HER SEY DAGILDIGINDA
Nihal Sirin Ylcelgen

Gamze CAPARLAR: Hayatin en 6nemli hakikati belirsizlik. Bu belirsizligin arkasina saklanmis,
benim veya sevdiklerimin basina kétl bir sey gelmesin diye tasidigimiz dev bir korku. Peki ya
gelirse? Ya her sey dagilirsa? Boyle zamanlarda neye siginabilir? Yizimizi nereye donebiliriz?
Izdirap yakarken gozimizi nereye kacirabiliriz? Nihal Hanim'in konusundan bir kisa alinti
yaptim. Simdi bu konuyu Nihal Hanim bize agiklayacak, anlatacak kendi giizel diliyle. Biz de
dinleyecegiz. Tekrar hos geldiniz. Buyurun ben sozii size birakayim.

Nihal S. YUCELGEN: Tesekkiir ederim Gamze. Hos bulduk. Oncelikle biitiin ekibe tesekkiir
ediyorum. Sizinle bulusmadan 6nce boyle minnacik bir sohbet yapma firsatimiz oldu. Orada dile
getirdim ama sizlerin huzurunda da dile getirmek isterim ve Berna Hanim buradayken o da
duysun isterim. Gergekten bdyle bir konuyu bu sekilde galisabilmek, bu sekilde insanlari bir
araya getirebilmek ¢ok 6zel bir zihin hali gerektiriyor. Bu zihin halini ¢alisabilen tim ekip
arkadaslariniza basta size Berna Hanim ¢ok tesekkiir ediyorum.

Ve bu davetiniz icin de cok tesekkiir ediyorum. Boyle bir alanda, bdyle bir konuda konusabilmek
gercekten ¢ok anlamli geliyor bana da. Ama “her sey dagildiginda” ne yapabiliriz? ne
yapmaliyiz? nereye siginmaliyiz? sorusu aslina bakarsaniz beni asan bir soru, dev bir soru. Ben
sadece kendi 6grendiklerimden, kendi ¢alismalarimdan, damitabildigim kadariyla burada
bulustugumuz dostlara birka¢ kelam edip sohbet etmek igin buradayim aslini isterseniz.
Dostlarim diyorum, gergekten burada dostlarimi gériyorum. Uzun yillardir yanimda oldugu igin
kendimi ¢ok sansli addettigim ylizler var burada. Ama ayni zamanda ilk defa karsilastigimiz,
ekrandan bile olsa tanistigimiz yizler var. Hepinize de selam olsun. Hepiniz hos geldiniz degerli
arkadaslar. Simdi ben bdyle konusmalarin basinda biraz boyle elim ayagim kesilir. iste 25 yildir
konusma yaparim ama yine de bu baslangiclarda hep béyle bir parca kalp ritmim artar. Bir parca
boyle hay Allah nasil toparlayacagim duygusu iceride belirir.

Bunlara ragmen ilerlemeyi artik Ogrendigimi duslnidyorum. Konusmanin ilerleyen
dakikalarinda da bir parca daha gevsedigimi biliyorum. Bugiin de 6yle olacak. Simdi benim
burada olma sebebimi suna bagliyorum. Clink{i biz henliz mesela Berna Hanim'la bile yiiz ylize
gelmedik. Gamze ile 5 dakika 6nce tanistik ama belli ki birbirimizi cok daha farkh yerlerden
taniyoruz. Baska zamanlardan taniyoruz. Ama tahmin ediyorum ki burada bulunma sebebim
Ozellikle Budha’nin Dharmasi Uzerine yaptigimiz ¢alismalar. Ben 10 yildir yaklasik olarak degerli
o6gretmenim Cem SEN'in rehberliginde Kalp Yolu Egitimleri’ni strdiriyorum. Bir kalp yolu
Ogrencisiyim. Ayni zamanda da bu ¢ati altinda dharma temelli egitimleri destekliyorum. Burada
bulunma sebebim dedigim gibi bu ¢alismalar oldugunu disiinilyorum. Bu galismalar yani
Dharma, Budha’nin Dharmasi merkezli konusmaya gayret edecegim bugiin. Ve “her sey
dagildiginda” bashgini, daha dogrusu “her sey dagildiginda” diye baslayan ciimleyi Dharma
perspektifiyle tamamlamaya ¢alisacagim. Bir bakis agisini paylasacagim aslinda.



