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Kendini Tanima Yolunun Sevgili Dostlari,

Son mektubumuzda, savunmaci duygular yani kendimizi gézlemeye baslamamizla sarsilan
sartlanma ve uydumculuk yapilarinin altindan ilk uyanan savunma mekanizmamiz tizerine
baslattigimiz sohbeti bir siireligine sonlandirmistik. S6z verdigimiz gibi, bu ve bundan
sonraki iki mektubumuzda gercek duygulari, yani korku giidiimindeki savunmaci duygularin
bastirmaya ¢alistigi asil duygular: ele alacagiz. Biz bu duygulara, yok sayilan veya asil
duygular diyoruz; bu duygular istenmeyen baska bir duyguya tepki olarak degil, yasam
stirecimizde dogrudan ortaya cikarlar ve yasadigimiz bir travma ya da incinmeyle
tetiklenirler. Tabii ki burada savunmaci duygularin yalnizca yok sayilan duygulari degil, ayni
zamanda baska savunmaci duygular: da baskilayabilecegini eklemeliyiz. Kendini tanima
strecinde, bu slirecin yarattigi tim i¢ ice gecmis ego yapisi bir kez daha katman katman
cozilmeli ve bilingle aydinlatilmalidir. icimizde algilayabildigimiz tim durumlar, duygular,
tepkiler veya diisiinceler savunma ve ayrisma ile bilincimizin disina itilen daha derindeki
baska bir seyi gizlerler. Tipki nefret, cimrilik ve kiskanclik gibi savunmaci duygularin korku
ve kars1 koyma ile gi¢lendirilmis uydumculuk duvarinin arkasina gizlenmesinde yaptigimiz
gibi, bunlara da ayn titiz tutumla yaklasirsak bu duygularin ve onlardan kaynakli tepkilerin
tam olarak neyi baskilamaya ve kontrol altina almaya c¢alistigini1 da anlayabiliriz. Daha 6nce
de kesfettigimiz gibi, korktugumuz ve direng yarattigimiz seylerin arkasina saklanan, aslinda
cok giizel bir seydir. Direng bizim gizli glicimuzdir ve serbest birakildigi anda bizi kisitlayan
tim duvarlar: yikar; korku da -eger se¢imsiz bir alginin 1s1ginda agiga ¢ikarsa- kendini gitgide
daha dikkatli ve temkinli bir bakisa ve nihayetinde gergegi gérmekten, kendini tam olarak
tanimaktan kaynaklanan bir davranisa dondsturdr. Bilincin 1s1ginda, her sey evrenin icinde
halihazirda var olan dogal diizenine geri donecektir.

Kendini tanimanin, bu agiga ¢ikarma siirecinin amact; gergege geri doniis yolunu, bireyin
kendi deneyiminin 6zgunligiint ve sonug olarak daha bagimsiz ve kaliteli bir hayat1 yeniden
bulmaktir. Bu sayede vadesi dolmus 6nyargilarimiz olmaksizin kendimizi ttim varliklarla
ishirlikci ve akilli bir birliktelige acariz. “’Mis gibi’’ yapilan, sahte ve ylzeysel her seyin
altinda daha derin, daha gercek ve daha icten baska bir sey yatar. Bu kez ele almak
istedigimiz terkedilme, diglanma ve hakettigini alamama gibi yok sayilan duygular
cercevesinde bakarsak; bu duygularin 6niindeki kiskanclik, nefret ve cimrilik gibi evreler
bizde yogun bir ego bariyeri olusturur ve buradaki asil duygularimizi hissetmemizi
engellerler. Nihayetinde uydumculugun iginde kapana kisilmis kisiligimiz, kendimizi
kurtarmak istedigimiz korku dolu benligimizden bizi ayirmaya ¢alisan hayali egomuzdur.
Ozlimiiziin egosu yoktur. Oniinde sonunda 6ztimUz yine saflig1 taniyacak, safliga geri
donmeyi goze alacak ve kendini bolinmez Btunligiin igine katarak onun akisini takip
edecektir.

