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Oz

Bu calismada Elif SAFAK'm “ Ask” adli eseri, Asya ve Dogu Terapilerinin temel kavramlari
ve ilkeleri agisindan degerlendirilmistir. Yazarin eserinde benlik zannindan kurtulma, tevekkiil ve
kabullenme, kisinin diinyaya kattiklarmin kisiye geri doénmesi- karma, tefekkiire dalma-
meditasyonun en {ist basamag1 gibi, Asya ve Dogu Terapileri acgisindan onemli kavramlara
rastlanmaktadir. Asya ve Dogu terapilerinde kisinin diinyevi istek ve tutkulardan siyrilmasina ve
benlik yanilgisindan kurtulmasina yardim etmeye calisilmaktadir. Ayni zamanda yasam olaylarini ve
duygular1 kabullenme {izerinde durulmaktadir. Sonug¢ olarak “Ask” adli eserin Asya ve Dogu
Terapileri acisindan yorumlanmaya uygun oldugu gorilmiistir.
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Abstract

In this study, Elif Safak’s book entitled “The Forty Rules of Love: A Novel of Rumi” has
been evaluated in terms of basic concepts of Asian and Oriental Therapies. In this book, there are
some of the important concepts of Asian and Oriental Therapies such as no self, acceptance, kharma,
meditation. Asian Therapy aims at increasing the awareness of the no self and leaving the
expectations and desires. At the same time, it also deals with the acceptance of life incidents and
emotions. In the end, it has been observed that “The Forty Rules of Love: A Novel of Rumi” is
suitable for evaluation from the perspective of Asian and Eastern Therapies.
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Giris

Dogu felsefelerine dayanan psikolojiye iliskin goriiglerin yaklasik 3000 yil otesine
uzandig goriiliir. Conze’ye (2005:52) gore kisilik kuramlariyla iligkili kavramlara ilk olarak
Antik Hint Vedik literatiirtinde rastlanir. M.O. 563’te Hindistan’da dogan Gauthama
Buddha'nin Asya terapileri {izerinde derin etkileri vardir. Buddha, kelime anlami ile
“Aydmnlanmis” kisi, M.O. 600- 400 yillar1 arasinda, cok eskiye dayanan bilgelik 6gretilerini
yeniden ortaya koymustur. ki bin bes yiiz yildan beri varligin siirdiiren Budizm, bu siire
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icerisinde farkli bi¢imlere biirtinmdiistiir. Budizm, Hinayana, Mahayana, Tantra ve Ch’an (Zen)
gibi donemlerden ge¢mistir.

Sonrasinda, Asya’da tohumlanan ogretiler Cin ve Japon kiiltiirlerine de tasimmustir.
Cin’in sosyal sistemi iizerinde derin etkileri olan Budizm’in etik Ogretileri, Konfigytis'iin
Ogretileri ile biitiinleserek Cin’in ahlak degerlerini olusturmustur. (Sharf, 2008:523). Dolayisiyla
dogu felsefelerinin bugiin halen etkileri goriilen énemli yaklasim ve 6gretileri oldugu ve en
onemli etkilerini etik degerler konusunda gosterdigi soylenebilir.

Dogu toplumlarinda iligki icinde olmak ©¢nemsenmektedir. Sharf’a (2008:523) gore,
dogu terapilerinde kisiler arasi iligkiler vurgulamr; bireysellik ve ayrilasma kavramlariysa
tercih edilmez. Asyali terapistlere gore en 6nemli kavramlardan biri benligin evrenle yakindan
iliskili oldugudur. Dolayisiyla kisinin kendini anlamasinda, evreni ve evrende kendisiyle iliskili
olan diger seyleri anlamasinin énemi biiytiktiir. Dogu ve bati toplumlar: sosyo-kiiltiirel agidan
birbirlerinden farkli olduklar1 gibi, bireyleri de istek ve beklentiler, degerler bakimindan
farklilasabilmektedirler. Modern endiistri toplumlarinda bireyler basariya oncelik verirken,
doguda bireyler insan iliskilerinin kalitesine énem vermektedir. Her iki toplumsal yapida, iyilik
hali ve psikolojik iyi olmaya yiiklenen anlamlar da farklilasabilmektedir. Peseschkian’in
(2005:15) da belirttigi gibi, Bir Alman veya Amerikali aksam isten evine geldiginde huzur ve
sessizlik beklerken ve bu sayede dinlenirken, Dogulu bir insan evine geldiginde ailesi
tarafindan ¢oktan davet edilmis misafirlerle sohbet ederek dinlendigini hisseder. Her iki kiilttir
i¢in agiklanan tim bu farkliliklarin terapilerin kuramsal yapisina ve uygulama bigimlerine de
yansidig goriilmektedir.