Simdi Gzerinde distiindiglim zaman bitlin manevi pratikler aslinda her sey dagildiginda nasil
durabilirim? hayatta nasil kalabilirim? kendimi nasil saglam tutabilirim? ve her sey dagildiginda
baskalari icin nasil fayda saglayabilirim? sorusuna hizmet eden yapilardir. Bitiin manevi
ogretiler bizi bu konuda destekler diye dusliniyorum. Benim calistigim oOgreti de oyle.
Dharma’da bize ayagimizin altindan zemin kaydiginda, ortalik toz duman oldugunda nasil
durabilecegimizi 6gretir. Ben de Dharma'nin elimizden nasil tuttugunu anlatmaya gayret
edecegim. Ama aslini isterseniz yine Uzerinde distiindtigimde fark ettigim bir sey var ki bunu
konusarak bulmak aslinda ¢ok mimkiin degil. Konusarak kesfedilebilecegimiz bir yer degil ama
ilhamimizi canlandiralim istiyorum. Belki hatirladigimiz, daha dogrusu bildigimiz seyleri
hatirlama firsatimiz olur diye diistinilyorum bu konusmada.

Cuinki bir taraf diyor ya hani gokyiizii altinda séylenmemis bir sey yok. Ote taraftan Nazim da
diyor ki, heniiz gidilmemis deniz en glizel deniz. Henliz sOylenmemis séz en glizel s6z. Henliz
sdylenmemis siir en duyarli siir. iki taraf da baska bir yerden konusuyor. Ben tam orta yoldan
Budha'nin yolundan konusmaya galisacagim. Clinkli Budha'nin yolu bize orta yol olarak kendini
gosteriyor. Bir seyi unutmadan ifade etmek isterim. Yine bu yil festivalimizin manasi ¢ok biyuk.
Bir adama olarak goriiyorum bu festivali. 6 Subat'ta depremde hem hayatini kaybeden kisilere,
sevdiklerimize hem de hayatini kaybetmis olan, yakinlari olan kisilere adandigini biliyorum. Ben
de bu konusmayi ve bu konusmadan dogacak olan sefkati ve anlayisi hem kayiplarimiza hem de
sevdiklerini kaybedenlere adamak istiyorum. Onlara hediye etmek istiyorum misaadenizle.
Budha'nin orta yolu aslinda yasamin paradokslarini anlamamiz igin bizi egitir. Ve Budha'ya
soruldugunda aslinda ne 6grettigini sorduklari zaman der ki “ben i1zdirabin anlasiimasi ve onun
ortadan kaldiriimasini 6gretiyorum aslinda.”

Simdi Dharma'da, Dharma Budha'nin 6gretisinin bizim dilimizdeki karsiligi ismi bilmeyen dostlar
icin ya da ilk defa duyan dostlar icin kigliciik bir agiklama olsun. Arada da o aciklamalari
paranteze koymayl umarim hatirlarim Dharma ile henliz tanismamis olan arkadaslarim igin.
Anlasilir olmasini saglamak adina. Dharma'da Ug tip acidan sz edilir. Izdirabi anlatir. Izdirabi
gdrmek ve 1zdirabi ortadan kaldirmak iizere calisiriz biz. insan zihni {izerine ashinda calisiriz.
Zihnimizi egitmeye calisiriz. Ve soyle bir ifade kullaniriz ki kalbimize ¢ok iyi gelen bir ifadedir o.
“Zihnin tozlarindan arinmasidir” aslinda calismamizin 6zi. Ve evet bu calismada Ug tip
1izdiraptan soz edilir. lzdirabin dharma sozliigiindeki karsiligi dukkha. lzdirap demek. Birinci
1izdirap dukkha-dukkha’dir. Yani zaten o disaridan her daim maruz kaldigimiz i1zdirap hali,
1zdirabi deneyimledigimiz hal. Hastaliklar, kayiplar, basimiza gelen kazalar. iste o disaridan
gelen her tir 1zdirabi birinci siraya koyar.

ikinci sirada degisimin 1zdirabi der. Buna da Viparinama galiba yanlis hatirlamiyorsam ismi bu.
Viparinama-dukkha der. Bu da degisimin izdirabidir. Yani bizde kalmasini istediklerimiz
kalmadiginda, bizim olmasini istediklerimiz bizim olmadiginda, bizden uzak durmasini
istedigimiz seyler bizim yakinimiza geldiginde yasadigimiz 1zdirap. Degismesin dedigimiz, kalici
olsun dedigimiz durumlarin degistigini gormek, hicbir seyin kalici olmadigini gérdiglimiizde
deneyimledigimiz 1zdirap. Buna da degisimin 1zdirabi diyor. Ugilincii tiir 1zdirap ise sankhara-
dukkha diye gecer. Bu da aslinda varolussal bir izdiraptir. Her seyin bir giin elimizden
gideceginin bilgisine dayali bir 1zdirap. Aslinda arka planda daima her seyin sonlanacagini
bildigimizden kaynakl bir 1zdirap. Hani insan 6lecegini bilen tek varlik ya, iste o varligin 1zdirabi.
Ve yine bu 6gretide biz bu Ug tip 1zdirabr iki sekilde ¢cekebilecegimizi 6greniyoruz. Birine soylu
cekme diyelim, soylu 1zdirap ¢gekme hali. Digeri ise soylu olmayan i1zdirap ¢ekme hali.



