Nasil Sevmeli?

“Bir bardak suya bir avuc¢ tuz dokerseniz su i¢ilmez olur. Tuzu bir nehre
dokerseniz, insanlar i¢cmek, yemek pisirmek ve yikanmak i¢in nehirden su
almay1 siirdiirebilirler. Nehir ¢ok biiyiiktiir; alma, kucaklama ve doniistiirme
kapasitesi vardir. Kalplerimiz kii¢iikse anlayisimiz, sefkatimiz simirlidir ve aci
cekeriz. Baskalarmi ve onlarin eksikliklerini sindiremez, kabul edemez ve
degismelerini isteriz. Kalplerimiz genislediginde bu seyler artik bize ac1 vermez
olur. Yeterince anlayisitmiz  ve sefkatimiz  oldugundan  bagkalarim
kucaklayabiliriz. Bagkalarin1 olduklar1 gibi kabul ederiz; bu sayede onlarin da

doniisme sansi olur.”

“Kendi mutlulugumuzu besleyip destekledigimizde, sevebilme yetenegimizi
artirmis oluruz. Bundan dolayr sevmek, kendi mutlulugumuza iyi bakma

sanatin1 6grenmek demektir.”

“Birinin aci1 ¢ektigini anlamak, ona verebileceginiz en iyi hediyedir. Anlayis,

sevmenin oteki adidir. Anlamiyorsaniz, sevemiyorsunuzdur.”

“Anne-babalarimiz  birbirlerini  sevmedi ve anlamadiysa sevginin neye
benzedigini nasil bilebiliriz? Ebeveynlerin ¢ocuklarina aktarabilecegi en degerli
miras kendi mutluluklaridir. Bize para, evler ve toprak birakabilirler ama mutsuz
insanlar da olabilirler. Mutlu bir anne babamiz varsa, olabilecek en zengin

mirasa sahibizdir.”

“Cogu kez, bagka birine onu gergekten sevdigimiz ve anladiimiz i¢in degil,
kendi acilarimizdan uzak durmak i¢in baglaniriz. Kendimizi sevmeyi, anlamay1
ogrendigimizde ve kendimize gercekten sefkat gosterebildigimizde bir baskasin

gercekten sevebilir ve anlayabiliriz.”



“Bazen kendimizi bos hissederiz; bir vakumdur hissettigimiz, bir seyin kocaman
yoklugu. Nedenini bilmeyiz; bu pek belirsizdir ama i¢imizin bombos oldugu
duygusu cok giicliidiir. Daha az yalniz ve daha az bos hissedebilmek i¢in ¢ok 1y1
bir sey olmasini1 umar ve bekleriz. Kendimizi ve hayati anlama arzusu derin bir
susuzluktur. Bir de sevilme ve sevmeye susamisligimiz vardir. Sevmeye ve
sevilmeye hazirizdir. Bu ¢ok dogaldir. Ama bos hissettigimiz i¢in, sevgimize bir
nesne bulmaya cabalariz. Bazen kendimizi anlayacak zamanimiz olmadan
sevgimizin nesnesini buluruz. Tiim umutlarimizin ve beklentilerimizin o kisi
tarafindan karsilanamayacagini anladigimizda bos hissetmeyi siirdiiriiriiz. Bir
sey bulmak istiyor ama ne arayacagimizi bilmiyoruzdur. Herkeste azalmayan bir
arzu ve beklenti bulunur; derinlerde, daha 1yi bir sey olacagi beklentisi. Bu

"’

ylizden epostaniza giinde birkag kez bakarsiniz

“Sevgi sefkatinin 0zii, mutluluk sunabilmektir. Bir baskasinin giinesi
olabilirsiniz. Sizde yoksa mutluluk sunamazsiniz. O yizden iginizde kendinizi
kabullenip, sevebileceginiz ve 1yilestirebileceginiz bir yuva olusturun.
Farkindaligi, kendi canlanmaniz i¢in seving ve mutluluk anlan
olusturabileceginiz bicimde nasil uygulayabileceginizi Ogrenin. O zaman,

baskasina sunabileceginiz bir seyiniz olacaktir.

