan seye geliyoruz. Cok sevdigim bir kitap vardi. Daha
Tlrkge'ye cevirmedi benim bildigim kadariyla. “In Love With The World” diye bir Budist
rahibin kitabi bu. Kendisi bir 6liimcul hastalik teshisi aliyor.

Ve ondan sonra o hissettiklerini yazmaya basliyor. Yani bir Budist ailede bilyimeme
ragmen diyor. Gene tefekkir ¢alismalarima nasil agirlik vermem gerekti, bu teshisi aldiktan
sonra diyor ve onu anlatiyor. Cok giizel bir kitap. ingilizce kaynak takip edebilenleriniz
varsa ¢ok tavsiye ederim. Yani benim de anlayisim su ana kadar edindigim tecribeler
hocam hep sizin soylediklerinizle ¢ok paralel bir yerde ilerliyor. Ve surada ¢ok igten bir
sekilde inantyorum ki, son anda son anda karsilasmalarin 6liimle, bir ¢6ziim getirmedigini
gorlyorum. Eger daha 6nceden galismaya baslamadiysak, bu konu lzerinde tefekkiire
baslamadiysak. Peki burada hocam sorularda da goriiyorum, yanda yazanlar oluyor. Bu
tefekkir konusunu biraz agabilir misiniz? Veya nasil ¢alismalar yapabiliriz konusunu biraz
acabilir misiniz? Saniyorum merak edilen sorulardan bir tanesi de bu. Cok kisa bir cevap
olmadigini biliyorum bu arada bunun.



CEM SEN: Siz 6lim esigi, daha dogrusu 6lmek izere olan insanlarla ilgilendiginizde ¢ok
tahmin ediyorum ki ¢linkii boyle olmak zorunda. Tahmin ediyorum ki su deneyimi her
zaman yasarsiniz, yasiyorsunuzdur. Cogu zaman diyeyim, her zaman demeyeyim. Olmekte
olan kisi sadece kendisi degildir. Yani sadece kendisi 6lmez. Beraberinde onunla iliskili olan
herkes bir formda aslinda 6lmektedir. Onun icin de 6len kisiye yardimci olabilmek, diger
kisilerden bagimsiz olarak yapilabilecek bir sey degildir. Yani onun baglantili oldugu herkesi
de bir sekilde 6lmeye ikna etmeniz gerekir. Bu 6limi kabul etmeye diyeyim baska tabirle.
ikna ediyor olmaniz gerekir. Onun igin biz insanlar tek basina var olan varliklar degiliz. Ve
baglantili olarak yasiyoruz digerleriyle birlikte. Ve 6lim dedigimiz zaman, tek basina kendi
O0limimiizden bahsetmiyoruz. Baglantili oldugumuz her seyle o baglantimizin bigiminden
de ayni zamanda bahsediyoruz. Ve ayni durum yasamak icin de gecerli. Yasamak
dedigimizde de sadece kendi yasamimizdan bahsetmiyoruz. Baglantili oldugumuz herkesle
birlikte aslina bakarsaniz yasamaktan bahsediyoruz.

Fakat bizler insanoglu olarak kendimizi kopuk ve ayri zannettigimiz icin, geri kalan her
seyden kopuk ve ayri zannettigimiz icin, kendi basimiza yasiyoruz, kendi basimiza 6liyoruz
zannediyoruz. Kararlarimizi kendi basimiza aliyoruz, sonuglarini kendi basimiza yasiyoruz,
her seyi kendi basimiza yapiyoruz zannediyoruz. ilk olarak, ciddi problemlerimizden bir
tanesi bu tek basinalik, yalnizlik ya da her seyin sorumlulugunun kendi elimizde olmasi gibi
birtakim kavramlari ¢ok yanlis anliyoruz. Yani bir duruma baktigimizda disariyi
suclamaktan vazge¢cmek dedigimizde bu durum c¢ok kolay kendimi suglamaya doénebiliyor.
Oysa disarlyl suglamaktan vazgecmek, kendimi suglamak anlamina gelmiyor. Sadece
durumu vyanlis anladigim, durumun gercek kaynaklarini neden kaynaklandigini
gorememek anlamina geliyor. Bu sekilde bunu anlayabiliyor olmak gerekiyor. Ayya Khema
benim ¢ok deger verdigim Budist 6gretmenlerden bir tanesi. Maalesef kanserden vefat
etti Ayya Khema. Ve vefat etmeden o6nce ilk kez bir ameliyat sonrasinda yanlis
hatirlamiyorsam, iste bedeni dayanamiyor ve 6lim slreci basliyor, 6ltyor.

Bir suire 61U kaliyor, kisa bir stire. Ve ardindan iste 6grencileri aghyorlar, sizliyorlar ne olur
olme falan diye Ayya Khema geri geliyor. Ve ondan sonra iste birka¢ sene daha yasadi ama
ondan sonra vefat etti. Ve 6lim konusunda konusurken Ayya Khema sunu séyliyordu.
Diyordu ki, yani o sirada eger hayat boyu tutunmamay!i ve birakmayi ¢alistiysaniz, o sirada
yasadiginiz deneyim o kadar glzel bir deneyim ki, yani o birakmanin kendisi o kadar
olaganisti bir deneyim ki, 6grencilerim beni geri cagirdiklarinda, onlarin seslerini uzaktan
duydugumda acikcasi biraz isteksizce, gonulsiizce geriye dondim. Ve hani olimi
arzulamiyorum ama distindiigiim zaman hosuma da gitmiyor degil diye bunu séyllyor. Bu
insan olduk¢a mutlu bir insan. Yani boyle ah ¢ok aci cekiyorum artik 6leyim de kurtulayim
diyen bir insandan bahsetmiyoruz. iste bdyle bir durumdan bahsediyor. Simdi biz hayata
baktigimizda kendi ¢alismalarimiz agisindan daha dogrusu degerlendireyim ben.

Kendi hayatimiza baktigimizda zihnimizin kendini kosullardan bagimsiz olarak mutlu
hissedebilecegi bir seviyeye nasil ulasabilecegimizi degerlendiriyoruz. Kosullardan
bagimsiz olarak derken tiimiyle kosullardan bagimsiz olamiyoruz ama minimum seviyede
kosullarin etkisi altinda kalarak diyeyim ben bunu. Yani birazcik dizelteyim bunu.
Minimum kosullarin etkisi altinda kalarak nasil huzurlu, mutlu, neseli bir zihin hali
yaratabilecegimize bakiyoruz. Ve bu zihin halini yaratmayi basardigimizda, bu zihin halinin
kosullarini olusturdugumuzda ve bunu yaratmayi basardigimizda iste Pali dilinde jhanalar
dedigimiz bir zihinsel deneyim yasiyoruz. Ozellikle meditasyon sirasinda bu zihinsel
deneyimleri yasayabiliyoruz. Bunlar ¢ok glclii deneyimler gergekten ve bu deneyimleri
deneyimlediginiz zaman kendinizi ok mutlu hissediyorsunuz, ¢ok iyi hissediyorsunuz ama
amag¢ bunun igin degil. Yani kendimizi mutlu hissedelim diye yaptigimiz bir sey degil bu.
Ama kendinizi mutlu ve iyi hissediyorsunuz. Bu daha ¢ok glicli bir konsantrasyon
seviyesine dolayisiyla olgular arasindaki baglari gérebilecegimiz bir farkindalik seviyesine



gelmek icin yaptigimiz bir pratik.

