YAZAR HAKKINDA

Gregg Krech yazar, sair ve Kuzey Amerika’da Japon Psikolojisi
konusunda 6nde gelen uzmanlardan biridir. Caliymalar1 The Sun
dergisi, Tricycle, Self, Utne Reader, Counseling Today, Cosmopolitan ve
Experience Lifeda yer aldi. Kitaplar arasimda Natkan: Minnet, Liituf ve
Japonlarin Igebakes Sanatr, Akil Saghgina Dogal Bir Yaklagim, Harckete Gegme
Sanaty ve Ayt Gisteren Parmak yer aliyor.

Krech ve est Linda, Vermont’ta Japon Psikolojisi'ni psikolojiye
geleneksel Bati yaklagimlarina bir alternatif olarak kullanan
kar amac1 giitmeyen bir merkez olan ToDo Enstitiisi’nin
(http://www.todoinstitute.org) kurucularidir. Gegtigimiz 25 yilda
Krech, atélye ¢alismalar: ve ¢evrimici kurslart araciligiyla binlerce
kistye Japon Psikolojisi’ni, 6zellikle Naikan Terapisi, Morita Terapisi
ve Kaizen’i tamtti. Cialiymalari, amag, minnet, farkindalk, sefkat
ve yapict eylem gibi degerlere dayal psikolojik, manevi ve pratik
degerlerin bir karigimini desteklemektedir. Krech, Kuzey Amerika
Naikan Danigmani’nin bir tyesi ve ¢ ayda bir yayimlanan 7hirty
Thousand Days: A Journal for Purposeful Lwing dergisinin genel yayin

yonetmenidir.
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Minnet, Liituf ve
Japonlarin Icebakig Sanati
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“Sorgulanmayan bir hayat yasamaya degmez.”

Sokrates

Bu kitap, beni higlikten bu diinyaya getiren annem ve ba-
bama, Ted ile Michellee ve 6gretmenlerim Rahip Kenryu Tsu-
ji, Rahip Shue Usami, Kinuko Yoshimoto, Akira Ishii Sensei,
Masahiro Nagashima Sensei ve doniis yolculugunda bana eslik
eden David K. Reynoldsa adanmustir.
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Onsoz

1991de, bagrollerinde Albert Brooks ile Meryl Streep’in oyna-
dig1 Defending Your Life (Hayat Savunmaya Deger) adl bir film
gosterime girdi. Filmde, 6ldiikten sonra gelecekleri hakkinda bir
kararin verildigi gegici bir yere nakledilen birkag karakter anla-
tilmaktaydi. Oldukga rahat, neredeyse bir tatil sehri gibi olan bu
yerin amaci, 6len kisilere hayatlarini bir film seridi gibi izleme
sansin1 vermekti. Bu kisilere, hayattayken yaptiklarini ve se¢im-
lerini savunma sansi sunuluyordu ve daha sonra gelecekleri hak-
kinda nihai karar hitkme baglaniyordu. “Tekrar denemek” tizere
diinyaya geri gonderilebilir ya da eger hayatlar1 genel olarak 6v-
gliye degerse daha ytice bir varlik formuna gecis yapabilirlerdi.

Birkag adim geri ¢ekilip hayatinizi gozlemleme fikri, bu
filmde bana en ilging gelen unsurdu. 1989da, Japon kirsalin-
da piring tarlalar1 arasindaki bir merkezde tam olarak bunu ilk
defa gergeklestirme sansim olmustu. Burasi bir Naikan merke-
ziydi. Naikan sozliik anlamiyla ice bakis demektir. Burada kal-
digim on dort giin boyunca, her giin yaklasik on bes saat, ha-
yatimi bir film gibi zihnimde izleyerek gecirdim. Bu deneyim-
den 6nce, pek ¢ok inzivaya ve maneviyat hakkinda konferansa
katilmigtim. Kafa dinlemek igin her yil en az bir hafta, vahsi
dogada yalniz bir yolculuga ¢ikmistim. Ormanlarda ve Zen
tapinaklarinda giinlerce ve haftalarca meditasyon yapmistim.
Yine de, nasil yagadigimi gérmek igin gergek anlamda kendime
disaridan bakmamigtim.

Naikan merkezinde son derece yapilandirilmis bir siireg is-
liyordu. Hayatimda etkin rol oynayan neredeyse tiim insanlar-
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la iligkilerim tizerine kafa yordum. Her biri i¢in iliskimizin ti¢
ayr1 boyutuna baktim: Bu insandan ne almistim? Bu insana ne
vermistim? Bu insanda ne gibi sikintilara veya zorluklara sebep
olmugstum? Japon usulii minderlerin tizerinde oturdum ve di-
saridan dikkatimi dagitacak unsurlar1 engellemek i¢in bos bir
duvara baktim. Yemek ve banyo ihtiya¢larim disinda iki hafta
boyunca neredeyse baska hicbir sey yapmadim. Bir bakima,
bahsettigim filmdeki karakterlere benziyordum. Tek bir farkla:
Bunu, ¢ok stikiir ki hala hayattayken yapma sansim vardi.

