Sen mi Zen mi (?)

Yiginlarla bagiris, ¢agiris, yakaris iginde gercek klglk bir cam pargasi gibi durur.

Kimsenin bir sey bilmedigi gercegi.

Peki ya cam pargasinin Gstindeki kan damlasi?

Bilmedigimizi disiindigimuz aslinda nedir? Cevap tektir; hayatimizin sonunda basimiza
gelecekler.. Bu gegisten sonra varligimizdan geriye kalan bizi hatirlar mi? Kendinden ne olarak
bahseder?

Bu bilinmeyene alabildigine hizla mi ulaginz? Derin bir tefekkire dalip, zihnimizin
ulasabilecegimiz en ufak ayrintilarina bile dalarak mi ulagiriz? Yoksa daha hizli kosarak veya
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daha derin uyuyarak mi?

Bazilarinin gdzleri hep kargi kiyidadir. On yillik veya yiz yillik slre, sonsuzla karsilastinildiginda
bir higtir. Peki sonsuzlugun renkleri bu yiz yillik stirede mi belirlenir?

Canli varhklari gidileyen, gercekten sadece hayatta kalmak ve tGremek midir? Biz de daha
blyulk bir organizmanin bagi belada olsa, hiicreler gibi disinmeden kendimizi yok eder miydik?
Ornegin ozon tabakasini delerek diinyanin veya galaksimizin gelecegini tehlikeye attigimiz icin
sonun tahmin etmedigimiz kadar yakin oldugunu bilsek, gezegeni veya evreni kurtarmak
pahasina kendimizi feda eder miydik?

Halbuki bazen ilk ve son oldugundan baska bir sey bilmedigimiz hayatimizi neler ugruna feda
ederiz. Daha dogmamis bir bebegin hayali, asla gérilmemis bir sehir, ya da kendi mutlulugunun
formalina bile ¢dzmemis birinin istek ya da beklentileri. Bizden bugliinim(zi, gengligimizi ya da
enerjimizi alip goéturaverir. Bir hayal ne kadar parlak kurulursa ve ne kadar ¢aba gosterilirse
onun i¢in; gelen zamani da kendi fedakarligi ile degerlendirir.

Olimden sonrasi hakkinda bir beklenti, bir dilek, umut ya da teselli olabilir. Gériinen gergek ise
bedenin elementlerden birine karigmasi, bilincin ise yok olmasi ya da basibos dagiimasidir. Yok
olmak deyip gegmemek lazim. Bu yok olma korkusu ile insan, gérdigu her seye saldirir, her
seyde bir iz birakmaya caligir. Biling veya bilincalti dizeyde her sey bu korku tarafindan
yénlendirilir ve onun rehberliginde tasarlanir. insan, sevdiklerini kaybetmek, bir esyasini veya
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eserini yitirmek, kurdugu bir iliskiyi ya da dostlugu zedelemek gibi nedenlerle korku duyar, bu
korkusunu itiraf eder fakat onun igin her seyin sonu anlamina gelen 6lim konusunda pervasiz
kalir. Yapabilecegi hicbir sey olmadigina binlerce yil dnce genleri emin olmus, ve bu olayin
daha da Ustlne gitmemeye karar vermis gibidir.

‘Hayatin bir giin hatirlanmayan bir zamanda tasarlanamaz bir sekilde cansiz maddeden ¢iktigi
dogru ise, varsayimimiza gore hayati yok etmeye ve inorganik hali tekrar kurmaya egilim
gbsteren bir icgidinin yaratilmasi da béyledir. Hayatin bittin yartydslerinde kendini gbsteren
bir 61im dlrtist kendi kendini yikmanin da anlatimidir. Onlardan daha blyUk birlikler kurmak
icin daima daha ¢ok canli maddeler toplamaya egilim gésteren erotik guduler ve bu egilime
kargi koyan ve canli maddeyi tekrar inorganik hale getiren 6lum durttleri. Ve onlarin
yarismasindan ve ¢atismasindan dogan hayatin olaylari..” [1]

Oluim sonrasini bilmeyiz. Fakat yasadigimiz her zaman diliminden bir seyler gikarip, dgrenerek
ve yeni 0grendiklerimizle eski benligimizi degistirerek, 6devimizi yaptigimiza inaniriz ve bizi
izleyen her neyse ondan taktir bekleriz ki, bizi bosluga terk etmesin. Bir varlik kipirtisi, bir
paylasim, bir teselli versin..