Ama yan bir fayda olarak da dedigim gibi cok mutlu ve ¢ok iyi hissediyorsunuz kendinizi.
Simdi bu ¢ok mutlu ve ¢ok iyi hissetme halinin tam karsiti da meditasyona oturdugumuzda
kendimizi mutsuz hissetmek, gergin hissetmek, zihnimizi bir tirli durduramamak,
bedenimizde agrilari deneyimlemek, huzursuzluk deneyimlemek. Bir yandan da bu var.
Mesela meditasyona oturdugunda ozellikle erken evrelerde hemen hemen herkesin
deneyimi 3 asagi 5 yukari zaten boyledir. Yani meditasyon disaridan bakildiginda ¢cok mutlu
bir deneyim olarak algilanir. Ancak mutlu bir deneyim olabilmesi icin meditasyonun
Gzerinde bir parca calisiilmasina ihtiyag vardir. Ancak sadece meditasyon lizerinde ¢alisarak
meditasyonu keyifli bir hale getiremezsiniz. Bu ¢ok 6nemli. Meditasyonu keyifli hale
getirebilmek icin meditasyon sirasinda degil, meditasyon 6ncesinde ¢alismaniz gerekir.
Bundan suraya varmaya calisiyorum. Sadece durup da 6limin Gzerinde tefekkiir ederek
0lim deneyimini, tirnak icinde sdyliiyorum, keyifli bir hale getiremezsiniz.

Ya da keyifli bir hale dogru bir kelime mi bilmiyorum. Korkmadiginiz, ilhamla
deneyimlediginiz bir deneyime tek basina dénistiremezsiniz. Istediginiz kadar
meditasyonun basinda oturun ve diyelim ki bundan sonraki 30 yiliniz boyunca her giin
meditasyon yapin. Meditasyon ¢ok fazla ilerlemeyecektir. Bir yere kadar ilerleyecektir ama
cok fazla ilerleyemeyecektir. Meditasyonunuzun ilerleyebilmesi icin meditasyon
oncesinde yapmaniz gereken birtakim seylere ihtiyaciniz vardir. Nedir bunlar? Cok basitce
anlatmak gerekirse comertligi 68renmeniz gerekir, sefkati 6grenmeniz gerekir, halinden
memnuniyeti 6grenmeniz gerekir. Ondan sonra sizin i¢in neyin 1zdirap yarattigini, neyin
1zdirap yaratmadigini fark edip i1zdirap yaratacak eylemlerden uzak durmayi 6grenmeniz
gerekir gibi boyle bir takim, biz bunlara sila (erdem) diyoruz, birtakim ¢alismalari yapmaniz
gerekir. Bu calismalari yapmaya basladiginizda zihin yumusamaya baslar. Zihin talimat
almaya baslar. Zihin icinde bulunulmasi keyifli bir hale gelmeye baslar.

Zihnimizle ilgili en bliylk problemlerimizden bir tanesi, hemen hemen hicbirimizin aslinda
bakarsaniz kendi zihnimizin icinde olmaktan hoslanmadigimiz gercegi. Yani bize dikkatimizi
dagitacak bir sey verilmeden kendi basimiza birakildigimizda telefon yok, televizyon yok,
kitap yok, kalem yok, herhangi bir sey yok ve sadece orada oturmamiz bizden istendiginde
bu bizim icin ¢ok Urkiticli bir deneyime donliismeye basliyor. Bunu sevmiyoruz. Bu
deneyimden hoslanmiyoruz hicbir sekilde. Ama niye? Nigin hoslanmiyoruz? Clink{ o sirada
deneyimledigimiz sey zihnin kendisi. Bu demektir ki biz zihnin kendisinden hoslanmiyoruz.
Zihnin icinde olmaktan hoslanmiyoruz. Peki burasi bizim ikametgahimiz. Yani evimiz gibi
anlatabiliyor muyum, burada ikamet ediyoruz. Ve 24 saat boyunca burada ikamet
ediyoruz. Bununla dogduk, bununla 6lecegiz. Yani surekli burada yasiyoruz. Ve bitin
deneyimi de bununla yasiyoruz. Ama iceride bir sekilde kendimizi mutlu hissetmiyoruz. Bu
demektir ki iceride kendimizi mutlu hissetmedigimiz igin slrekli olarak dikkatimizi
dagitiyoruz birtakim seylerle.

Nedir bu? iste haz nesneleriyle, yemekle, icmekle, oyunla, konusmayla, hayaller kurarak,
gecmisi duslinerek, gelecegi diisiinerek ama surekli olarak dikkatimizi dagitiyoruz ve zihnin
icinde bulundugu durumu deneyimlemek istemiyoruz higbir sekilde. Nigin peki zihnin
icinde bulundugu durumu deneyimlemek istemiyoruz? Simdi kendinizi evde disiiniin, eve
geliyorsunuz, geng¢ bir ¢ocuksunuz diyelim ki, ortaokul, lise Ogrencisisiniz. Eve
geliyorsunuz, evde annenizle babaniz kavga ediyor. Yaptiginiz her seyde bir kusur
bulunuyor. Ondan sonra sirekli elestiriliyorsunuz. Giydiginiz kiyafetten, yediginiz yemege,
oynadiginiz oyuna, ders ¢alisma bigiminize, tercihlerinize, saginizin bigimine, her seye
karisiliyor. Surekli olarak elestiriliyorsunuz. Strekli olarak aslinda kendilerinin yapamadigi
birtakim nasihatlerde bulunuyorlar. Boyle yapmalisin, sdyle etmelisin, daha ¢ok ¢aliskan
olmalisin diye. Dolayisiyla sirekli olarak elestiri altindasiniz. Bu evde kalmaktan
hoslanmazsiniz ki. Bazi aileler vardir gocugun hi¢ evde kalmaktan hoslanmiyor derler. E



niye kalsin ¢cocuk evde? Fakat bazi aileler vardir gocugu evden kovsaniz eve geri déner.

Evden disari ¢cikmak istemez. Clinkii evin igerisinde son derece huzurlu ve mutludur.
Dolayisiyla zihnimizin durumu da budur. Zihnimizin igine girdigimizde zihnimizde 6fke
vardir, endise vardir, kaygi vardir, kiskanghk vardir. Halinden memnun olmamamizi
saglayacak her sey vardir. Burasi bizim ikametgahimiz. Yasadigimiz yer bu. Gergekligi
deneyimledigimiz yer bu. Bu zihnin igerisine girdigimizde en nihayetinde onunla yiiz yiize
kaldigimizda, burada olmaktan hi¢ hoslanmayiz. iste meditasyon sirasinda bir yere
oturdugumuzda karsilastigimiz sey budur. Onun i¢in sunu anlamaya ihtiyag var. Bunu iki
yerde deneyimliyoruz. Bir; meditasyonda deneyimliyoruz. Yani bu oturduk, karsilastik ve
zihnimizin halini deneyimliyoruz. Ve bu bizim bedenimizi gerginlestiriyor. Hic durmayan
bir diisiince akisina sebep oluyor, huzursuz hisler doguruyor, duygusal inis ¢ikislar
doguruyor. Burada gercekten bir savas meydanina giriyoruz. Birinci deneyimimiz burada.
Ama burada meditasyon minderinden kalkabiliyoruz. Problem yok. Ah deyip kalkiyoruz. Ya
da aman bu inzivada ne kadar zor bir seymis deyip gidebiliyoruz.