Chan’a (2008: 255) gore, psikoloji disiplinlerinde, kendilik- benlik kavrami vurgulanir
ve benligin insa edilmesi, benlik imaji kavramlar: yakin iliskiler ve yasam statiileri konularinda
ele alinan kavramlardir. Zen Budizm’inde ise, ben disi, gerceklige iliskin evrensel bir kavrayis
olarak ele alinmistir ve benligin yok edilmesi 6n plandadir. Bu kavram Budizm’deki “Her seyin
sonlu oldugu” anlayisina- “anitya” dayanmaktadir. Ayni zamanda, Budist dgretide, diinyada
her seyin ortaya cikisi ve kaybolusunun diger seylerin ortaya c¢ikisi ve kaybolusu ile ilintili
oldugunu agiklayan, “birlikte var olma”- “pratitya” kavrami yer alir. Her seyin her an, farkl
etki ve kosullar altinda degisebilecegi; seylerin her zaman degisime agik oldugu; bundan dolay1
baska seylerle iliskisine gore tanumlanabilecegini temel alan bosluk kavrami -“sunyata” bir
diger temel kavramdir. Buna gore, hicbir sey kalic1 degilse ve degisime agiksa, benlik de kalict
degildir; degisim icindedir (Chan, 2008: 256). Zen Budizm'de “anatman” adi verilen ve
Ingilizceye no-self olarak cevrilen kavram, Tiirkcede ben disi; benligin yok olusu- yitimi,
maneviyat yolunda kendiligin eritilmesi- yitirilmesi olarak diistintilebilir. Gortldiigi gibi, Zen
Budizmi, geleneksel psikoloji disiplinlerine gore oldukca farkli bir durusa temellenmektedir.
Budizm ogretilerinde benlikten siyrilmak ve ben disina ulasmak, ayni zamanda doganin
kanunlari ile iliskili gibi algilanur.

Conze’ye (2005:22) gore, kisilerin diistiikleri en 6nemli yanilg: benlik yamnilgisidir.
[nsanin mutsuzlugunun kaynagi, diinyanin belirli bir pargasini olusturan varliklar: kendine ait
sanmas! ve baska varliklara, kendi bedenine “bu benim”, “o benim” diyerek varligina varlik
katmaya calismasidir. Oysa “ben” gercek bir kavram degildir; “benlik” insanin zihninde var
olan uydurma bir kavram; bir yanilgidir. Insanlar benligin ihtiyaglarini, isteklerini doyurmak

yanilgisiyla gercegi, ger¢ek doyumu ellerinden kagirirlar.

Budizmde, bilgisizligi olusturan dort temel hata- “Viparyasa” tamimlanir. Conze
(2005:23), Budizm’e gore kisilerin hatalarinin, gtinahkar olmalarindan degil; eksik bilgilerden,
bilgisizlik ve yanlis kavrayislardan kaynaklandigin belirtir. Bu dort hata ise, 1) Stirekli ve kalici
olmayan seylerde siirekliligi ve kaliciig1 aramak; 2) Rahatsizlik ve huzursuzluk veren seylerde
rahati ve huzuru aramak; 3) Gergekte var olmayan benlige siki sikiya yapismak; 4) Gergekte
cirkin olan seylerde giizelligi, doyumu aramak seklindedir. Belirtilen hatalar incelendiginde,
yine ben dis1 kavramiin vurgulandig ve ayrica, hatali arayislar ve kavrayislarin kisiyi sikintiya
stiriikleyecegi anlayisi goriilmektedir.
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Budizmde, ii¢ temel zayiflik tanimlanarak, insanlarin psikolojik sikintilardan ve
acilardan arinabilmeleri igin “Kurtulus yolu’ndan s6z edilmektedir. Bu zayifliklar “Can
yakmak”, “Benlik yanilgis1” ve “Olim”diir. Buna gore, bir insanimn, siddete ve her tiirlii
zorlamaya, baskiya basvurmasi; kendini apayri ve degisik bir kisi olarak gormesi, yalniz
kendini diistinmesi ve bencil davranmasy; 6liim yanilsamasina kapilmasi ruhu zehirleyen
etmenlerdir. Bunlara karsilik olan panzehirler ise, kisinin her tiirlii bask: ve siddetten kaginarak
“Erdemli olmas1”; benligin yok oldugu bir bilince ulasabilmek i¢in “Meditasyon yapmas1” ve
gercek bir bilingle “Oliimsiiz Olan”a ulagmasi ve olgunlasmast seklindedir. Kurtulus yolu boyle
agiklanmistir (Conze, 2005:20).