Icimizdeki yok sayilan duygular simdiden ¢ok daha gercek, ¢ok daha insani, cok daha sahici
héle geldiler, ama heniiz bizim nihai hakikatimiz degillerdir. Bizim bu duygulara yenik
diismemiz, icimizdeki yaral benlikle ilgilidir ve meditasyon durumunda kendi 6zgiin
masumiyetimizi ve bitinlagimuzi yeniden kesfetmeden dnce travmalarimizin tim izlerini



silmemiz gerekmektedir. Kendini tanima yolunda yok sayilan duygular katman katman
soyulur ve genellikle biz onlarin ardina bakmayi ve asil benligimizin 6ziine inmeyi 6grenene
kadar epeyce bir sure bizi mesgul ederler. Onlar halen bizim kisisel ve kolektif hikayemizdeki
ihlallerin yarattig: suiptil ego yapilarini temsil ederler. Oziimiiziin ortaya ¢ikmasi ve
Ozgurlesmesi icin bu duygularin icimizde anlasilmas: ve entegre edilmesi gerekmektedir.

Bu slrec hicbir zaman tam olarak sona ermeyecektir ¢tinkii bu arinmanin yeniden gézden
gecirilmesi ve masumiyet halinin yeniden canlandirilmasi i¢in her zaman belirli bir <’bakim
onarim calismas1’’ gerekecektir. Bu, meditasyonun bir parcasidir. Ozellikle icinde yasamak
zorunda oldugumuz bu acimasiz dunyada tim tutarsizliklarla yasadigimiz strtiisme, ge¢cmise
ait kolektif sucluluk duygularinin hizla biyiumesine de sebep olabilir. Ama temelde, icimizde
artik sorgulanmasi gerekmeyen ve tim ego egemenliginin 6tesinde olan bir kaynaga ineriz ve
bu sayede yeniden her seyi gercek bir btinlik duygusu icinde hissederiz.

Yine de gidecek ¢ok yolumuz var. Simdilik, 6ncelikle bu duygulara daha yakindan bakip
onlar1 entegre edelim; derinlerimizde yatan bu yok sayilan veya baskilanmis duygular daha
yumusak ve ince olsa da oldukca zordur ve onlardan pek hoslanmayiz -hoslaniyor olsak ego
yaratim surecinde onlar: yok saymazdik zaten-. Bu duygular agiga ¢iktiginda bizi daha
yumusak, daha hassas ve daha sefkatli kilacaklardr.

Ancak genellikle, bu duygulara kars: direncimiz ¢ok fazla oldugundan onlarin guzelligini
gormek yerine onlari kabul edilemez goriip yok sayariz. Bu yok sayistaki idrak yoksunlugu
bizim heniz olgunlasmamisligimizdandir. Kendini tanima, bize, bu olgunlugu ve bu
aydinlanmayi getirir ve biz bu sayede yok sayma egilimimizin ne kadar ise yaramaz oldugunu
gorebiliriz. Birgok 6rnekte gorebilecegimiz gibi, aslinda tim dinyamiz biyuk 6lgekten
baktigimizda bu gibi duygularla ytkludir ve tim insanlik bu yok sayis halinden, gerekli olan
yok saydiklarini kabul edis haline gecmekle miicadele icindedir. YUz yil askindir stiregelen
uyusturucuya karsi agilan savasta da, milteci sorununu ¢6zmek (izere yapilan ¢alismalarin
yarattigi kaosta da, iklim kriziyle micadele konusunda eskimis diisiince bigimlerinin birakilip
yenilikci ve paylasimc: yontemlerin arastiriimamasinda da, mevcut ekonomik sistemde de,
iliski kurma bicimlerinde de, cocuklarin yetistirilmesi ve egitilmesinde de... insanlik bu gegis
stirecinde zorlanmaktadir. Eger bu gecisi gerceklestiremezse kendi kendini yok edecektir.

Izlenmesi gereken yol, yani kendini tanima yolu icten ve diiriist bakmaktan ibarettir. Sadece
bu niyet ve bu tutum basli basina her tirlii savunmayi disiirecektir. Olan: durustge algilamaya
niyet edenler onu goreceklerdir de. Tabii, tamamini ayn1 anda degil ve ne yazik ki birdenbire
ve dogrudan da degil. Ancak istikrarl bir saf gort streciyle hakikat tomurcugunun her bir
yapragi katman katman agilir ve onun tiim guzelligi ve anlasilmazligi goriintr héle gelir.
Gormek ayn1 zamanda eyleme ge¢cmeyi de dogurdugundan -6ncelikle iceride gerceklesen
eylem Onlinde sonunda disariya da yansiyacagi i¢in- bu goriis bash basina her seyi, yani hem
kendimizi hem de dunyay degistirebilmek icin yeterlidir.