Yeteri kadar anlayisimiz ve sevginiz varsa o zaman her aniniz -kahvalti
hazirlamak, araba siirmek, bahgeyi sulamak veya giin i¢inde herhangi bir sey

yapmak- bir mutluluk ani olabilir.”

“Derin bir iliskide sizinle diger kisi arasinda sinir kalmaz. Siz osunuzdur; o, siz.
Sizin acmiz onun acisidir. Kendi acinizi anlamaniz, sevdiginizin daha az aci
cekmesini saglar. Acit ¢ekme ve mutluluk bireysel olmaktan ¢ikar. Sevdiginize

olan, size de olur. Sizin yasadiginizi o da yasar.



Gercek sevgide ayrisma yoktur. Onun mutlulugu sizin mutlulugunuzdur. Sizin

ac1 ¢cekmeniz onun aci ¢gekmesidir. ‘Bu senin sorunun’ diyemezsiniz. ”

“Birini sevdiginizde, ona inanmali ve giivenmelisiniz. Inanma yoksa heniiz
sevgi de yoktur. Elbette 6nce kendinize inanmali, giivenmeli ve saygi
duymalisimz. Iyi ve sefkatli bir yapmiz olduguna inanin. Evrenin bir pargasi
oldugunuza, yildizlarla ayn1 6zden oldugunuza... Sevdiginize baktiginizda onun
da yildizlardan yapildigini ve iginde sonsuzlugu barindirdigini goriirsiinuz.
Boyle bakinca, dogal olarak saygi duyariz. Gergek sevgi kendine ve sevilene

giiven ve saygi olmadan olmaz.”

Nasil sevecegini bilmeden sevmek, sevdigimiz kisiyi yaralar. Birini nasil
sevecegimizi Ogrenmek i¢in onu anlamamiz gerekir. Anlamak i¢in de

dinlememiz.

Birini sevdiginizde onu rahatlatabilme ve daha az aci c¢ekmesini saglama
kapasiteniz olmalidir. Bu bir sanattir. Acisinin kokenini anlayamazsaniz ona
yardim edemezsiniz; nedenini  bilmezse bir doktorun hastali§inizi
iyilestiremeyecegi gibi. Sevdiginizin rahatlamasina yardimci olabilmek igin

neden ac1 ¢ektigini anlamaniz gerekir.

Ne kadar anlarsaniz o kadar seversiniz; ne kadar severseniz o kadar anlarsiniz.

Bunlar tek bir gercekligin iki yiiziidiir. Seven zihin ve anlayan zihin aynidir.

“Ben seni seviyorum” dedigimizde, ¢cogu kez, sunulan sevginin niteligine degil
sevme eylemini gergeklestiren “ben”e odaklaniriz. Bunun nedeni, kendimiz
olma diislincesine saplanmis olmamizdir. Bir kendimiz oldugunu saniriz. Oysa
ayr1 bir birey olarak kendimiz yoktur. Bir ¢icek yalnizea klorofil, giin 15181 ve su
gibi ¢icek olmayan 6gelerden meydana gelir. Cigekten ¢icek olmayan tiim
ogeleri aldigimizda ortada ¢igek kalmaz. Bir ¢icek yalnizca kendi basina olamaz.

Bir ¢icek yalmzca hepimizle birlikte arada olur. Insanlar da bdyledir. Yalmz



kendimiz olarak var olamayiz. Biz de yalmizca arada olabiliriz. Ben yalnizca
Diinya, giines, anne-babam ve atalarim gibi ben olmayan 6gelerden olusuyorum.
Bir iliskide, sizinle diger kisi arasindaki arada olusun dogasini algilayabilirseniz;
onun acilarimin sizin acilariniz, sizin mutlulugunuzun onun kendi mutlulugu
oldugunu gorebilirsiniz. Boyle gordiigliniizde farkli  konusur, farkli

davranirsiniz. Yalnizca bu, pek cok aciy1 giderebilir.
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