O soylu olmayan i1zdirap ¢ekme halini séyle, tanimliyoruz. Aci Ustiine aci ekleme aslinda. Acidan
gozinl kacirmak, aciyr tanimaktan kagmak, 1zdirabin orada olduguna gozini kapatmak ve
aslinda uyumak. Soylu bir sekilde i1zdirabi ¢ekmekten soz ettiginde ise 1zdiraptan haberdar
olmay! kasteder. lzdiraba bakabilmeyi o aciyi tanima giicliini aslinda ifade eder. Soylu
dediginde. Yani 1zdirabi soylu bir sekilde cekmek dediginde. Simdi biraz aslinda benim
kafamdaki fikir bu konusmada bunu nasil yapabilecegimize dair Dharman'in nasil elimizden
tuttugundan s6z etmek. Freud'un “Yas ve Melankoli” diye bir kitabi var. Belki pek ¢cogunuz
haberdardir. Yas ve Melankoli kitabinda yasi ve melankoliyi séyle ayirdigini gériiyoruz. Diyor ki
yas cekerken, yas halindeyken diyelim ne olur benim yasla ilgili kullandigim ifadelerde hata
varsa buradaki arkadaslarim beni bagislasinlar. Onlarin ¢alisma alaninda kim bilir ne kadar gicli
ifadeler vardir ama ben yas konusunda bazen ifadelerimi aciz buluyorum.

Ama vyas igerisindeyken der ki Freud bize biz nigin keder iginde oldugumuzu, nigin yas iginde
oldugumuzu o6zir dilerim, nigin Gzlntl icinde oldugumuzun bilincindeyizdir, farkindayizdir,
biliriz der. Melankolide ise bunu bilmedigimizi soyler. Melankoli nigin 1zdirap iginde
oldugumuzu bilmedigimiz haldir. iste bu yiizden hem yasami hem de kaybi, 6liimii inkardir diye
ifade eder Freud “Yas ve Melankoli” isimli eserinde. Ve diyor ki, vedalasamadigimiz igin, ¢linki
nigin 1zdirap g¢ektigimizi bilmiyoruz ve vedalasamadigimiz igin icimizde de vedalasamayiz diye
ekler. Simdi ben buradan biraz yola ¢iktim ve iste o tanima halinin ne kadar 6nemli oldugunu
hatirlatacak bir konusma tizerine yogunlastim. Bu kompozisyonda, buradaki halimi diistiniirken,
tefekkir ederken, bu konusmayi nasil yapmaliyim diye tizerine diisiiniirken. iste burayi, yani
aclyl tanimak, izdirabi tanimak. Simdi 1zdirabi tanimak dedigimizde hele ki bu konuda
¢alismiyorsaniz, pratik yapmiyorsaniz bu size ¢ok korkutucu gelecektir.

Izdiraba bakmak. Zaten yeteri kadar aci ¢ekerken bir de doniip 1zdiraba bakmak ne demek?
Neden boyle bir sey yapayim ki? gibi bir duygu, bir soru yiikselebilir ve bundan ¢ok korkabiliriz.
Simdi ilk sdylemek istedigim sey su, korkmamizda bir mahsur yok. Korkmamiza ragmen i1zdirabi
anlamaya c¢alisiriz biz. Korkmadigimiz bir yerden eylemi bekliyorsak eger bu hayatta yasami
disliyoruz demektir. Korkuya ragmen, o korku orada olmasina ragmen izdirabin icerisinde
durabilmek, onu gérebilmek, onu anlayabilmekle ilgili bir yeri tarif etmeye ¢alisiyorum. Bu da
su demek. Korkudan korkmama. Korkmama ragmen bir insana cesur demek igin o kisinin o
eylemden korkusu olmasi lazim degil mi? Yani ben simdi ucaga binmekten korkmuyorsam, ben
ugaga bindigimde ne kadar cesursun der misiniz bana? Demezsiniz degil mi? Ya da bocekten
korkmuyorsam, bocegi elime aldim, ne kadar cesursun demezsiniz. Ben yalnizca o ucaga
binmekten korkuyorsam ve buna ragmen o ugaga biniyorsam cesur biri olurum.