Dogu terapilerinde kisi ve evrene iliskin 6nemli kavramlardan biri Karma’dir. Fadiman
ve Frager'e (1994:513) gore, karma kavrami, eylemler ve sonuglarina gonderme yapar; buna
gore diinyadaki biitiin fenomenler evrensel neden sonug iligkisiyle birbirine baghdir. Her neden
bir sonuca yol agar; ve o sonug da baska bir seyin nedeni olarak daha sonra baska bir sonuca yol
acar. Ornegin ofke egilimleri ofkeli diisiincelere, ofkeli diisiinceler ise ofkeli konusma ve
davraniglara yol agar. Sans veya tesadiifle agiklanan seylerin bile kokenine inildiginde bazi
nedenlerin sonucu oldugu goriilebilir.

Karma yasalarina gore ayrica, doga miikemmel bir uyum igindedir ve dogaya
gosterilen her etki benzer bir tepki ile karsiik bulur. Buna gore, her iyi edim karsiliklilik
yasastyla kendi odiilunt verir; her sug veya yanlis edim de kendi cezasin verir. Bu 6diil ve
cezalar, kisinin yasaminda kazang ya da kayip, rahatlik, sikint1 ve hastalik olarak gortilebilir.
Kisinin yaptig1 her yanlsi, hareketi er ge¢ kendisine tepki olarak doner ve onu mutsuz kilar.
Dolayisiyla, bir bagkasmi aldatan kisi kendini aldatiyordur. Simdiki zaman geg¢misin bir
sonucudur (Abhedananda, 2008:26).

Insanlarin ac1 ¢ekmelerinin nedenleri de Budizm’de Karma kavramina dayanan
“Nedensellik Yasas1” ile agiklanmaktadir. Rubin’e (2004:256) gore, her insanda duyular
bulunmaktadir. Bu duyular, duygulara, duygu ve coskular isteklere, hirs ve arzulara, arzular
sahip olmaya, sahip olmak bir tutkuya, tutkularsa bagimliliga yol acar. Ttiim bu bagimliliklar
olusum stirecine neden olur; olusum dogmaya, dogma ise ihtiyarlik ve liime ve aci ile 1zdiraba
gider. Buradan yola ¢ikarak, insanin basit duyularmin doyumsuzluga dogru yol aldig: bir
cizgide ilerlemesinin insani saglksizlastirdig1 sonucuna varilabilir.

Karma'ya gore, olumsuz ve kabul edilmeyen duygular bastirilmaya calisilmaz; pozitif
diistince ve eylemlere dontistimii saglanir (Fadiman ve Frager, 1994:513). Karma felsefesine
gore bagislama; kirginlik, ac1 ve ofkenin serbest birakilmasi olarak tamimlanir. Eger insan
bagislamazsa benligi ac1 ile dolar. Buna gore, yeniden dogmak da aci i¢inde bir benlik olarak
kalmama, gecmis hatalar1 diizeltme firsati olarak tanimlanmustir (Kara, 2009:222). Dolayisiyla,
dogu felsefelerine gore kisinin, diinyadan etkilenen bir varlik olmakla kalmayip ayni zamanda
onu etkileyebilen, ancak diinyayla baris i¢inde oldugunda ve nefret ve kin gibi olumsuz
duygulardan arindiginda saglikli olabilen bir yapis1 oldugu soylenebilir.

Dolayisiyla karmaya gore, insanin gorevi, ozgiirliik ve varligin sevgisine ulasmak
olmalidir; bu sevginin uyanmasiyla biitiin bilgilere ulagilabilir. Bir insan, biitiin canh varliklar
kendini sevdigi gibi sevmesi ile bilingte ytikselir ve her seyin 6ziinii kavrar. Varligin sevgisi ise
birlik duygusunun ifadesi anlamina gelir. Bu birlik fiziksel alanda degil, en yiiksek ruhsal
alanda ortaya ¢ikar. Bu gorevi tamamlamus kisi, siyah insan- beyaz insan veya insan - hayvan
degil, tiim sekillerin ardindaki Oz’ii gériir. Bu bilingte yasayan insan 6zgiirdiir; kaygi, dert ve
sikintilardan uzaklasmistir, mutludur (Abhedananda, 2008:64).