Naikan merkezinde vakit gecirirken stiphelerim vardi. Su
anda yapacak bir siirii sey varken ne diye gegmisimi inceliyor-
dum? lyi bir insan olmak igin zaten elimden geleni yapmaya
calisirken diger insanlarda sebep oldugum sikintilar1 diisiine-
rek niye vakit geciriyordum? Naikan; arkadaglarina, ailesine,
topluma bencilce ve korii koriine sorun yaratanlar igin degil
miydi? Cocukluklarindan kalma ¢6ziilmemis sorunlari olanlar
i¢in degil miydi? Hayata kars1 kotii bir tavir takinanlar igin de-
¢il miydi? Benim burada ne isim vardi?

Bitmek bilmeyen sorularima ve siiphelerime ragmen, her
giin kisisel ge¢misimi inatla gozden gecirmeye devam et-
tim, hatirlayabildigim kadar ge¢mise gittim. Giinler gectikge,
Naikanda ¢ekici ve rahatsiz edici olan seyin ne oldugunu anla-
maya basladim. Naikan, kendi kendini incelemeyi iceriyordu.
Yani, bagkalarinin eylemlerini degil, kendi hayatimizi inceli-
yorduk. Kendi hayatimiz1 incelemeyi ve ondan dersler almay1
ihmal etmemize ragmen bagkalarini yargilarken, elestirirken ve
diizeltirken dikkatimizi ne kadar bosa harciyorduk? Bir bagka-
sinin yagadiklarini asla bilemezken, kendi deneyimlerimizi ¢ok
yakin bir sekilde biliyoruz. Bagkalarinin bize kars1 davranisla-
r1 hakkinda ¢ok az sey yapabilir veya hicbir sey yapamazken,
bagkalarina karsi davranisimizi kontrol etmek i¢in bir¢ok sey
yapabiliriz. Ayrica, kendi se¢imlerimizi bagkalarina dayatmak
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konusunda ¢ogunlukla aciziz ama anbean, giinbegiin nasil ya-
sayacagimiz hakkinda segimler yapabiliriz. Kisinin kendi ha-
yatin1 derinlemesine incelemesi mantikli olsa da her zaman
konforlu degildir.

Naikan, ilk olarak Ishin Yoshimoto adli bir Japon
(1916-1988) tarafindan gelistirildi. Inzivaya (Mishirabe) gekile-
rek kendini inceleme yontemine dayanir ve kaynagini Saf Ulke
Budizm’inin bazi fikirleri ve ilkelerinden alir. Budizm'in bu
bicimi, ¢abadan ziyade inanca vurgu yapar. Boyle bir inancin
tohumlari ise, kisinin hayatinin iki yonii hakkinda bir farkin-
daliktan dogar: 11ki, bizlere hayat tarafindan bahsedilen sonsuz
merhamettir ve ikincisi dogustan gelen, eylemlerimize ve dii-
stincelerimize yayilan benmerkezciliktir.

Bu merhametin kaynagi ne Budadir ne de Tanrrdir (ama
nihayetinde bu sekilde anlasilabilir); daha ziyade baskalarinin
bizi her giin destekleme ve umursama ¢abalaridir. Hayatlarimi-
z1 gergeklige dayanarak son derece dikkatli bir sekilde incele-
yerek bize bagkalar: tarafindan bahsedilen nimetler icin dogal
ve derin bir minnettarlik duygusu gelistirebiliriz. Her zaman
orada bulunan ama fark edilmeyen, takdir edilmeyen nimet-
ler. Bagkalarinin ilgisi olmadan nasil yasayabiliriz? Hayat goz-
lerimizin 6ntinde ¢igek agar, daha dogrusu tomurcuklanmaya
devam eder ama biz onu simdi fark ederiz. insanlar1 Naikan’a
yonlendiren genellikle nese, takdir ve minnet duygusudur. Ha-
yattan ne kadar aldigimizi goriiriiz. Sayisiz sekilde sevildigimizi
ve umursandigimizi goriiriiz. Basarisizliklarimiza ragmen, ha-
yat bizi yliziistii birakmamustir. Hatalarimiza ragmen, gergeklik
bizi desteklemistir.