Onlart uzun suredir baskilayan ve artik canliligini yitiren savunma halinin disina gikmaya
cesaret ettikleri icin yok sayilan duygularin her birine bakma imkanimiz olmayacak. Bu senin
hayat gorevindir, sevgili dostum. Eger gergekten diinyanin iyiligi icin bir degisime katkida
bulunmak istiyorsan, her birimizin yapmasi gerektigi gibi bunu basarmalisin. Ve sen alginda
belli bir diristlik seviyesine gelebildigin anda tim bunlar kendiliginden olacaktir.

Bu noktada bakisimizi yok sayilan duygularin en 6nemlilerine ve 6zellikle de daha 6nceki
mektuplarimizda s6z ettigimiz savunmaci duygularin ardindan belirmeye baslayan duygulara
cevirecegiz: Kiskanglik, nefret ve cimriligin arkasinda yatan terk edilme, dislanma ve hak
ettigini alamamaya; hirs, acgozIlilik ve hasetin arkasinda yatan gli¢suzlik, acizlik ve
savunmasizliga ve haz arayisimizin arkasinda yatan yalnizliga.



Bu kez ilk G¢ duyguyu; terk edilme, dislanma ve hak ettigini alamamay ele alacagiz.
Kiskanchg: durustce arastirdigimizda kendimizi, uzaklastirmaya calistigimiz asil duygunun
terk edilme duygusu oldugunu kesfederiz. Ancak bununla ilgilenmeye baslar ve 6nyargisiz
olarak buna kendimizi adarsak, iliskilerimizde hala kendi basina bir seyle bas etmeyi
ogrenmek istemeyen bebekler gibi davrandigimizi goririiz. Bu hig olgun olmayan gocukca
davranmisimizi fark ettigimizde Ustlimuze ¢coken utang duygusu, genellikle bizi bu acizlikten
cikartir ve nihayetinde terk edilmeye igimizde gercekten yer agildiginda da terk edilmenin
guzelligini gostermek icin yeterli olur. Bu konuyu gercek 6zimuzu kesfetmeye
basladigimizda tekrar ele alacagiz.

Bizi nefrete surukleyen ve baskalarinin nefretine maruz kaldigimizda hissettigimiz diglanma
ve soyutlanma hissine karsi: korkumuzu yitirdigimizde ve tepki vermeden mutlak bir dinginlik
ve farkindalikla onlar1 yasamaya karar verdigimizde, bu duygular artik korkutucu olmaktan
cikar. Kabul edilemez oldugu fikrinden vazgegctigimiz anda, bu tir duygulara maruz kalmanin
ve bunlar1 kendi i¢inde tutabilmenin ne kadar sorunsuz olmasi sasirticidir. Bunu
yapabildigimizde olgunluk seviyemiz bir anda artar. Baskalarindan destek almak igin surekli
etrafa bakan mizmiz ¢ocuklar olmaktan ¢ikar; kendimizi disiinceli, kendi kendine yeten, artik
aceleci davranmaya gerek duymayan ve sonucunda zor durumlarda karmasalara fazla
takilmayan yetiskinlere doniisturiiriiz. igimizde patlama halinde bulunan canavarlar ve
bagimli kacgaklar yerle bir olur ve baskalariyla alisiimis, standartlasmis kaliplarla iliski
kurmak yerine gercek anlamda bag kurabilen sahsiyetli ve izan sahibi bir varliga yer agarlar.

Gergekten biuyumek ne biytk mutluluktur! Tum bu yok sayilan duygular, korkung
dayatmalar olmaktan ¢ikip bizim en yakin arkadaslarimiz; simarik incinmis bir cocugun,
kafas: karismis haline bir daha asla diismememiz icin giivencemiz olabilirler. Icsel bir diizen
gelismeye baslar. Ve bunun yaninda ic¢sel bir dinginlik ve icsel bir sonsuzluk... Ancak buna
daha sonraki mektuplarimizda, bu sézde zorlu yolun sonuna geldigimizde deginecegiz.