Cesur insanlar korkmadiklari icin o eylemin icinde degiller. Korkularina ragmen o eylemin
icindeler. ilk hatirlatma bu. Dharma'nin bize ilk hatirlatmasi hep bu. Hatta cok giizel de bir Zen
hikayesi geliyor simdi aklima. “Bir dgrenci dgretmeninin karsisinda zangir zangir titriyor.
Clinkii ogretmeni ona diyor ki kovkunun karsisina ¢ikacaksin ve onunla savasacaksin. Geng
kadin sasiryor. Diyor ki korku ¢ok biiyiik. Ben onun karsisina nasil ¢itkarim? Nasil savasirim
onunla? Ama ogretmenin dedigi bu. Hikdye bu ya. Cikacaksin karsisina ve savasini vereceksin
diyor. Tabii ogretmenin emri demiri kesiyor ve 6grenci korkunun karsisinda buluyor kendini.
Koskocaman gercgekten korku ve kendisini kiiciiciik hissediyor. Ama o anda bir sey yapiyor.
Kosarak gidiyor ve korkunun oniinde egiliyor. Diyor ki, size saygt duyuyorum. Sizinle savasmak
icin miisaade istiyorum ve sizi nasil yenebilecegimi size soruyorum. Korku ¢ok saswriyor bu ifade
karsisinda ve diyor ki ayaga kalk. Beni c¢ok saswttin. Ilk kez biri benim varligima sayg
duydugunu ifade etti ve benimle savagsmak icin izin istedi. Ve beni nasil yenebilecegini bana
sordu. O zaman beni iyi dinle diyor. Benim en biiyiik ozelligim yiiksek sesimdir. Ben ¢ok yiiksek
sesle konusurum. Ve sana ¢ok yakin dururum. Kulagummn dibinde bas bas bagwirim. O kadar
bagwririm ki soylediklerimin ger¢ek oldugunu zannedersin. Séylediklerimi yapmazsan bagina
cok kotii seyler gelecegini zannedersin. Iste sana beni yenmenin swri. Soylediklerimi
duyabilirsin. Cok bagiryyor olabilirim. Ama dediklerimi yapmazsam yenilirim. Beni
yenebilirsin.”



Korkuyu duyariz. Korku bize ¢ok yiiksek sesle bagirabilir. Kulagimizin dibinde olabilir. Ama onun
dediklerini yapmak zorunda degiliz. Buna mahkdm degiliz. iste korkuya tanik olabiliriz. Dharma
bize kendi zihin hallerimize tanik olmayi 6gretir aslinda. Biz bunu ¢alisiriz. Eger hani Dharma’da
ne c¢alisihr? diye merak eden dostlar varsa ya da bugiin Dharmaci pratiklerinde boyle
hatirlaticilar isteyen arkadaslarim varsa burada iste onlara hatirlatici ciimle.

Biz kendi zihin hallerimize bir mesafeden bakar ve onlari gergekligimiz kilmayiz. Clink{ bir seyi
gercgekligimiz kildigimizda ben haline doniistiirdiglimiizde basimiz dertlenir. Korkuyu ya da bizi
1zdiraba siiriikleyen zihin hallerini gérmek, onlari tanimak, onlari sahiplenmek anlamina gelmez.
Onlar oradayken de biz yapilmasi gerekeni yapabilecegimizi anlariz. Din “Atatiirk” filmine
gittik. Tavsiye ediyorum degerli arkadaslar. Cok giizel, ruhu ¢ok glizel verilmis bir film oldugunu
distniyorum. Cok giizel oyunculuklar vardi ve ¢ok giizel diyaloglar vardi filmde ve bir yerde
Atatlirk, Trablusgarp Savasi'nda biliyorsunuz goziine sarapnel pargasi gelir ve gzl hasar alir.
Orayi sahnelemisler, orayi betimlemisler. Atatlirk uyaniyor bir cadirin icerisinde, hastane haline
donlsturilmus bir savas ¢adirinin igerisinde, goézi bantl ve yaninda da silah arkadaslarindan
bir tanesi var. Diyor ki kalkma, bir dakika diyor, yasiyoruz ya tamamdir. Sonra konugmaya
basliyorlar. Diyalogun bir yerinde Atatiirk iste yapacaklarindan s6z ediyor.

iste soyle soyle yapmaliyiz falan derken silah arkadasi diyor ki yahu Ender Pasa'nin yapmak
istediklerinden s6z ediyorsun. Ona bu kadar kizginsin ve yine de yapilmasi gerekenleri anlatip
duruyorsun. Ona bu kadar kizginken. Cok etkileyici bir laf. Ben tabii ¢ok giizel sdyleyemedim.
Oray! kulaginizi agarak dinleyeceginizden eminim. Diyor ki “benim ona 6fkeli olmam hizmet
etmemi ortadan kaldirmaz. Hizmet etmemi engellemez.” Bir seyden korkuyor olmamiz, bir seye
kizgin olmamiz, bir seyden canimizin yaniyor olmasi ya da kirilmis olmamiz. Eger yeteri kadar
ona taniklik edebilirsek bizi eylemden alikoymaz degerli arkadas. Oysa biz hayat dagildiginda,
ortalik darmaduman oldugunda kacariz. Yapilmasi gerekenden kacariz. lzdirabi gérmekten
kagariz. Bize hatirlatici olan sey korktugumuzda bize ne oluyora bakabilme o6zelligimizi
gelistirmek. Ne oluyor? Ben nasil korkuyorum? Bu varlik nasil korkuyor? Simdi tiyatro egitimi
aldim ben. Birkag tane tiyatro okulu tamamladim ama tiyatrocu olmak icin degil.