Ama bir dakika ben meditasyon yapmak icin gelmistim, glizel bir sey zannediyordum, hi¢
glzel degilmis diyebiliyoruz. Ya da Cem Hoca bu isi bilmiyor, ben bir tapinaga gideyim
diyebiliyoruz. Batin bunlar yapabiliyoruz. Kagacak yerimiz var. Fakat 6lim aninda ne
deneyimliyoruz biz? Zihnimizi deneyimliyoruz. Ve o noktada kacgacak hicbir yerimiz yok.
Meditasyon minderinden kacamiyoruz orada. Yani o o6lim doseginden kalkip da
gidecegimiz bir yer yok. Dogrudan dogruya zihni deneyimliyoruz. Hatta bir kademe oteye
gecireyim yine sizin ¢ok iyi bildiginizi tahmin ettigim gibi. Bir noktadan sonra pek ¢ok kisi
de, herkes de boyle olmuyor ama pek cok 6lmekte olan insanda artik ona ulasamadiginiz
bir noktada zihin sanrilar yaratmaya baslyor. Ve yaratilan bu sanrilar o zihnin Grinleri
oluyor. Gergekte orada birisi yok. Ama bakiyorsunuz o birisiyle kavga ediyor, birisinden
kaciyor. Her gilin gordigli insani baska birisi zannediyor, ona zarar vermeye gelmis birisi
zannedebiliyor.

O sirada zihin bitin gergekligi oldugundan ¢ok daha farkli goriyor. Niye? Clinkd artik zihni
arkada birakip 6nde bulundugu, zihinden kactigi bir noktada degil. Batln her seyi zihinde
deneyimlemeye basliyor. Aslinda hep béyle yapiyoruz. Ama biz bu deneyimden kagiyoruz.
Bir tek 6lim ani geldiginde artik zihnin bu halinden kacamadigimiz icin, zihnin icinden
cikabilecegimiz hicbir yer olmadigi icin biitlin bu deneyimi artik yasiyoruz. Yani bir agidan
bakacak olursaniz aslinda ilk defa 6lim aninda, cogu insan maalesef ilk defa 6lim aninda
zihinlerini  deneyimlemeye basliyorlar. Bizler ise her seferinde meditasyona
oturdugumuzda zihnimizi deneyimliyoruz. Baska bir tabirle sdyleyecek olursak aslinda biz
her meditasyona oturdugumuzda 6limi deneyimliyoruz. Yasadigimiz deneyim hali bu. Bu
nedenle de eger zihin icinde bulunulmasi keyifli bir seye donismisse meditasyona
oturdugumuzda jhana dedigimiz bu olaganustli deneyimleri yasiyoruz. Bir zihin bu sekilde
eger egitilmigse oOlim ani geldiginde de bunu glizel bir deneyim olarak
deneyimleyebiliyoruz.

Ayya Khema'in durumunda oldugu gibi. Clnku zihin artik huzurlu, zihin mutlu, keskeleri
yok, pismanliklari yok. Gegmisle hesaplasmis, gelecek konusundaki fikirleri oturmus. O
zaman bu noktaya geldiginde tamamen zihin huzurlu bir halde deneyimlenmeye basliyor.
Simdi bu nedenle de baktigimizda aslinda 6lim aninda deneyimlenen zihin ne? Bugiin su
an beni dinlerken ya da ben sizinle konusurken deneyimledigimiz zihnin arasinda, aslina
bakarsaniz bir fark yok. Zihinler ayni zihinler. Sadece biz icinde bulundugumuz zihinden
glndelik hayat igerisinde slrekli kagma halindeyiz. Donip de zihine bakmiyoruz. Simdi
zihinden kagma halindeyken, bir yandan zihinden kagarken, bir yandan 6lim tefekkdiri
yapmanin bir manasi yok ki. Yani neyi yapacagiz? Anlatabiliyor muyum? O nedenle
diyorum ki bir seyi degistirmek tek basina onu degistirmeye galisarak olmaz. Bunun biitiin
zeminini, butln kosullarini hazirhyor olmak lazim. Bazen 6grencilerim bana derler ki



hocam o6liim {izerinde ¢alisacak miyiz?

Ben diyorum ki zaten c¢alismiyor muyuz? Zaten yaptigimiz her yerde cOmertlikte
bulunurken biz ne calisiyoruz? Coémertlik demek, vermek demek. Vermek demek
tutunmamak demek. Dolayisiyla korkusuzluk demek. E neyi ¢alisiyoruz zaten verirken?
Sefkat calisirken neyi calisiyoruz? Halinden memnuniyet calisirken neyi calisiyoruz?
Kiskanghgin istesinden gelmeye c¢alisirken neyi ¢calisiyoruz biz? E zaten 6limu galisiyoruz.
Yaptigimiz sey bundan ibaret zaten. Yani baska tabirle sdyleyecek olursam, 6lim tefekkiiri
demek aslina bakarsaniz illa 6limiin kendisini tefekkiir etmek gerekmiyor ki ¢cok iyi oluyor
onu sdyleyeyim. Bu bir calisma ayni zamanda. Ozellikle giin batimina yakin bir saatte
yaparsaniz ¢cok etkili bir calisma. Cok basit hemen bir tavsiyede bulunayim. Ozellikle giin
battiktan hemen sonra olusan hala aydinlik olan evrede yani hala alaca karanlk gibi
aydinlik olan evrede kendi 6lim aniniza gidin zihin olarak ve bu ani bir deneyimleyin.

O anki hislerinize bakin, duygulariniza bakin, keskelerinize bakin, pismanliklariniza bakin.
Basit bir deneyimdir, basit bir tefekkirdir. Bunun gibi pek ¢ok tefekkiir var ama bir tanesi
bu. Mesela hemen yapabilirsiniz. Ancak biz dedigim gibi sunu fark ediyoruz. Aslinda
dedigim gibi bu zihin hep burada. Fakat bu zihin icinde bulunmaktan bizim keyif aldigimiz
bir varolus mekani mi acaba? Keyifli bir yuva mi acaba? Onun i¢in 6lim tefekkiri demek,
bir baska tabirle sdyleyecek olursak yasama tefekkiiri demek aslina bakarsaniz. Nasil
yasiyorsak Oyle dlecegiz. Zihni bugiin beni dinlerken su an ve ben size bunlari konusurken
zihnimizi nasil deneyimliyorsak 6lim anda Oyle deneyimleyecegiz. Ancak nasil
deneyimliyorsaktaki kastim su. Buradan ben zihnimi deneyimlemek vyerine, bu
farkindaliktan koparak zihnimle ilgili dikkatimi dagitarak mi deneyimi yasiyorum? Yani
disarida yasadigim deneyimi sirekli dikkatimi zihnime yonlendirmekten uzak tutan bir
arag olarak mi kullaniyorum? Yoksa zihnimin farkinda miyim?

