Bir Yoga Dersinden Izlenimler
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Aslinda bu yazinin bashdi siddetsizlik veya kendini sevmek olacakti.
Gegenlerde katildigim yoga dersinin konusu buydu. Fakat, yaz tatili, sonbahar
depresyonu, kis uykusu, bahar yorgunlugu derken, uzun bir slireden sonra
yogaya katildiysaniz, ders sirasinda, siddetsizlikten ¢cok uzak duslinceleriniz
de cikiveriyor glin isigina. Firsat bulmusken bunlari da paylasalim.

Siddetsizlik, yoga ilminde “ahimsa” diye adlandirilir. Felsefenin baslica
prensibi, hicbir canliya fiziksel, ruhsal ya da duygusal olarak zarar vermemek,
disitnceler, sézler ve hareketlerde siddetten kaginmak. Higbir canli deyince,
kendimizi de dahil etmemiz gerekiyor zarar verilmeyeceklere. Siddetsizligin
ilk adimi kendini sevmek.
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= s GO zlerimiz kapali, basparmaklarla orta

parmaklar birbirine bitisik, eller dizde, oturuyoruz yoga matlarinda.
Becerebilenler lotus pozisyonunda, bacaklarini yeteri kadar kiviramayanlar da,
bagdas kurma pozisyonunda, hocanin “ahimsa” konusuna yonelik éyklsinu
dinlemeye basliyoruz;

Bir grup sporcu parasutle atlarlar. Yere sag salim indikten sonra, herkes
parasutinu katlar, iplerini, bantlarini kontrol eder, toplar, parasitti bir dahaki
atlayisa hazir hale getirir. Bu, cok dikkatle yapilmasi gereken bir istir. Ufak bir
hata, parasutiun dizgln acilmayip, parasittcinin yaralanmasina, hatta
O6limune neden olabilir. Derken bir kamyon gelir, tim parasutleri yUkleyip
depoya gotirir. O anda herkes, kendisi igin degil, bir baskasinin ilerde
kullanmasi igin parasiti hazirlamis oldugunu fark eder. Gruptakiler
birbirlerine emanet etmislerdir yasamlarini. “"Bunu basindan bilseydim baska
tarld md davranirdim ya da ayni 6zeni gdsterir miydim?” diye sorar
parasutciler kendilerine.

Bu sorunun cevabi kolay aslinda. Hayati 6nemi olan konularda, ayni 6zeni
goOsteririz, sen, ben diye ayirt etmeden. En azindan, normal dusinen insanlar,
sizin, benim gibiler bdyle yapar. Gruptaki bitln parasutgulerin vicdani
rahattir.

Ben, parasit katlama sinavini gectigim icin kendimden memnun, tam
uyusmaya baslayan bacaklarimi agacakken, “Peki, simdi de baska bir durum
ddsunun. Parasutculuk gibi 6lium kalim meselesi olmayan, her ginlik bir
durum,” diye s6zlerine devam ediyor yoga hocasi. “Misafirler icin yemek
yapiyorsunuz. Ozenle hazirladiginiz leziz yemekleri, dekoratif tabaklarda,
istah acici dizenliyor, peceteler, cicekler, mumlarla sisliyorsunuz sofrayi.
Saatlerce ugrastim ama, misafirlerim icin deger tim emeklerime, diye



distnuyorsunuz. Gergekten de, keyifle, hep beraber tadi gikariliyor
yemeklerin. Ertesi giin oluyor. Evde yalnizsiniz. Dlinku sélen sofrasindan
yemek artiklari kalmis. Masa slislemeyi birakin, tabak kirletmeye bile deymez
bir tek kendim icgin diyerek, tencere tava diplerinden kasiklayarak
yiyiyorsunuz artanlari.” Kisa bir sessizlikten sonra, “Ben hi¢ bdyle bir sey
yapmam diyenler simdi disari ¢ciksin, onlara bu ders gerekmiyor,” diyor
hocamiz. Birkag kikirdama disinda bir kipirti yok sinifta, kimse kalkip

gitmiyor.
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Bir az sonra yoga hareketlerine
geciyoruz. Hem kas guicli, hem de esneklik gerektiren pozisyonlar pespese
birbirini kovalamaya baslyor. Arada bir gézim saga sola kayiyor, baskalariyla
karsilastirlyorum kendimi ister istemez. Yoga yaptigimiz yer, Zirich
Universitesi'nin spor salonu. Ben zamaninda burada okudugum igin, spor
imkanlarindan yararlanabiliyorum. Isin kétiisu, etraftakilerin hemen hepsi
gencecik Gniversite 6grencileri. Sanki, esnek bedenleriyle dogduklarindan beri
yoga yapiyorlar sanirsiniz. Anlasilan bu ders zor olacak.

Kendine karsi merhamet géstermek zor bir sanat olabiliyor. Kendimizden
baska kimseye karsi sdylemeyecedimiz ne acimasiz sozlerimiz, kati yurekli
yargilarimiz vardir bazan. Icinizdeki elestiricinin sizi asagilamasina izin
vermeyin. Kendini sevmek, yasam boyu slrecek bir ask hikayesinin
baslangicidir demis Oscar Wilde. Yine bir baska bilge kisi de, “Sen, dinyanin
en tath, en lezzetli, en olgun seftalisi olabilirsin ama, seftali sevmeyen bir
insanla karsilasirsin birgtin,” demis.

Budistlerin, “ikinci ok” diye tanimladigi bir olay var. Bir kisinin attigi bir ok
gelip sizi vuruyor. Bir an once iyilesmeye bakacadiniza, kafanizda olayi strekli
evirip gevirerek acinizi kat kat arttiriyor, yani ikinci oku da siz atiyorsunuz
kendinize. Bir cocuk diistinlin, saatlerce calisip ezberledigi bir siiri,



heyecandan sinif karsisinda okuyamamis, 6gretmeninden azar isitmis, kirik
not almis. Aglayarak eve gelen gocuk, aldigi notu géren babasindan bir tokat
yiyiyor. Cocugunuza yapmayacadiniz gibi, kendinize de tokatlar, oklar
atmayin, 6zellikle yasam sizi zaten sinamissa.

Kendini sevmekle bencilligi karistirmamak gerek. Ruh bilimine insancil
yaklasimli psikoanalist ve filozof Erich Fromm, bencilligin, kendini sevmenin
tam tersi oldugunu soyler. “Bencil kisi kendini cok fazla degil, cok az sever.
Kendisine biling disi engeller koyarak, ulasamadigidoygunluklar 6fkeyle,
yasamdan kopartip almaya cabalar,” der.

. -
28,4
-

Bu arada, ben bu derin duslincelere dalmisken, bir taraftan da hep birlikte
edilip kalkiyor, az veya ¢ok zarif hareketler yapiyoruz. Omurgalar suyu sikilan
camasir gibi buruluyor, zorlanan kaslar ates gibi yanmaya, titremeye baslyor.
Derken, fazlaca iddiali bir pozisyon sirasinda, bir katilimci pat diye poposunun
Ustline disuveriyor. Ilk saskinhdi gegince giilmeye baslyor arkadas. Hep
birlikte gluliyoruz. Kendisiyle sabirli olmak, yasami dyle cok ciddiye almamak
da kendini sevmenin bir yolu.

Dersin sonuna geldik. Ben haftaya yine gidecedim yogaya, cok iyi geldi. Sizi
de beklerim.
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