Felsefe, sorularin ilkine ve sonuna merakhdir. Her filozof agirligr altinda ezildigi, veya pesine
takilip bayUstne kapildidi etken ile kendini bularak, insanlara olus hakkinda fikir ve esin verir.
Olimiin ve yok olma korkusunun gecilmez duvarina toslayan kafa, acisiyla teselli bulur. Bu acl,
bir gerceklige delalettir ve bunun Uzerine gercek ve slrekli olan arastiriimaya baslar. Heidegger,
kurdugu dusince sisteminde, sokaktaki adamin 6limUnin kesinliginden hareket ederek, kendi
6limane, kendi ben’inin sonluluguna ve bunun kesin bir olgu olmasina dayanir. Ancak bu
tecribe de kendisinin degil bir bagkasinindir.

Qagdag__felsefe; eski ¢ag filozoflarinin aksine (Thales suyu, Anaksimanes havayi, Harakleitos
(475 MO) atesi ve Ekse_nofones topragi, Eflatun (347 MO) ideleri, Aristo madde ve cevheri
baslangi¢ noktasi alir) Ibn Sina’dan baglayarak (1037 MS) insanin ben’inden yola ¢ikar ve onu
esas alir.
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Varligin Fenomonolojisi

ibn Sina’ya gére yokluk varligin zitti olamaz ¢uinkl eger Oyle olsaydi, ikisi birlestiginde bir
bltinl olusturmalari gerekirdi. Ibn Sina A’dan Z’ye maddeler halinde insanin varligini ispatlama
yolunu agiklar. [2]

A)‘Kendine don ve dusin’. Dogru bir anlayisla bir seyi anlayacak sekilde sihhatli,  dahasi
diger durumlarda bulundugun zaman, kendini bilmez, zatinin varhgindan gafil olur musun?
Bana goére bu uyanik olanin durumudur.

B) Uyuyan uykuda iken, sarhos sarhogsluk aninda, eger zatini zihninde kavrayamazsa kendini
dogrudan dogruya bilemez.

C) Kendinin ilk anda saglam, akilli ve sihhatli bir sekilde yaratildigini tahmin etsen ve bdyle bir
durumda ve sekilde, kendi pargalarini gérmedigi ve uzuvlarinin birbirine degmeyip birbirinden
ayri olarak berrak havada bir an asili olduklarini farz ettigi taktirde, insanin kendi varhgi ve
inniyetinden baska hepsinden gafil oldugunu (yani hi¢birini algilamadigini) gorirsin.

D) O halde, 6nce su, sonra bu durumda kendini ve zatini ne ile duyuyorsun? Senin zatini duyan
Kimdir?
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) Kendine bir bak. Senden duyulanin ne oldugunu o, géziiniin senin cildinden algiladi§i sey
midir, biliyor musun?

J) Hayir, degil. Cildinden (bedeninden) ayrilsan ve o degismis olsa bile ‘sen’ yine sensin.

Dinler, 6b0r diinyanin rehberliginde yasamimiza bir sekil, diizen ve ¢izgi vermeye calisir. Akil,
Oblr dinya olmasa da kendimiz i¢in de bir dizen olusturabilecegimizi sOyler.

Freud'un anlatimi ile dinler insanlari evrenin baglangici ve kurulusu Gzerine aydinlatir, onlara
6bdr dinyanin mutlulugunu saglar ve tim otoritesiyle onlarin yargi ve eylemlerini dizenler.
Bilim baz tehlikeleri 6nlemeyi basarabilir ancak insanin acisini hafifletemez ve insanlara boyun

egmeyi 6gutlemek zorunda kalir.’

Meditasyon ise bize sadece zihinden ibaret olmadigimizi anlatir.

Bilincimizi muhafaza etme, iletme ya da nakletme sansimiz varsa, bizim i¢in umut vardir.
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Ya da bilingten sizmaya ¢aligiriz.

Kafesimizi kiramazsak higbir zaman igin bir sonsuzluk yaratamayiz.

Zen Budizmi icin, serbest birakmak amaca ulagsmanin yoludur. 1200 senesinde dogan Dogen
‘Aydinlanma ve Uygulama ayni seydir’ der. Yaz, kis, yagmur ve kar; bilincin farkh seviyeleriyle
uygulamay! bulusturur. Uygulama devamli ve surekli olmalidir ki, katmanlar birbiri ardina
aralansin ve gergegin saf dokusu algimiza ulagsin.

Dogen, Soto Zen'i Hindistan’dan Japonya’ya tasiyan kisidir. Dogen de kendi hocasindan bedeni
ve zihni unutana kadar yogunlasmaya devam etmeyi 6grenmigtir. 14. ylzyilda yasayan Zen
ustasi Ikkyu, sekiz yillik 6grencisi ‘en u¢ noktadaki anlayisin sirri nedir’, diye sordugunda
‘Yodunlagsmak’ diye yanitlar. Cevaptan tatmin olmayan égrenci tekrar sordugunda
‘Yogunlasmak. Yogunlasmak’ diyerek yineler. Ogrenci, bunda derin bir anlam géremedigini
sOylediginde; ‘Yogunlagsmak. Yogunlagsmak. Yogunlagsmak’ der Ikkyu. Ve 6grenci peki
‘yogunlasmak nedir’ diye sorar. Ve Ikkyu kibarca cevaplar; “Yogunlagsmak yogunlagmaktir.’ [3]