Eylem tercihlerim ya da kararlarim. Bitin bu kararlarimla ilgili tercihlerim oturmam,
kalkmam, yemem, icmem, ginimu planlamam, ¢calismam. Acaba slrekli olarak bir dikkat
daginikhgr yaratmak tzerine mi kurulu yoksa tam tersine dikkat daginikhigr olmayan bir
yerden mi kaynaklaniyor? Eger dikkat daginikhgl yaratmak Uzerine kuruluysa, ne yazik ki
hemen hemen herkes bu dikkat daginikligi icerisinde yasiyor. Zihinde bdyle bir durum var.
O zaman da maalesef zihin 6lim aninda da o dikkat daginikligi sebebiyle hi¢ egitilmedigi
icin maalesef o ana kadar ne gelistirdiyse bunu deneyimliyor. Ancak bu dedigim gibi yani
bu tefekkirin boyle bir 6zelligi var. Ancak bir iki tane simdi asagida sizinle konusurken
chatte sanki su an hastasi olan insanlar var gibi anliyorum. Dogru mu anliyorum Berna
Hanim? Yoksa bir an gordim.

B.K. POLJAK: Evet Dilara Hanim bir sey yazmis ama su an mi? Yoksa daha eskiden olan bir
seyden mi?

CEM SEN: Ha tamam. Eger su ansa ¢linki aciliyete olan duygular her zaman 6énemlidir. 3-
5 tane tavsiyede bulunayim isterlerse diyecek. Su an aciliyete olan bir durum degilse bu
konuyu konusmayi sirdirelim. Aciliyete olan bir durum degilse eger. Anlayamadim. Su
anda mi yoksa geg¢mis bir sey mi?

B.K. POLJAK: Cok isteriz diye cevap geldi hocam.

CEM SEN: O zaman biraz sundan bahsedelim. Ondan sonra galiba siiremiz birazcik var
galiba degil mi?

B.K. POLJAK: Var daha.

CEM SEN: Tamam. Simdi 6ncelikli olarak sunu anlamaya ihtiyag var arkadaslar. Oliim
tefekkiirii yani éliimle barismak, yasamaya baslamak anlamina geliyor. Ya da bunu tam
tersinden konusacak olursam, yasamaya basladigimiz zaman aslinda éliimle barismis
oluyoruz. Hi¢ kimse éliimle barismadan yasamaya baslayamaz. Hi¢ kimse yasamaya
baslamadan da éliimle barisamaz. Bu nedenle aslina bakarsaniz bugiin sirekli olarak



dikkatimizi gercekte olandan yani gercek zihnimizden, zihnin gercek dogasindan uzak
tutarak aslina bakarsaniz, yasamadigimizdan ama hayal kurdugumuzdan bahsedebiliriz.

Yani buna tam anlamiyla yasamak denmiyor. Buna hayal kurmak deniyor. Ya da sirekli
olarak deneyimi manipiile etmek deniyor. Sirekli olarak hayatin gercekleriyle temas
etmemek icin haz pesinde kosmak deniyor. Haz pesinde kosmayi pek ¢ok farkli formda
yapabiliyorum. Yeme, icme, seks, alisveris, televizyon, ¢alisma, basari sayabileceginiz
kadar bunlari genisletebilirsiniz. Pek ¢ok sekilde bunu yapabiliyoruz. Ancak bir noktadan
sonra dikkat dagitmayi birakip da kaginilmaz olanla yiizlesmeye karar verdigimizde simdiki
zihnimizde yani bu aslinda 6limle de yizlesmeye basliyor oluyoruz. Cok az insan oturup
da kendi zihninle yiizlesmeye hazir hale geliyor. Ornegin iste meditasyon yaptiginizda
oturup da ama dogru dizgiin meditasyon yaptiginizda, adi meditasyon olan seyleri
yaptiginizda demiyorum. Ama doéniip de zihninize bakmaya basladiginizda, orada sizi
huzursuz eden ¢ok sey buluyorsunuz arkadaslar. A¢gdzltlugliniizi buluyorsunuz, 6fkenizi
buluyorsunuz, kiskanghginizi dedigim gibi ¢ok sey buluyorsunuz. Ve zihni bir tirlQ
sakinlestiremediginizi goriyorsunuz.

Zihin sakinlesmiyor. Zihin huzursuz. En sakin zamanda bu sefer uykulu bir hale ¢ekilmeye
basliyor. Bu sefer de bulanikhigin icerisine giriyor. Zihni berrak, uyanik, keyifli, neseli bir
halde tutabilmek hic kolay degil, bunu fark ediyorsunuz. Ve bu deneyimi iceride yasamak
icin siirekli olarak disaridan protezler kullandiginizi fark ediyorsunuz. iste yeme, icme, seks
protezi gibi disaridan birtakim protezlerle gecici kisa deneyimler yaratabildiginizi fark
ediyorsunuz. Bu iyi bir sey degil. Clinkl bu protezlere her zaman ulasamiyoruz, éyle degil
mi? Gercek anlamda iceride bu deneyimin sirekli yasanmasi, zihnin zaten gercek
dogasinin boyle olmasi gerekiyor. Ki zihnin gercek dogasi boyle bu arada. O yizden de ilk
basta hayatla ilgili yanlis anlamalarimizi, yasama bicimimizde hayata bakis acimizla ilgili
yanhs anlamalarimizi ortadan kaldirmamiz gerekiyor ki, zihin kendi kendinin dismani
olmadigi, kendi icinde bulunmanin tehditkdr olmadigi, kendi icinde huzurla rahat bir
sekilde bulunabilecegimiz bir alana donlismeye baslasin.

Bu alana donistigld zaman zihnimiz artik biz simdiki zamanda, zihnimizin icerisinde
zihnimizden huzursuz olmadan onun icinde kalabildigimizde, onun icinde kalmaktan mutlu
olur hale geldigimizde 6lim deneyimi de aynen su an zihnimizin icinde kalirken
deneyimledigimiz seyle birebir ayni oluyor. Ben bunu basarabilmis insanlar gérdim mu?
Evet bunu basarabilmis insanlar gordiim. O nedenle zihin bu durumun igerisinde oldugu
zaman, simdiki zamanda ben zihnimin icerisinde huzurla ve neseyle kalabildigim zaman,
6lim aninda da bu zihnin icerisinde huzur ve nesede kalabilecek hale gelmeye basliyorum.
Ancak bunu yapmadan, zihin hala bu bulanikligin icindeyken sadece 6liime tefekkiir etmek
tek basina maalesef yeterli olmuyor.

B.K. POLJAK: Bu da bir protez oluyor o zaman degil mi hocam?