Bir Naikan inzivasi, pek ¢ok insan igin derin ve hayat degis-
tirici bir deneyim olabilir. Anlama ve kendi kendine diigiinme
pratigi igin olaganiistii bir temeldir. Ancak bunun tamamlana-
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bilmesi icin diizenli ve kesintisiz bir sekilde kendi kendine dii-
stinme pratigi ile desteklenmelidir. Aksi takdirde deneyim ve
dersler bilingten ugup gider. Naikan, bu anlamda yogaya, medi-
tasyona veya dua etmeye benzer. Istikrarli uygulama, tohumlari
glibreleyerek onlarin biiyiimesini saglar.

Bu kitapta size, insanin igebakisiyla ilgili olan Naikan dii-
slince sisteminin uygulamasini ve onunla 6zdeslestirilen temel
fikirleri ve kavramlar: agiklayarak Naikan yardimiyla bu zihni-
yeti hayatiniza dahil etmenin gesitli yollarini gostermeyi umut
ediyorum. Naikan’1 anlamaniz i¢in size ¢ok genis bir alet cantasi
sunuyorum: denemeler, siirler, masallar, alintilar ve icebakis-
la (benim ve baskalarinin) ilgili gercek raporlar (sonuglar). Bu
materyali incelerken bu yontemin bariz basitligi konusunda
dikkatli olun. Naikan basit goziikebilir, ancak uygulamasi ke-
sinlikle kolay degildir. Naikan Japonlara 6zgii gibi goriinebilir
ama gerceklige ve insanligin temel dogasina siki sikiya baglidir.
Yiizeysel gibi goriinebilir ancak benliklerimizin katmanlarini
sokebilir ve daha onceden gizli olan gergeklikleri agiga ¢ikara-
bilir. Suglulukla harmanlanmis neseyi, siipheyle karisik inanci
ve teslimiyetle ortaya ¢ikan cabayi tegvik eder. Bir sorgulama
yontemi olarak celiskilerden olusur. Ancak celigkiler yalnizca
zihnimizde var olur. Gergeklikte celigkiye yer yoktur.

Umarim ki bu kitab: okurken merakiniz ve akliniz yardi-
miyla sozciiklerimin sinirlarini asip Naikan’1 gercekten dener-
siniz. Kitabin ilk bolimiinde bunu yapmaniz igin bir dizi alig-
tirma sundum. Geri ¢ekilin. Bir yer bulun. Hayatiniz tizerine
sessizce diisiiniin. Ne bulunabilir ve ne 6grenilebilir bir bakin.
Gergekligi incelemek, degerli bir arayistir. Ve Naikan, 6gren-
meye deger bir aragtirma yontemidir.
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Tesekkiirler

Bu kitab1 miimkiin kilan tiim insanlari, nesneleri ve doga
gliclerini aragtirma isi bagka bir kitabin konusu olabilir. Bu fi-
kirlerin tohumlari ¢ok farkli kaynaklardan gelmekle kalmiyor,
ayni zamanda bu tohumlar1 (okuma, duyma, yapma) bir araya
getirmek ve onlar1 kagida aktarmak da (yazma) destekleyici bir
ekip gerektiriyor. Bu ekibin biitiin {iyeleri kitabin gercek anla-
miyla yardimei yazari oldular.

Kronolojik olarak baglayacaksam bana hayat veren Ted ve
Michelle ile, ailemle baglamam gerekiyor. Bagka bir sey yapma-
mus olsaydilar bile onlara yine de derinden borglu olurdum. Ne
var ki minnettarlik gosterememis olsam da ¢ocuklugum bo-
yunca benimle ilgilendiler. Tesekkiir ederim. Birinci simif 6g-
retmenim Bayan Meyers, okumay1 6grenmemde yardimci oldu
ve bu sayede birtakim biiyiik yazarlarin bilgeligiyle tanistim.
Kisa bir listeye su isimleri dahil edebilirim: Benjamin Franklin,
Albert Schweitzer, R. H. Blyth, D. T. Suzuki, C. S. Lewis, Lewis
Thomas, Bishop Fulton J. Sheen, Haya Akegarasu, La Rochefo-
ucauld, Gyodo Haguri, O. H. Howrer, Taitetsu Unno, Thomas
Merton ve diger pek ¢ok isim. Geng bir yetiskinken, David K.
Reynolds isimli antropolog bir yazarin bir kitabina denk gel-
dim ve Naikan ile ilk defa bu kitap sayesinde tanistim. Reynolds
ile dogrudan ¢aligmaya basladim ve benim i¢in yeni ve zorlay-
c1 olan igebakis diinyasindaki ilk rehberim ¢ogunlukla o oldu.
Daha sonra, Japonyada tecriibeli 6gretmenler ile Naikan’ ince-
lemem i¢in ayarlamalar yapti. O, 6grencilerinden ¢ok sey bek-
leyen ve ¢aligmasina kendini tamamen adayan bir 6gretmendi.
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