Dogu terapilerinin psikolojik sagliga- sagliksizliga bakisi da geleneksel psikolojik
goriislere gore oldukca farklidir. Sekida’ya (2007:12) gore, olagan giinlitk yasama iliskin biling
insanin ilgisini canli ve siirekli tutmaya c¢alisir. Bu biling yararc diistiniis aliskanlig1 edinmistir
ve diinyadaki nesnelere arag goziiyle bakar; diger tiim nesneleri ondan ne yarar saglanacag:
yontinde degerlendirir. Bu alisilmis biling tarzidir ve kisi boylece kendisini de yarar elde edilen



-461 -

nesneler gibi gormeye baslayarak gercek dogasini gozden kagirmaya baslar. Bu carpik bakis
kisiyi saf var olustan uzaklastirir.

Sharf’a (2008:523) gore, Asya terapilerinde psikolojik saglik, tam bir aydinlanma
durumu, korkulardan, kaygilardan, takintilardan armmadir. Ornegin, “sigara igmeliyim”,
“yemeliyim”, “insanligin hayranligini mutlaka kazanmaliyim” veya “elestirilerden mutlaka
kaginmaliyim” gibi diistinceler insami kontrol altina alan distinceler ve korkulardir. Bu

korkular, bagimliliklar ve duygular tarafindan yonetilmemek son derece énemli goriiliir.

Sagliksizlik konusunda, daha dnce belirtilen dort temel hatayla ilintili olarak, bireysel
problemlerin psikolojik yonleri de agiklanmaktadir. Dhammapada’ya (2008:68) gore,
insanoglunun gegici seyler altinda aci ¢ekmesinin nedeni, gegici seylere baglanmasi; gegici
seyleri asir1 derecede istemesi ve kendi i¢inde daima var olan oliimsiizliigii unutmasidir.
Rubin’e (2004:254) gore, insanlarin yaptiklar: hata, diistiikleri yanilg: ise, hep bu gegici seylere
sahip ¢ikmalarindan ve kendilerine mal etmek istemelerinden, yani bagimli hale gelmelerinden
kaynaklanur.

Wallace (2008:44) bu durumu, “hedonik kosuband1” kavramu ile agiklamaktadir. Buna
gore; bireyler zihinlerini dengelemeye daha fazla zaman ayirmazlar ¢iinkii; gelip gecici keyifleri
ararken mutlulugu bulabileceklerine inanirlar. Haz arama yolunda bu yorucu kosudan
kurtulmanin ilk adimi, kendi kullanilmamus i¢sel kaynaklarina yoneltecek hakiki bir mutluluk
imgelemi aramaya baslamaktir. Gortildiigii tizere, Asya terapilerinde, psikopatoloji, bir seylere
baglanmak, bagiml hale gelmekle agiklanirken; bu sikintilar1 asmanin yolu ise 6nce bu diinyevi
seylere olan asir1 bagimliliklardan kurtulmaktan ve icsel kaynaklara yonelerek yasamda
dengeyi yakalamaktan geger.

Budizm’e gore, 6zlem duyulan tim bu isteklerden ve hirslardan kurtulmakla insan
kendi i¢inde ve insanlar arasinda huzuru yakalar. Dhammapada (2008:66), “Gel sen bu diinyay1
stislii bir kral arabasi olarak gor. Ahmak olan bu diinyanin i¢ine dalar, bilge olansa bu
diinyadan elini ¢ekmistir” soziiyle bunu agiklar. Psikolojik iyi olus igin, dncelikle her seyde
dengeli olmak ve olcliyii kacirmamak esastir. Olciilii davranis insamin biitiin yasamia
yayilmali ve insan, kin ve intikam duygularindan uzaklasmalidir. Olgiiliiliige 6rnek olarak,
eldeki ile yetinebilmek, baskasimin malina gtz dikmemek, hicbir canliyr ¢ldiirmemek esas
alinabilir (Rubin, 2004:257).

Dogu terapilerine iligkin temel dgretiler incelendiginde, bagimliligin sadece arzulanan-
istenen seylere kars: degil, olumsuz seylere kars: da olabilecegi goriiliir. Bu terapilerde, kin ve
ofke gibi bagimliliklardan da kurtulmanin 6nemi vurgulanmaktadir. Karanin (2009:222)
belirttigine gore, Budizm’de, bagislama, kisinin zihinsel iyi olma hali icin gereklidir ve
bagislamamakla olusacak olan ofke gibi yikic1 diisiincelerin verecegi zarardan kisiyi korumak
icin bagislamanin bir tiir ihtiyag oldugu belirtilir. Hinduizm’de de Budizm’e yakin bir diistince
oldugu; bu felsefede bagislamanin kisinin i¢sel huzuru i¢in 6nemli goruldugi belirtilir.