Ne yazik ki biz insanlar bu stirecte sonsuz derecede aptalca davranma egilimindeyiz. Ve her
seferinde olan ayni seydir. Ancak belli bir asamay1 gectikten sonra, aslinda bunu hemen
yapabilecegimizi; bu kadar beklemeye, ayn1 seyi tekrar tekrar deneyimleyerek 6grenmeye
calismaya, zorlayici bir seye kars1 kendimizi akilsizca savunma tuzagina yani, gergege ve
hakikate gozimuzl kapatma tuzagina diismemize asla gerek olmadigini anliyoruz.

Buna mazeretimiz, bu 6grenme surecinin ayni1 zamanda evrimsel gelisimimizin de bir slreci
oldugudur. Neyse ki bu durumda bu aptallik, en azindan kismen, evrimsel gelisimde
ongorilen biling diizeyimizle 6rtistiigi icin, pek cok kisi bu adimi atmayi basarabilirse kisa
zamanda bu genlerimize isleyecektir.

Bizi comert bir birliktelikten uzak tutan cimrilik gibi bir savunmaci tavrin arkasinda hak
ettigimizi alamama hissinin ve bunun yeniden basimiza gelmesine kars: duydugumuz korku
dolu diigiincenin yattigin1 nasil géremiyoruz? Her seyi yozlastirmak disinda higbir fayda
saglamayan boyle bir stratejinin aptalligin1 nasil g6z ard: edip, at gozlukleri takmais gibi, nasil
ayni seyi uygulamaya devam edebiliyoruz? Vermeye dayal: bir kultirti reddetmeye devam
ettigimiz surece ortak bir cennetten mahrum kaldigimizi nasil fark etmiyoruz? Budistlerin
hakli bir 6gretisi vardir: “Sana verilmemis olani ver!” derler. Budistler atalarinin uzun bir
zaman 0Once kesfettigi glizelligi mi gortyorlar? Yoksa onlar da yalnizca anlamsiz deyisler
gelenegini surddrerek, diger herkes gibi nefret, cimrilik, kiskanclik, korku ve direngle
Ortlmiis ego duvarlarinin arkasinda mi saklaniyorlar?

Neden hak ettigini alamama gibi bir duygunun icimizde yayilmasina izin verip de onun
aslinda o kadar da kotu olmadigini, bu duyguyu igimize alabilecegimizi ve buna izin
vermenin buyuk bir kurtulus oldugunu deneyimlemeye hicbir zaman hazir olamiyoruz? Nasil



oluyor da yolumuzu kaybettigimizi bile idrak etmeden bu kadar kisitl, bu kadar
aydinlanmamis, bu kadar uyanmamis kalmaya devam edebiliyoruz?

Ya biz, Sevgili Dostum,

Kendimizi, kendini tanima yoluna adadigimiza; baska bir yola, yasamin dertlerine karsi baska
bir yaklasim ve stratejiye ihtiya¢ oldugunu gérdigiimize gore, biz zamanin 6tesinde miyiz?
Bu yola bas koydugumuza gore? Biz yeni insan evriminin yeni genomu muyuz, yeni genomu
icimizde tasiyoruz muyuz? Sefkat ve birlikteligi bencillik (egoizm) ve benmerkezciligin
(egotizm) Oniine koyan; cocukluk saplantimizi arkada birakabilecegimizi, hayvani mirasimiza
olan bagliligimiz1 geride birakabilecegimizi goren bu yeni genom biz miyiz?

Hayatimizin sahibi olmak i¢in gegmis yaralara dayals, islevsiz ve kendini begenmis bir egoya
ihtiyacimiz olmadigini anladigimiz igin mi? Aksine bu egonun en iyi becerilerimizi kontrol
altinda tuttugunu gordiigiimuz igin mi? Yoksa, biz kayip bir diinyada ucubeler, mistesna
olgular miyiz?

Bir sonraki mektubumuzda yine savunmaci davranislarin arkasina gizlenmis, yoksayilan
durumlara bir kez daha 1s1k tutarak Oziimuze yaklasmaya devam edecegiz.

Aydinlanma yolunun ucubesi olmay1 basarman dilegiyle, Sevgili Dostum..

Samuel Widmer Nicolet