Meslegimi cok besleyen bir alandir ama. Ve bir keresinde bir tiyatro pratigimiz sirasinda,
calismalar sirasinda yillar 6nce bize iste beden diliyle bazi duygulari agiga ¢ikartmamiz séylendi.
iste sevinin diyor mesela. Simdi o kadar bakmamisiz ki biz nasil sevindigimize. O kadar komik
sevinme halleri gordiim ki muhtemelen ben de ¢ok komik yapiyordum kendi sevinme halimi.
Oyle bir sevinme hali yok aslinda. Cok karikatiirize, cok ¢izgi film gibi seviniyorum. Korku dediler
mesela. Herkes boyle korkuyor. Boyle korkan biri yok aslinda. Ya da soyle delice hareketler,
korku hareketleri yapiyoruz. Clinki hi¢ bakmamisiz biz kendimize. Nasil korkuyoruz biz? Bana
korktugumda ne oluyor? Bedenim nasil tepki veriyor? Sozlerimde ne agiga ¢ikiyor korktugum
zaman? Eylemlerim neye donisliyor ben korktugumda? Bilmiyorum. Hah iste bizim bunu
bilmeye c¢ok ihtiyacimiz var. Eger darmadagin oldugunda her sey, duman oldugunda dogru
eylemi yapabilmemi istiyorsam, eger orada o 1zdirabin goéziinin icine bakabilmek istiyorsam ki
bunu isteyebilmeliyim.



Bu bir curettir, cesarettir ve sefkat tam olarak bununla ilgilidir. Umarim sonunda
baglayabilecegim. Su anda disilince akisinda bunu yakalayabiliyorum. Umarim sézlerimde de
bunu bulabilirim. Bu cesaret bu sefkatle ilgilidir. Kendimizin nasil korktugunu, korktugumuzda
neler yapabildigimizi, incindigimizde neler vyapabildigimizi, nasil incindigimizi, nasil
korktugumuzu, neye donistigliimiizi gorebilmek. Her sey yikilirken kendi esasina déner. Bu
benim cok sevdigim bir gerceklik climlesi. Her sey yikilirken kendi esasina déniiyor. Bizim yan
apartmanimiz yikiliyor, kentsel donlsiime girdi. Ben de her Tiirk gibi insaat yikimini seven bir,
seyretmeyi seven bir Tirk'Um. Camdan bodyle insaati nasil yiktiklarini, apartmani nasil
yiktiklarini seyrediyordum. Simdi apartmanin ismini unuttum. Tanyeli Apartmani miydi? Taner
Apartmani miydi? Neyse tam caprazimiza. Taner Apartmani diye bir apartman vardi.
Apartmanin terasi vardi. iste evler vardi orada. Yuva denilen, kendine yuva olarak, ona yuva
olarak tanimlayan insanlar vardi. Salon, mutfak, iste banyo vardi.

Ama hepsi yikilirken kendi esasina dondi. Tas oldu. Tas dondi. Topraga dondi. Bardak kirildi
mesela gegen glin. Elim garpti ve bardak yere diistu. Kirillirken bardak. Biz ona bardak dedik, su
ictik. Kim bilir iste sevdik o bardagi. Ama cam kiriklarina dondi. Her sey dagilirken kendi esasina
déniiyor. Peki biz dagilirken ne oluyor? iste kendi zihin hallerimize bakabilmek bize bunun
cevabini veriyor. Neye donuslyoruz? Kaskati bir varliga mi donilistiyoruz? Yoksa yumusacik bir
varliga mi déniisiiyoruz? Aciliyor muyuz? Kapaniyor muyuz? Ofkeleniyor muyuz? Yoksa sefkati
dogurabiliyor muyuz? Bizim altimizdan zemin kaydigi zamanlarda. Hayatimizda zorluklar
oldugunda, iste ortalikli toz duman halini aldiginda iki sey olabilir. iki ydne gidebilir eger tarif
edecek olursak. Bir tanesi de delirebiliriz. Buna siz isterseniz uyumak diyebilirsiniz. Digerinde
ise uyanabiliriz. Delirebiliriz dedigimde de aklima ne geliyor biliyor musunuz? Bizi delirten zihin
halleri.

Yine Dharma 6gretisinde biz bunlara Maralar diyoruz. Mara. Bu 6gretide seytan figliri yok
aslinda. Sadece zihnimizin engellerini illistre etmek igin, sekle donistlirmek icin bazi resimlerde
boyle korkung bir varlik olarak goriiniir Mara. Ve Budha'nin aydinlanmasi hikayesinde Budha
aydinlanmak Uizere meditasyona oturur. Ve Mara ona saldirir. Neyle saldirir? Aslinda pek ¢ok
aragla saldirir. Savascilarini gonderir, iste sehveti uyandirmak igin glizel kadinlar génderir ve
oklarini gonderir. Fakat hikayede biz o anlatida daha dogrusu o oklarin giceklere déniistigini
Ogreniriz. Peki o oklari gigeklere donistirmekten kasit nedir? Biz bunu Mara seni goriiyorum
diye nitelendiririz. Dort tane Mara tanimlanir anlatilarda. Bir tanesi bizi zevke siiriikleyen, yani
acl duydugumuzda hemen ondan kagmamizi 6gltleyen Maradir o. Mara diyorum tekrar size
hatirlatmak isterim hayatla bagimizi koparan zihin halleridir. Gergekligi biiken zihin halleridir.
Engellerimizdir, prangalarimizdir.