CEM SEN: Bu da bir protez oluyor. Sizin biraz 6nce anlattiginiz gibi 6limu planlamaya
gidiyorsunuz o zaman. Yani cenazemi naslil yapacagim, organimi kime bagislayacagim?
Bunlar tabii ki hos seyler, kétl seyler degil ama bu benim 6limle barismam anlamina
gelmiyor. Onun igin buralara dikkat etmek gerekiyor. Dedigim gibi burada daha ¢ok
konusulacak sey var ama su an anladigim kadariyla bazi arkadaslarimizin bu alanda
yardima ihtiyaci olabilir. Onun igin ¢ok kisacik isterseniz madem az da zamanimiz var ¢ok
kisacik onunla ilgili bir iki sey soyleyeyim. Ondan sonra belki baska sorunuz olursa zaman
kalirsa onlari yanitlamaya gayret ederim. Simdi 6limi kimin deneyimledigi, kiminle
deneyimledigi? Gergekten ¢ok cok 6nemli. Yani hangi evresinde oldugu gergekten ¢ok ¢ok
onemli. Hani bunu simdi sanki bu konunun uzmani olan birisinin yaninda konusuyor gibi
oluyorum. Onun igin hata yaparsam litfen diizeltin Berna Hanim yapacagim hatalari. Onun
icin kiminle deneyimlediginiz, hangi asamada deneyimlediginiz, bu siirece nasil baktiginiz
gibi o kadar ¢ok degisken faktor var ki burada.



Onun i¢in simdi 6lim{ deneyimleyen birisi degil, ama onun yaninda ona yardimci olmaya
calisan birisi anlaminda buna bakarak bir parcacik anlatmaya calisacagim. Oliimle ilgili
olarak oncelikle sunu séyleyeyim arkadaslar. Cok fazla degisken var. Yani o an o siireg
meydana geldiginde, en deneyimli insanin bile ¢cok az sey bildigi hissine kapildigi bir
deneyim yasiyoruz. Oncelikli olarak bunu sdyleyeyim. Ne kadar bu konuda deneyiminiz
olursa olsun, benim fena degildir deneyimim. Ne kadar bu konuda deneyiminiz olursa
olsun, o sirada kendinizi yararsiz, eksik, duruma hakim olamayan bir durumda
hissedersiniz. Bu bu kadar basit. Yani hicbir sekilde boyle “evet ya biliyorum. Simdi sunu
soylemek lazim. Hasta bu sayede kendini soyle iyi hissetsin filan” dediginiz, boyle ¢ok
bilmis bir sekilde her seye hakim oldugunuz bir durumla karsi karsiya degilsinizdir. Bu
nedenle de o 6lim deneyimi ayni zamanda sizin zihninizin de egitilmesi agisindan ¢ok ilging
bir deneyimdir.

Yani orayi yonlendirirken. Onun igin diyorum kim bunu deneyimliyor? Nasil bir zihin bunu
deneyimliyor? O zihne egslik edenler, yani o kisinin yakinlari kimler? Biitin bunlar
inanilmaz, her seyi degistirmeye basliyor. O ylizden de yalnizca 6Imekte olan kisiyle degil,
ayni zamanda yakinlariyla da mutlaka temas etmek son derece énemli. Ve yakinlarini da
anlamak, dinlemek ¢ok ¢ok dnemli. Higbir zaman su bir ise yaramiyor: “Oliim sudur, 81im
budur, boyle yaklasmak gerekir’”’ gibi bu tir didaktik yaklasimlar hicbir sekilde ne 6lmekte
olan kisiye bir fayda sagliyor ne de onun yaninda bulunan kisilere bir fayda sagliyor. Onun
icin dinlemeye ihtiyac var. Oncelikli olarak dinlemek, kaygilarini gérmek, bu kaygilarin
nereden geldigini anlamak son derece nemli. Onun igin bu diger kisiler faktérini latfen
devre disi birakmayin. Diger kisiler faktdrii son derece 6nemli. ikinci olarak 6lmekte olan
kisiyle karsi karsiya kaldiginizda sunun farkina varmak lazim.

Hangi evrede oldugu cok onemli. Hangi evrede mesela artik ona, buna eger c¢ok
hazirlanmadiysa bu kisi “su an artik birakman gerekiyor” demelisiniz. Mesela bu noktayi
bilebilmek son derece 6nemli. Bunu sdyleyebilmek icin karsinizdakinin miisaadesine
ihtiyaciniz var. Karsidakinin size bunun icin yesil 1stk yapmasina ihtiyaciniz var. Karsinizdaki
size bunun icin yesil 1sik yakmadiginda, siz kalkip da ona dogrudan dogruya simdi artik
birakmalisin hadi bakalim bir sey tutunma dediginizde bunun hi¢bir anlami olmuyor. Onun
icin karsinizdaki insanin bu yesil 15181 yakar hale gelmesi icin dolayli olarak bu kisi Gizerinde
calismaya baslamaniz lazim. Nedir dolayli olarak bu kisi tGizerinde calismaniz? Yine bir daha
belki bunu ¢ok daha soyleyecegim ama yine ayni seyi soyliiyorum. O sirada 6lmekte olan
kisinin kim oldugu gercekten bununla ¢ok yakindan alakali. Diyelim ki belli bir yasi var. Yani
yasli bir insanla karsi karsiyasiniz.

0 zaman c¢ok dolayli seylerden konusarak baslayabiliyorsunuz. Ornegin gecen sene, 5 sene
once aldiginiz arabanin ne kadar eskidigini ve eskidigi icin artik birakmaniz gerektigini bir
konusma igerisinde anlatabiliyorsunuz. Olimden bahsetmiyorsunuz. Ama eskiyen
arabanizi birakmak zorunda kaldiginizdan bahsediyorsunuz. Konuyu degistiriyorsunuz,
devam ediyorsunuz. Pek ¢ok konusmada hayatin hep eskiyen bir seyi tutmanin ne kadar
zor oldugu, ne kadar size zarar verdigini, ne kadar aci verdigini anlatarak ve eskimis bir
seyin yerine yenisini almanin, eskimis bir seyi birakmanin ne kadar degerli oldugunu
anlatarak basliyorsunuz. Ardindan mutlaka karsinizdaki insanin erdemli pek ¢ok eylemi
olmustur hayat igerisinde. Ortalama bir insanin pek ¢cok erdemleri vardir. Mimkiin oldugu
kadariyla bu erdemleri oradan ¢ikartmanin bir yolunu bulmaniz lazim. Bazi sliregler vardir
ki onlar biraz daha ustalik gerektirir. O kisinin keskeleri vardir, pismanliklari vardir. Bunlar
Uzerinde galismak gerekir. Ama bunlar 5 dakikada anlatilabilecek kadar basit seyler degil.



Onlari bir kenara kaldirlyorum. Ama onun disinda yapmaniz gereken en 6nemli seylerden
bir tanesi, o kisiye kendi iyi niteliklerini hatirlatabilmektir. Bu inanilmaz bir fark yaratacak.
Bunu size bliylik bir samimiyetle soyleyebilirim. Mutlaka o kisiye kendi iyi niteliklerini
hatirladin. iste “su kisiye nasil yardim etmistin. Ondan sonra sunda ne kadar basariliydin,
bunu nasil yaptin. Ya da iste biz korkarken gelip bizi avuturdun ne kadar kendini
dusinmeden baskalariyla ilgilenirdin” gibi bunlari simdi farz-1 muhal séyliyorum. Bu iyi
niteliklerini mutlaka karsinizdaki insana hatirlatmalisiniz. Clnki karsinizdaki insan kendi
iyi niteliklerini, kendi iyiliklerini hatirlamaya basladik¢a, o anki deneyim ¢ok degismeye
basliyor. Bunun haricinde zihin sanri asamasina girdiginde, bunun pek ¢ok asamasi var, bu
asamalari yonetebilmek ¢ok kolay degil, biraz daha deneyimli olmaya ihtiyaciniz var ama
sanri asamasina girdiginde zihnini mimkin oldugu kadar korku dolu deneyimden
uzaklastirmaya ¢alismaniz lazim.