Temel fikir, uyanik ve yogunlagsmis durumda kalmak, tamamen o anda olabilmek, bagka higbir
seye dikkat gostermemek ve her seye yorumsuz kalabilmektir. Duyu organlarimizin ve
beynimizin her seye dikkat gbsterip, 6lclp bigen tavrindan ¢ikarak saf farkindalik durumunu
arariz. Disunceler ve sesler yukseldiginde basa donerek ‘an’a yerlesiriz. Anlamak bir an strer
ve zihin devreye girdiginde yeni sorular ve sorunlar ortaya gikar. ‘Birak gitsin’ der zen ustasi.
Onu kéti veya iyi diye yargilama. E§er distinceler kendi haline birakilirsa, kendi yollarinda
giderler. Ve farkindalik ile birlikte, sen ve digerleri arasindaki fark siizilir. ikilemden kurtulursun.
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‘Acaba hepimizin ben dedigi ayni sey olabilir mi?’

Eger Oyleyse, hepimizin uzun zaman 6nce ayni denizden aldigimiz bir kap su; kogsmalar,
dismeler, itismeler sirasinda ¢alkalanip eksilmigtir.

‘Arzunun dnind kesemiyorsan, arzuyu bitir’ der Buda. Budistlerin amaci, her harekette uyanik
kalmak, hayatin her devresinde farkindaliktir, uykudayken bile. Her an her seye acik ol ve
gecmisinde ya da geleceginde kaybolma.

Normal yasamda disincelere ve planlara kendimizi kaptiririz ve algimiz otomatikleserek séner.
‘An’da olabilme bilgisi ve bedenin dogasina sizmak algilarimizi tekrar agar ve gergeklik hissimizi
yuceltir. Varlk alanlarimizi ¢esitlendirip, derinlestirdikge bilgimiz ve duyularimiz daha genis
katmanlara agcilir.

Konsantrasyonun en temel noktasi nefestir. Degisik tekniklerle nefes gesitlenir; soluma orani,
derinligi, g6gus ve karin 6ncelikli olusu gibi farkli nefes deneyimleriyle farkindalik Gzerinde gug¢
kazanilir. Nefes bedenle birlesir; igimizdeki suyu hareketlendirir ve atesi yakar. Nefes bizi dik ve
hayatta tutar.

Geleneksel Meditasyon oturuslari, tam ve yarim lotus pozisyonudur, amaci duragan ve rahat bir
pozisyonda sirtl dik tutarak, sinir sistemini nétirlemek ve uzun saatler bedeni rahatlatabilmektir.
Uzun meditasyonlarda ufak ytrlyUsler veya kosu da mimkuanddir. Aslinda meditasyon her
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pozisyonda yapilir ve hedef, meditasyonu hayatin tim aktivitelerine yaymakiir.

Budizm ve Psikoloji

Budizm ve psikoterapi kisiyi donustirmeyi hedefler. Fakat metotlari oldukga farkhdir. Psikoterapi
tam ve buttn bir kimlik yaratmayi hedefler, Budist psikoloji ise kimlik hissini temelden degistirir.
Onemli olan insanlarin yasamini iyilestirmek ve daha mutlu kisiler yaratmaktir. Hedefe mahkum
olmak daha blyUk sorunlara da neden olabilir. Aslinda biz dogru oldugunu disindigimiz ve
inandigimiz ne ise onu yapariz. Sonuglar ise yolun uzunlugunu belirleyecek olan degisik alg ve
hisler yaratir. Ruhsal yolda higbir soru cevapsiz kalmamahdir. Ginkid amag¢ mutluluktan daha
Otededir.

Ruhsal 6zglrlesme, bazilarina gore, terapinin bitiminden sonra baslar. * Eger kendini
unutacaksan, énce en iyisini yarattigina emin ol. GUnki ‘hi¢ kimse’ olmadan 6nce, ‘biri’ olmus
olman lazim.’

Bu yUzden ruhsal gugler, hayatin kimi zorluklarindan kagabilmek amacini tagiyan kigilere
sunulmaz. Hayatta kimi mifakatlar kazanabilmek icin de kullanilabilir nitelikleri yoktur. Kuvvet,

8/12



Sen mi Zen mi (?)

mucadelenin son asamasidir. En genig daireyi isteyen zeka, algak tepelerle yetinmez. Kendine
bu ylzden zorluklar ¢ikarir. GUg kazanmak icin yokus yukari ¢ikar. Ancak yapabilecegimiz her
seyi yaptigimiza inandiktan sonra kaygilanmama 6dulini kendimize veririz.