Bizi kendimize glvenmekten alikoyan ve dedigim gibi gerceklikten koparan zihin hallerini
anlayin Mara deyince. Ve bunlardan bir tanesi “Deva-Putra Mara”. Yani bizi zevke stiriikleyen,
acidan kagmamizi isteyen, bir an 6nce kendimizi uyusturmamiz gerektigini fisildayan Mara’dir.
Aciya bakmamizi engeller. Bu delirmedir mesela aslinda. Hakikatten géziimizi kagirmaktir. Ne
kadar kagirirsak kagiralim hayatta sorun oldugunu bir tarafimiz hep bilir. Ama o sorunla
yuzlesmek yerine, o sorunu gérmek, o gercege bakabilmek yerine bizi ondan uzaga firlatir bu
Mara. Uyusturucu Mara. Boyle diyebiliriz. Bir diger Mara “Skhanda Mara” diye geger. O da boyle
surekli kendimizden bir benlik yaratmaya ¢alisma halimizdir. Yine hayatin karsisinda bu olmadi,
simdi bu olayim, simdi boyle birisine donliseyim, simdi dur dur bunu bdyle yapan birisi olayim
diye siirekli kendimize o gekistirdigimiz hali tanimlar Skhanda Mara. Ugiinciisii Klesa Mara’dir.
O da duygularla ilgili Mara’dir. Duygularin bize oradan oraya savurdugu hali anlatir aslinda.



Ofkeleniriz, duvara carpariz, kiriliriz, yere yapisiriz. Bir tiirli o duygularin hakimiyetinden
¢ikamaz, o duygularin bize ne yaptigini géremeyiz. Onun bir duygu oldugunu bile fark edemeyiz.
Onun iginde kaybolur gideriz. Riiyanin iginde riiya, riiyanin icinde riiyaya kapiliriz. Ve Mrityu-
Mara. O da 6limiin korkusu. Olimiin orada oldugunu hepimiz yani insan zihni élecegini bilen
bir zihin. Ama bu Mara bizi paralize ediyor. Ve her seyi kontrol etmemizi, her seyi belirli
kilmamizi saglamaya calisiyor. Bizi kontrol delisine donistiiren bir Mara. Clnki biliyoruz ki
eninde sonunda bitecek ama bitmeyecekmis gibi davranmamiza sebep olan ve bizden bu
hakikati saklayan Mara. iste biz bu Maralara yani “bu zihin hallerine” seni gériilyorum Mara
deriz ve farkindalik, “uyanisin baslangici farkindaliktir” der yine bir bilge ama kimin soyledigini
unuttum bagislayin. O farkindalikla biz tanik olmaya baslariz. Neye tanik oluruz?

iste deminden beri séylemeye calistigim. Kendi zihin hallerimize, nasil iirettigimize ve yasam
darmaduman oldugunda, ayagimizin altindan iste o zemin kaydiginda, her sey bizim
istedigimizin disinda gergeklestiginde, yani Dukkha, yani izdirap oldugunda orada gergekligi
buluruz. Sunu fark ederiz. Aslinda zaten her sey daginiktir. Aslinda giivencesizligimiz,
hissettigimiz glivencesizlik o glivencesizligi ortadan kaldirma ¢abamizdan dogar. Clinkl zaten
hayatta her sey belirsizdir, gegicidir, kontrol edilemezdir. Bu siiphe getirmeyen bir gergektir. O
ylizden savunulmaya ihtiyaci yoktur diyor. Yalnizca stiphe iceren gerceklerin savunulmaya
ihtiyaci vardir. Bu gergegin savunulmaya ihtiyaci yoktur. Biz bunu gérmek Uzere zihnimizi
egitiriz. Her glin aslinda dagildigimizi, her giin bir seylerin bizden gittigini, bir seylerin bizim
istemedigimiz gibi gittigini gérme pratigi yapariz. O biylik, kocaman, devasa izdiraplar
dogdugunda bir insana donlp de simdi 1zdirabinin goziiniin igine bak dediginizde ¢ok
kirabilirsiniz onu. Kalp boyle alev alev yanarken, hadi simdi izdirabini 6gretmen kil demek ¢ok
zalimce olabilir.