Onun i¢in de onunla o deneyimin icerisindeki bir parca olarak iletisim kurmayi 6grenmeniz
lazim. Ornegin diyelim ki karsinizdaki insan 6lmek {izere ve dedi ki “Beni bir hapishaneye
kapattilar. Bunlar ¢ok koti insanlar.”” Diyelim ki hasta bakicisi igin bunu soyliyor. “Bunlar
cok kot insanlar. Beni hapse attilar” falan dediginde burasi hapishane degil. O da sizin
hasta bakiciniz demenin bir faydasi yok. Oraya geldiginizde daha ¢ok sunu soyliyorsun.
“QOyle mi? Hemen ben sizi bunu buradan cikartirm. O kisi kimse. iste bu kisinin burada
olmamasi gerekiyordu. Nereden cikarttiniz? Yanhs anladiniz herhalde. Acin bakayim
kapiyr”’ filan demeniz gerekiyor. Mesela anlatabildim mi? Yani o deneyimle savasmayi
birakin. O deneyimin bir parcasi olarak onu o kéti deneyimden ¢ikartin. Diyebilirsiniz ki
ama bir dakika bu gercek degil. Bu hayali bir durum, fark etmez arkadaslar. Burada asil
onemli olan sey o hissiyatin kendisi, o duygunun kendisi.

Onun icin o korku verici duygu halinden onu g¢ikartmaniz gerekiyor. Mimkin oldugu kadar
dolayl yontemler kullanin, 6nemli degil. Ama o dolayli yontemlerle onu oradan ¢ikartin.
Benim kayinpederim bu sene Haziran ayinda vefat etti. iste ben bir 40 giine yakin falan
basinda kaldim. Dolayisiyla strekli ben ve tabii ki evdeki diger kisiler, agirlikli olarak ama
iste bu 6lim siirecini ben yonettim. Biitlin bu silirecte mesela onunla ¢alisirken kendisi bir
dis hekimiydi. Dis yapardi sirekli olarak. Yani hasta yataginda dis yapiyordu kendi kendine.
Ben ona bazen elimi uzatiyordum. O elimi benim dis falan zannedip onu doldurmaya
kalkiyordu. Bir seyler yapiyordu. Bazen ¢ocuklarin oyuncagini veriyordum. O oyuncakla dis
yapiyordu. iyi olmus mu, diyordum. Surada mi ¢iiriik var, diyordum. Evet burada ciiriik var,
diyordu. Ne yapalim iltihap olmamasi i¢in ne yapmak lazim, diyordum. iste sdyle yapmak
lazim, boéyle yapmak lazim diye mesela onlari konusuyordu.

Ben oradan diyorum ki bakin gene cok basarili yaptiniz. Ne kadar iyi oldu gene. 93
yasindaydi bu arada. 90 yasina kadar dis hekimligini stirdiirdi. Ne kadar iyi yaptiniz. Bakin
yine ¢ok mutlu oldular hastalar. Ama bu hastanin ¢ok bir parasi yok. Acaba almasak mi
para bundan falan derdi. Tabii tabii almayalim falan derdi. Baba bunu siirekli yapardi zaten
dis hekimligi sirasinda. Yani hastasinin cebine para koyup géndermisligi ¢ok olmustur.
Mesela ben dolayli olarak bunu anlatirdim o deneyim sirasinda. Parasi yokmus almasak mi
acaba? Tamam almayalim canim tabii ki falan derdi. Sanrinin igerisinde. Bltlin bunlarla
surekli olarak ona kendi iyi niteliklerini animsatmaya basliyoruz. Ve ayni zamanda sunlari
mesela siirekli bu deneyimde ben yasatmaya calistim. iste en yakin zamanda bu oldugu
icin onu sdyliyorum. Arkanizda kalacak bir sey yok.

Arkanizda disiinmeniz gereken bir sey yok. Cocuklarinizi blyuttiiniiz, yapilmasi gerekeni
yaptiniz, asistanlarinizi yetistirdiniz, binlerce hastayi iyilestirdiniz. Artik geriye yapilacak bir
sey kalmadi. Simdi artik dinlenebilirsiniz, diye bunu mesela defaatle anlattigimda en
nihayetinde evet yapilacak her seyi yaptim. Simdi dinlenebilirim, zihnine geldi. Dolayisiyla
da bizim icin ¢ok yumusak bir deneyim oldu 6liim deneyimi. Evet 40 giin slirdii ama ¢ok



yumusak bir sekilde bitln siuregleri adim adim yasadigimiz, zihni endiseye kapildigi her
zaman oradan gikartip huzurlu bir halde tuttugumuz ve en nihayetinde huzurlu bir sekilde
yasadigl bir duruma geldi. Bizler 6lim anini ¢ok bilingli yasayacagimizi zannetsek de her
zaman bilingli yasayamiyoruz arkadaslar. O nedenle zihnin dogasinin zaten yumusatiimasi
gerekiyor. Zihnin dogasi yumusamis, iceride bulunmanin zaten keyifli oldugu bir insan;
sanrilara kapilsa dahi bu tir sanrilardan, bu sahnelerin icerisinde eziyet verici durumlar
olusmuyor.

Ya da eziyet verici durumlar olussa da ¢ok hizli bu eziyet verici durumlarin icerisinden
cikabiliyor. O ylizden yasamakla 6lmek arasinda samimi olmak gerekirse bir fark yok. Su
anki zihnin haliyle 6lmekte olan zihnin hali aslina bakarsaniz ayni. Onun igin buna yatirm
yapmaya c¢ok ihtiyacimiz var. Siremiz az diye biraz kostura kostura konustugumun
farkindayim. Bu nedenle Yapilmasi gereken ¢ok sey olmasina ragmen yine de karsinizda
eger su an deneyimleyen birisi varsa diye bunu anlatiyorum dyle oldugunu zannederek
bunu distniyorum. Miimkin oldugu kadar ona iyi niteliklerini hatirlatin, onu olumsuz
zihin hallerinden yumusak bir sekilde ¢ikartin ve hep yumusak davranin, bu kadar. Ve ona
tamam artik geride bir sey kalmadi, yapmam gereken bir sey kalmadi hissiyatini verin.
Sunu soylemeniz gerekmiyor “hadi bakalim artik 6lebilirsin.”” Boyle bir lafa gerek yok.
Anlatabiliyor muyum? Bu lafin kendisi ¢cok gereksiz bir laf.

Ama yumusak bir sekilde bunu anlattiginizda, iciniz rahat olsun her seyi bitirdiniz,
cocuklarinizi yetistirdiniz, her sey yolunda, su an artik dinlenebilirsiniz, dediginizde biitilin
bunlar zaten 6lmekte olan zihni son derece yumusak, huzurlu bir hale getirebiliyor.
Dedigim gibi ¢ok sey var bunun icin konusulabilecek ama bu kadarcik kisa bir zamanda
egitim almayan birisine ancak yapabilecegi belki en hizli, en rahat sey bu olur. Dolayisiyla
bu sekilde yardimci olmayi deneyebilirsiniz, diyorum Berna Hanim sliremiz varsa hala
buyurun. Baska sorunuz varsa.