EQer gercekten bakarsan, der Zen ustasi, tek bir diinya vardir, ve bu hep senin dninde olandir.
igerisi ve disarisi yoktur. Zen meditasyonu her yerde yapilabilir. Bir metre éniiniizde bir nokta
secerek, merkezde odaginizi toplayarak ve nefesin yardimiyla sadece orada olmaya
odaklanarak..

Zen Sorulari

Zen sorulari bize yogunlasma, meditasyon ve yoga esnasinda ne ‘disinmeyecegimizi’ anlatir.
GuUnlik zihinsel bogluklar, gukurlar, tekrarlar, sipheler ve sorular bir an i¢in sussun. Hepimizin
icine girebilecegdi o tek ve biricik an kalsin.

Zen sorulari samsara adi verilen illizyondan kurtulmanin bir yoludur; en kig¢ik daire
zamaninkidir. Zaman mekan ve 6lum dogum dénguistnden kurtulmak igin bosluk ve kendilikten
ctkmaya ihtiya¢ duyulur.

Sen dogmadan 6nce yizin neye benziyordu?

9/12



Sen mi Zen mi (?)

Kac tane kafan var?

Anlamin Dansi

Ruhsal yolun tek bir sifresi ya da form0la yoktur. ‘Kaygilanin® der, ¢6zimu sizde saklh olan ve
insanlarin yasamini belirleyen olaylar igin. ‘Endiselenin’ der doga yok olurken ve son Umit son
zerresine kadar tukenirken, en son yitecek kaplan, fil ya da leopar igin. Bize verilen veya
binlerce yil iginde olusan dogal yetenegimizi, enerjimizi ya da iyilestirme glicimuizu kullaninz.
Fakat yalnizca kendimiz igin degildir becerilerimiz ve baskalarina hizmet ettikge yerlesirler.
Kendine dénmek nasil bir erdem ise, kendinden ¢ikmak da fazilettir.

‘Zihnin disinda bir gergegin oldugunu bul. Ki sen buldukga yeni alanin ¢oktan yazilmis kurallari
okuman igin 6nlne ¢iksin.” Hayatta tek bir formal, tek bir sir bulunamaz. Anlamak igin ya hepsini
6grenirsin, ya da insanlara givenirsin. Suskun kalmak, yorumsuz kalmak, ancak doga
olaylarina kars! tesellimizdir. insanlara, kendi bildigimizi anlatmak ve resmin buradan gériinen
kismini ulastirmak igin sadece sevgimizi degil, derdimizi, sikayetimizi ve 6éfkemizi de
anlatmamiz gerekir. ifadesindedir sirri iyi niyetin, 6fke yok degildir, sadece zamanlamasi vardir.

Dilin tim imkanlarindan yararlanilir, tek ciimleye hapis olmadan.
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Dogudan batiya kuzeyden giineye bakmak gerekir tek bir ani bile birlikte yasayabilmek icin ve
yaz, kig ile tim baharlar surer dirayetin.

Oradan oraya bakarsin ve bir stire sonra her insandaki ayniyi gérarsun.

ic insan ile dis insanin birlikte bir biitiin olusturdugu diistincesi, Hippokrates'in yiice ilkenin
bolinmez bigimde bulundugu mikrokozmoz ya da en kiguk parga fikrini akla getirir. Eskiler ‘Her
sey tanrilarla dolu’ demigtir. Bu tanrilar ‘seylere yayilan tanrisal giglerdir’. Zerdist onlara
‘tanrisal cekimler’ der, Synesius ise, ‘simgesel bastan ¢ikaricilar’ diye adlandirir. Agrippa’ya
gbre ‘alcak seylerde, daha blyUk blcekte ylksek seylerle bagdasmalarini saglayan belli bir yeti’
vardir. [4] Jung’a gbre bu sinkronisite yani eszamanliliktir ve O bunu ‘anlamin dansi’ olarak
gOrarda.

insan, mikro kozmik dogasi araciligi ile gdéJiin ya da makro kozmosun ogludur. Mitraik bir
kuttdren kitabinda, din Gyeligine alinan kigi ‘Seninle gezen bir yildizim ben.’der.

Simyada mi krokozmoz, rotundum ile ayni éneme sahiptir. Rotundum, Monad diye de bilinen
gb6zde bir simgedir.
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[1] ‘Oliim hayatin birincil amacidir.’ Ref: Schopenhauer

Freud, Psikanaliz Uzerine, 1975, Koza Yayinlari

[2] Prof. Hiiseyin Atay,2001. ibn Sina’da Varlik Nazariyesi. Kiiltir Bakanhigi Yay.ankara

[3] Crook, 1990.

* Meditation and Mindfulness.

[4] Carl Gustav Jung, 1952. Eszamanlilik: Nedensellik Disi Baglayici Bir ke,
Biblos,2004,Istanbul.
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