Kendimize de bunu yaptigimizda zalimlik ederiz. Hadi kocaman bir 1zdirap var karsimda, hadi bu
1zdirabin gbziiniin icine bak. Bu o anda ¢ok mimkin degil. Bir tek, bir tek, bir tek miimkiinati
var bunun. O da eger her giin bunu hatirlayan bir zihnin varsa, her giin. Senden alinanlari,
elinden kayanlari, her giin yasadigin hayal kirikliklarini, her giin glinin sona erisini hatirlarsan,
kiiclik kiiclik 1zdiraplardan kagmamayi basarirsan, zihnini bu yonde egitirsen, o koskoca biyik
1izdiraplar geldiginde orada durmayi basarabilirsin. Zihni bu yonde her glin pratik olarak
egittiginde o zaman buyuk i1zdiraplar karsisinda da yapabileceklerini hatirlarsin der. Dharma
¢alismalari bize bunu séyliiyor. Boyle elimizden tutuyor. Gabor Maté'in ¢ok glizel bir ifadesi var.
Simdi oraya baglamak istiyorum. Aslinda biz buna bakmaya basladigimizda, yani hakikaten
gozimiizli kagirmadigimizda, bunu kiglik kiiciik her giin her nefes alista bitisi fark ettigimizde,
her baslangicin bir sonu oldugunu hatirladigimizda, her giin bittiginde, bugiin de bitti diye
tefekkir etmeyi, disiinmeyi, hatirlamayi bir pratige donistlrdigliimizde gordigimiz sey
yasamin gegiciligi, belirsizligi, kontrol edilmezligidir.

Ve buna bakmayi basardigimizda degerli arkadaslar, bununla yiizlesmeyi basardigimizda ortaya
sadece bir tek sey cikiyor. Sefkat. Eger Tanri inanciniz varsa, Tanri'yl teleskopla bakarak
bulamayacaginizi bilirsiniz. Ya da ruha inaniyorsaniz, onu nesterle, ameliyatla aciga
cikartamayacaginizi bilirsiniz. Sefkat de boyle. Sefkat bir seyle agiga ¢ikmaz. Yalnizca hakikati
gdrmeye basladigimizda bizde dogan seyin adidir. iste Gabor Maté bununla baglantili cok giizel
bir sey soylemis. Demis ki, aslinda isterseniz kalple dogru bir sekilde temas ettigimizde, bir
sonraki eylemin ne olacagini diisinmeye gerek yok. Eger ortak insanlik hallerimizle, kalbimizle
dogru temas edebilirsek zaten ne yapacagini kalp bilir. Cinkl orada sefkat vardir. Gergegi
gdrmeye basladigimizda, hakikatten gézimiizi kagirmadigimizda ki siiphe goétiirmez hakikattir
bu séyledigim, hicbir tarafindan kacamayiz. Buna bakmayi 6grendigimizde ortaya ¢ikan sey
sefkat. Bu sefkati baska bir yerden elde edemiyoruz. Baska bir sekilde doguramiyoruz.



Onun icin de bizim hayatin darmadagin oldugu yerlerde saglam kalabilmek i¢in hayatin glinesli
oldugu zamanlarda daginikliklara bakabilmeyi 6grenmemiz lazim. Mesela bizim yan
apartmanimiz. Ben de bugiin yan apartmanlardan geciyorum. Hadi bakalim. Oteki yan
apartmanimiz ¢ok sasall bir bahcesi var. Ama gérmeyin. Zaten bina da havali. Binanin ¢ok da
biyik olmayan bir bahgesi var arkadaslar. Ama neredeyse her giin ¢imlerini bigiyorlar. Delice
hic burada yetismeyecek agaclar koydular. Agaclarin boyle sekilleri, semalleri var. Kare, boyle
tam yuvarlak falan. Yilbasi’'nda acayip acayip susler koyuyorlar. Uyumak imkansiz boyle 1sildiyor.
Her sey diz, keskin, dimdiz. Hicbir daginikhk yok ve hi¢ yasama ait goriinmuyor. Oysa yasama
ait olan her sey cok daginiktir. Tabiat cok daginiktir mesela degil mi? Boyle iste papatya biter,
papatyanin yaninda bir ¢im biter, 6blriiniin yaninda gelincik biter, aga¢ oradan yamulur, toprak
oradan egrilir. Hayat daginiktir. Biz daginizdir.

O daginikhigin igindeki bilgeligi gdormeye calisiriz aslinda bltin manevi ¢alismalarda. Bir seyleri
dizeltmeye, dimdiz yapmaya, Chul Han’in dedigi gibi boyle plirlizsiiz yapmaya ¢alismayiz. Tam
tersi o daginikhigin igerisinde durup bu daginikligin icinde olanlari gérmeye gayret edecegiz.
Biraz metaforik oldugunu biliyorum ama bu grubun anladigindan da eminim. Bu bizim
ylzlesmemizdir aslinda. Simdi bana en ¢ok gelen ifadelerden bir tanesi su. Ya hocam bu cok
glzel tamam da. Simdi benim sorunum su. Ben disariya sefkat vermek konusunda hi¢ sorun
yasamiyorum. Benim sorunum kendime sefkat vermek konusunda. Eger icimizde boyle
climleler kuran sevgili kardeglerim, arkadaslarim varsa ne olur burayi iyi duyun olur mu?
Kendimizdeki izdirabi anlamadan, kendimize sefkat gelistirmeden, ger¢ekten onun blylimesine
miisaade etmeden, baskalarina gosterdigimiz seyin sefkat oldugunu zannediyoruz. Ve bu bir
yanilsama. Kendi 1zdirabini anlamayan, baskasinin 1zdirabini anlamak da ¢ok zorlanir.