B.K. POLJAK: Bahar Hanim epey el kaldirdi. Sonra chatten yazdi. Sorusunu okumak isterim
hocam.

CEM SEN: Buyurun.

B.K. POLJAK: Bu izdiraptan ehil bicimde kacinmakla ilgili konusmustuk biraz 6nce
konusmustunuz. Glindelik hayatimda diyor Bahar Hanim, yarin ya da bundan bir yil sonra
olecegimi disindigimde yapamadiklarim i¢in yasimin yaninda yapmaya devam
ettiklerim icinde yas gorlyorsam, tutunmayi birakmaktan anlamam gereken bu
yaptiklarima son vermek ve icimden korkulu degil sevgiyle gelen eylemlere yer agmak
midir? tutunmayi birakmakla ilgili oldugunu algiliyorum sorusunun. Cok tabii hizli bir
cevabli olmayan bir soru.

CEM SEN: Yani soyle bir sey olmus benim sorudan anladigim kadariyla. Cok yapmaya
odakli. Yani bunu bir elestiri olarak sdylemiyorum. Sadece farkinda olun diye. Cok yapmaya
odakli bir sey. Yani ben bunlar yaptigim ya da yapmadigim igin mutsuzum. Simdi ne
yaparsam mutlu olabilirim de ¢ok fazla kontrol var. Yani hayatla alakali sunu anlamaya
¢alisin. Kontrol edemiyoruz arkadaslar. Bu kadar basit bu aslina bakarsaniz. Ve kontrol
etmemiz de gerekmiyor aslina bakarsaniz. Simdi kontrol etmemekle plan yapmamak ayni
seyler degil. Tabii ki planlama yapabilirsiniz. Tabii ki sabah erken kalkip egzersiz
yapabilirsiniz. Bu tiirden bir kontrolden bahsetmiyorum. Kontrolden bahsettigim zaman.
Tabi bunu biraz daha ayrintili yine séyliiyorum, anlatmak lazim. Ancak burada kontrol
etmekten kastettigim sey 6zellikle zihnin bu hallerini kontrol etme ¢abasinda buytk bir
problem var.

Bu nedenle bizler ¢ogu zaman teshisi konulmamis hastaliklari tedavi gelistirmeye ¢alisan
insanlar gibi davraniyoruz. Teshisi bir kenara atiyoruz, ortalikta bir hastalik var, tedavi
yapmaya calisiyoruz. Ama hastaligin ne oldugunu bilmiyoruz ki tedaviye giriselim. Onun
icin hi¢c kimse hastaligin ne oldugunu anlamaya gayret etmiyor ama herkes tedavi igin bir



yontem ariyor. Dolayisiyla kendi durumumuz séz konusunda oldugunda size sunu
soyleyebilirim. Kimsenin ilaci sizi tedavi etmez. Bu kadar basit. Yani sizin bir hastaliginiz
var, benim bir hastaligim var. Size o ilag iyi geldi diye siz de al hadi bu hastalik icin de sen
bu ilaci i¢c deseniz, ben o ilacl igsem benim hastaligima bu ilacin higbir faydasi olmaz. Bu
nedenle de benim kendi hastaligimin ne oldugunu anlamaya ihtiyacim var. Hastalik tabirini
kullandim burada ama bu zihinsel durumun, yasadigim bu endisenin, bu kayginin ne
oldugunu onunla ilgili yorumda bulunmadan anlamaya ihtiyacim var.

Clnki bir durumu gozlemlemeye kalktiginda, iste diyelim ki icimden keder g¢ikiyor. Yas
duygusu basliyor. iste sunlari yapamadim diyorum vesaire diyorum, bu durumda oldugu
gibi bir yas duygusu ¢ikiyor. Simdi kalkip da ben bunu anlamaya gayret ederken kalkip buna
fikirler belirttigimde bu bir gézlemleme yéntemi degil. iste yasima bakiyorum diyelim ki
yastayim c¢lnki sundan, ah bak bunu da yapamadim, bundan dedigimde bu bir
gozlemleme yontemi degil. Sadece bir kurgu, sadece ben varsayimlarda bulunuyorum bu
durumla alakali. Ama bu durumun kendisine baktiginda zihni, nigin yas tutuyor zihnim?
Nicin boyle hissediyor? Bu yas gegmisle mi alakali, simdiki zamanla mi alakali, gelecekle mi
alakal sorularini sordugum zaman? Bu yas beni neden mahrum birakiyor? Sorusuna ek
olarak ve bana ne kazandiriyor sorusunu sordugumda bambaska seyler gérmeye
basliyorum. Belki de yas sadece beni bir seylerden mahrum birakmiyor.

Tam tersine belki de yas atilmak istemedigim bir hamleden beni koruyor. Oyle degil mi?
Belki de bir sey yapmam gerekiyor. Ve ben yasa siginarak belki de bu hamleyi
yapamiyorum hicbir sekilde. Bahanem var. Clinkd yasliyim. Dolayisiyla bu harekette
bulunamam. O yizden bakmak gerekiyor. Acaba burada bir yas mi var? Yoksa bir
hamleden beni geri mi tutuyor? Cunki yas dedigimiz zaman gec¢mis ile alakali bir
durumdan bahsediyoruz. Bu diinyada hi¢ kimse, hicbir varlik gecmise gidip olan seyleri
degistiremez. Oyle degil mi? Gecmiste yapilmis ya da yapilmamis bir seyin sebebiyle biz
bugiin yas duydugumuzda ve bundan kurtulmak istiyorsak bu su anlama gelir. Bundan
sonraki dogru eyleme karar vermemiz gerektigi anlamina gelir. Yani ben bu yastan
cikacagim ve hareket edecegim anlamina gelir. Ancak ben sirekli olarak gecmise takilip
gecmiste Oyle olmustu, gegmiste boyle olmustu diye disiinmeyi slirdlrirsem gegmise
gidip de bunu hig dizeltemeyecegim icin su anlama gelir, yasim asla bitmeyecektir.

Ben hep bu yas duygusunu duyacagim. O kadar basit. O nedenle zihnimde bir degisime
ihtiyac vardir. Yani bu durumun kendisine, gecmisteki bu duruma bakis agcimda bir
degisiklige ihtiya¢c vardir. Ancak gec¢cmisteki bu duruma bakis agimi degistirmeye
kalktigimda bu her zaman beni bir gorevle, bir 6devle karsi karsiya birakir. Okey, buna
baktim. Goértyorum ki bu yasi sirdirmenin bana ve kimseye bir faydasi yok. Yasi
sirdirmenin hicbir zaman hi¢ kimseye bir faydasi yoktur. Diyelim ki biz bunu anladik.
Buraya geldik. Yine ¢ok kostura kostura gidiyorum. Siire kisithligindan maalesef. Ama
baktik ve gordiik ki bu yasin bir faydasi yok. Bundan sonraki eylemlerin bu yasin etkisi
altinda yapilamaz hale gelir. Dogru eylem yapamam ben yasa sirtimi dayadikg¢a. Dolayisiyla
bir sekilde bunu sonlandirmaya ihtiyacim var. Bunun igin de ge¢cmisi baska bir gozle
gormeye ihtiyacim var.