iste o ylizden bu konusmada minnacik, kiigiiciik, cok kirilgan bir sey soéyliiyorum aslinda.
icimizde bir ses var. Mesele o sesi susturmak degil, o sesi kismak degil. Onun nigin seslendigini,
ni¢in haykirdigini duymak. Ciinkii bunu duymazsak, biz birine sefkat verme eylemi igerisinde
oldugumuzda, iste o zor zamanlarda, o her sey dagildiginda, birinin elinden tutmaya
calistigimizda, bir sey bizi tetikleyebilir. O tetikleyen nedir biliyor musunuz? O kendine
bakmadigin, yizlesmedigin sey. Kendinde nefret ettigin seyi baskasinda da nefret ederek
karsilarsin. Kendinde kinadigini baskasinda kinayarak karsilarsin. Kendinde begenmedigini
baskasinda da begenmezsin. Ve ¢ok zorlanirsin aslinda ona o sefkati vermekle, o sefkati eline
uzatmakta. Ciinkii kendinle, kendi 1zdirabinla yiizlesme konusunda bir kagamak vardir. iste bu
konusma o kagamaklari hatirlatmak icin yapildi degerli arkadaslar. Biz hepimiz. Baslayan her
seyin bir sonu oldugunu biliyoruz. Sadece bunu unutmaya calisiyoruz. Siiri ¢cok severim.
Gergekten cok severim.

Bazi siirler de boyle kendi konularinda ne diyeyim, raflara dizilmistir zihnimde. Mesela “35 Yas
Siiri” boyle bir siir benim igin. Hatta gelmeden 6nce, buraya baglanmadan énce onu bir gézden
gecireyim, onu bir okuyayim, bir hatirlayayim dedim. Babam c¢ok severdi rahmetli siir
okumasini. 35 yas siirini de cok severdi. Son béliimlerinden bir tanesinde;

Neylersin 6liim herkesin basinda.

Uyudun uyanamadn olacak.

Kim bilir nerde, nasu, ka¢ yasinda?

Bir namazlik saltanatin olacak,

Taht misali o musalla tasinda.
Hepimiz biliriz aslinda bu gercegi. Sadece goziimiizi kagirmayi bir aliskanlik gibi gelistirmisizdir.
iste ben bu konusmada o aliskanliga uyanabilecegimiz ihtimalini hatirlatiyorum.



Gamze CAPARLAR: Sevgili babanizin ismi neydi? ismiyle de analim burada kendisini.

Nihal S. YUCELGEN: Mehmet. Mehmet SiRIN’di. Cok tesekkiir ederim. Ben bir sey yapmak
istiyorum. Kendi konfor alanimdan ¢ikmak icin bu alanlari bir firsat, bir nimet olarak gériyorum.
Bugtinlerde ¢ok soéylenen, zihnimde ¢ok soyledigim daha dogrusu bir sarki var. Ben o sarkidan
bir kuple soyleyerek bitirecegim konusmami. Bilmiyorum sesim ne kadar titreyecek ne kadar
basaracagim sarkiyi sdylemeyi hi¢ bilmiyorum. Ama size ve burada olan, pazar giini - disarisi
istanbul'da ¢ok giizel bir hava var - disaridaki havaya ragmen buraya yas ve 6lim Uzerine
konusmaya, dinlemeye gelen bitiin arkadaslarima burada olduklari i¢in, bu alani paylasma
firsatimiz oldugu icin bunu bir tesekkiir olarak kabul edin ve aslinda kendi sinirlarimi da bir parga
esnetmek icin firsat olarak goriiyorum. Kendi kafamda glinlerdir sdyledigim bu sarkidan bir
kiiclik kupleyi sizin icin séylemek istiyorum. Sarki cok glizel. Umarim ben berbat etmem.

Ben sigmazam tenime
Inayetim elimde
Miiptelayim bendime
Mesrebim emegimde

Tahammiiliim kendime
Adim swrdir evvele
Yollar dar zahire
Cismim ¢ok ask ile

Tahammiiliim kendime
Adim siwrdir evvele
Yollar dar zahire
Cismim ¢ok ask ile

Ben sigmazam tenime
Inayetim elimde
Miiptelayim bendime
Mesrebim emegimde

Gamze CAPARLAR: Cok tesekkiirler tekrar Nihal Hanim. Sag olun varhginiz igin. Hosgakalin.