Ancak geg¢misi baska bir gozle gorirsem bu demektir ki bundan sonraki eylemlerim de
farkh olacaktir. Yani alistigim tarz bir eylemde bulunmayacagim, baska tiir bir eylemde
bulunacagim. Bu da beni bir 6devle, bir gérevle karsi karsiya birakir. Ornegin mutlu olma
gorevi gibi. Ornegin buna ragmen dogru eylemde bulunma gérevi gibi. Ornegin sorumluluk
alma gérevi gibi anlatabiliyor muyum? Ornegin en zoru; degismek gorevi gibi. Artik bundan
sonra boyle davranmayacagim. Yasi olan bir insan gibi degil. Tamam bir zamanlar yas
yasamis ama artik bunu birakip eyleme ge¢mesi gereken bir insan gibi davranmaya
baslayacagim. Onun igin bazen bu tir seyleri maalesef kendimize bir bundan sonraki
hareketi engelleyecek ya da cesaret edemedigimiz bundan sonraki hareketi yapmamak



icin bahane olarak kullanilabilecek bir seye dontisebiliyor yas ya da buna benzer duygular.
Bu yizden de litfen gecmise bakip yas ve benzeri durumlari goérdigiiniizde oturup
kaybiniz icin aglamayacaginiz bir bakis agisina ulasmaya gayret edin.

Bu yine ¢ok kestirme. Bunu boyle sdylemek bana bir zamanlar séylendigi gibi, iyi bir insan
ol, arzularina yenilme, sigarayl birak filan diyen insanlar gibi oluyorum su an bunu
soylerken. Biliyorum ama zamanimiz olsa ¢ok daha ayrintili anlatmaya ¢alisirrm. Mesela (¢
ay ya da alti ay gibi zamanimiz olsa. Bize ekranlarla ¢alisirim. Yoksa hani bu konusmanin
siresi az ve onun i¢in anlatamiyorum degil bunlar. Clinki kisacik anlatilacak seyler degil.
Zihnin egitimi bunlar. Ancak bitin bunlari gérdiglimizde, biitlin bunlara baktigimizda
sunu fark etmek gerekiyor. Yas ve benzeri duygularin giizelce yasanmasi gerekiyor. Yani ilk
b6lim bu. Bu her zaman boyle sakin ha, bunlar yasanmamali diye sakin diisiinmeyin. Yasin
da, kayip duygusunun da kesinlikle yasanmalari gerekiyor. Bu kadar basit. Ama bir yerde
birakilmalari gerekiyor. Bu kadar. Cinkid zamani dolduruldugunda, siz halen bunu
surdiriiyorsaniz bu artik hastaliga donliismeye baslar.

Bu sizi daha mutsuz edecek, daha korku dolu varolusa siiriikleyecek bir seye doniismeye
baslar. iste nerede birakacaginizi bilmeye ihtiyaciniz var. Biraktiktan sonra silkinip
harekete gecmeli ve ileri dogru yolunuza devam etmelisiniz. iste bu hareketlilik haline
girebilmek, bu ileri dogru hareket edebilecek hale gidebilmek tutunmamaktir ayni
zamanda. Buna tutunmamayi 6grendiginizde, 6lim aninda da geriye tutunmamayi
ogrenebilirsiniz. Ama gecmisteki her tlr yasiniza, her tiir engelinize tutunmaya kalkarsaniz
o6lim aninda da maalesef tutunacak ¢ok sey olacaktir. Keskeler olacaktir, pismanliklar
olacaktir. Tirnak icinde séyliyorum; doyamama olacaktir. Anlatabiliyor muyum? O kadar
cok sey olacaktir ki. O ylzden simdiki zamanda ge¢misi, gegcmisten 6grenmeyi ama onu
birakmayi 6grenmemiz gerekiyor. Ve ileri dogru hareket etmeyi 6grenmemiz gerekiyor.
Evet, Berna hanim; size donliyorum tekrar.

B.K. POLJAK: Sag olun hocam. Cok tesekkiir ederim.

CEM SEN: Siz de sag olun.

B.K. POLJAK: Butiin bu soylediklerinize ek olarak, 6liime yakin birine eslik ediyor olmak
aslinda kendi zihin hallerimizde, kendi hallerimizi gézlemlemek icin de mithis firsatlar.
Bunu da eklemek isterim.

CEM SEN: Kesinlikle.

B.K. POLJAK: Ben her hastaya eslik ettigimde en buyik kesiflerimi kendimle ilgili o
zamanlar yapiyorum. Naslil yaklasiyorum olaya, o an nasilim, zihnim o giin nasil ¢alisiyor,
ne hallerdeyim. Mithis bir 6gretmen oldugunu soyleyebilirim. O sireci onunla birlikte
yasadigim icin, o bana bir sey soyledigi icin degil. Ben o siirecle birlikte oldugum icin o
sekilde bakmayi da ¢ok nacizane 6neriyorum. O taraftan bakmayi da. Yasla ilgili de hocam
soylediklerinize katiliyorum ve yas zaten bir sekilde ifade yolu bulursa, birakmamiza da
gerek kalmiyor benim gordiiglim. O zaten kendi kendine kendi icerimizde mayalaniyor,
yolunu buluyor ve zaten yolumuz agiliyor ondan sonra. Ama dediginiz gibi cok katmanli bir
konu, ¢ok agisi var, ¢ok uzun saatlere ihtiyacimiz var daha detayl konusmak i¢in. Hocam
¢ok tesekkiir ediyorum.

CEM SEN: Ben tesekkiir ederim. Ben tesekkiir ederim. Son bir sey séyleyeyim isterseniz.
B.K. POLJAK: Litfen, tabii ki gok sevinirim.

CEM SEN: Siz az énce o kelimeyi kullandiniz, cok dogru bir kelime kullandiniz. Oliim
gercekten mutlak 6gretmen. Yani bundan daha iyi bir 6gretmenin var oldugunu
disinemiyorum. Mutlak bir 6gretmen ve biz bu mutlak 6gretmenden, bu olagandsti
o0gretmenden faydalanmiyoruz. Onun igin sizin bu c¢abanizda olsun, diger ¢alismalar
araciligiyla olsun, tefekkiir yoluyla olsun 8lim égretmeninden faydalanmak lazim. Oliim
68retmeninin bize 6gretecegi sey keder degil. Tam tersine 6lim 6gretmeni bize mutlu



olmayi ve yasamaya baslamayi 6gretiyor. Onun i¢cin mutlaka 6liimle temas etmeyi ve
ondan 6grenmeyi 6grenmek lazim. Bu biyik bir avantaj gercekten bizim icin. Ben de
¢abalariniz icin ¢ok tesekkiir ederim gergekten. Sag olun.

- B.K.POLJAK: Cok tesekkiirler hocam ve tim katilimcilar herkese de ¢ok tesekkiir ediyorum.
Sag olun burada oldugunuz icin bizlerle. Tekrar gorismek dilegiyle diyelim o zaman.
Kendinize iyi bakin. Gorlismek lizere. Hoscakalin.

- CEM SEN: Cok tesekkilr ederim Berna Hanim. Sevgiler.