Dogu terapilerinde psikolojik saglik ve aydinlanma durumuna ulasmada uygulama
alanlarindan biri de meditasyondur. Psikolojik saghga ulasabilmede meditasyonun biiyiik
onemi oldugu vurgulanir. Meditasyonla, birey nefes alip verisine odaklanir ve bu farkindalik
odak noktasidir. Bu yolla, duygu ve diistincelerden uzaklasilir (Fulton ve Siegel, 2005: 29).
Genelde bireyler, hosnutsuzluk verici yasant1 ve diisiincelerden kaginarak, hosnutluk verici
diistincelere yonelirler. Meditasyon esnasinda ise bireyler, hosnutsuzluk verici diisiincelerden
kagma aliskanhigmi birakir; onlardan dolay1 kaygilanmamayi, onlari hos gérmeyi 6grenir
(Sharf, 2008:525). Dolayisiyla meditasyonun nefes alis verisi ile temellendigi ve bireyi bu yolla
farkindaliga gotirdiigti dustntilebilir. Kabat Zinn'in (1990:66) tanimiyla, meditasyon
“nefesinizdeki dalgalara binmeniz gibidir”.

Meditasyonun ne oldugunu edebi bir dille ve cesitli metaforlarla anlatanlar da bulunur.
Sutta’ya gore, meditasyon yapan kisinin durumu bir giiresgiye benzer. Tipki bir giirescinin
kendinden zayif birinin kafasimni ya da omuzlarii kavrayivermesi, bir an bile salmadan onu



-462 -

zapt edip baski altinda tutmasi gibi, meditasyon yapan bir kesis de tiim sagliksiz arzu ve nefret
diistincelerini durdurmak amaciyla bu diisiinceler ortaya ¢ikmay: stirdiirdiigii zaman dilini
damagma bastirmali ve onlar1 yere carpip yenmek amaciyla zihnini kullanmak icin elinden
geleni yapmalidir (Akt: Nhat Hanh, 2002:71).

Conze’ye (2005:25) gore, Budizm’de meditasyon ti¢ amagla yapilir. Bu amaglar, duyu
organlarina stirekli akan dis etkilerden ve kisisel ¢ikarlara iliskin diistincelerden zihni
kurtarmak; dikkati daha tiist diizeye c¢ekerek duyumlarin otesinde daha derin gergeklere
ulasmak ve boylece zihindeki firtinalar1 dinginlestirmek, bunlarin neticesinde “Sonsuzluk” ve
“Higlige” ermektir.

Daha 6nce sozii edilen ben disina giden yolu fark etme- gerceklestirmeye yonelik olan
genel Budist meditasyonu deneyimini aciklamak ig¢in dort asamali bir kuram yazilmustir.
Chan’a (2008:257) gore birinci agama, bireyin “ben diisiinceyim” — “i'm the mind” dedigi,
diisiincelerini gordiigii, anladig1 asamadir; ayni zamanda Descarte’in “Diisiiniiyorum Oyleyse
varim” onermesinin olustugu asamadir. Diistinceler gozlemlenir. Ikinci asama ise bireyin “ben
diistince degilim” dedigi, diistincelerden siyrildig1 ve onlara belirli bir mesafeden bakabildigi,
gozlemleyebildigi asamadir. Ugiinci asama ise diisiincelerin olmayisi asamasidir; kisi
diisiincelerinden tamamiyla uzaklasir, zihinde hicbir igerik kalmaz; bu asama netlik ve
dinginlik asamasidir. Dordiincti asama ise ben disi asamasidir, kisinin tamamen benliginden
styrildig1 asamadir; bu asamada birey tamamen aydinlanmaya ulasir. Bu asama iginde higbir
seyi barindirmadan dénen bir cembere benzetilir.

Meditasyonun ayni zamanda, Mindfulness- Bilinglilik Meditasyonu seklinde bir tiirii de
bulunmaktadir. Mindfulness- bilinglilik kavrami ise 6z-duyarlik kavrami gatis1 altinda yer
almaktadir. Oz duyarlik kavrami Budizm felsefesinde yer alan kavramlardan gelmektedir.
Neff'e (2003: 87) gore, 6z-duyarlik, bireyin ac1 ve sikinti gekmesine neden olan duygularima agik
olmasi, kendine 6zenli ve sevecen tutumlarla yaklasmasi, yetersizlik ve basarisizliklarina kars:
anlayigsh olmasi ve yasadig1 olumsuz deneyimleri insan yagsamimin dogal bir siireci olarak kabul
etmesi seklinde tanimlanmustir.

Oz-duyarligin ii¢c temel unsurdan olustugu belirtilmektedir. Bunlar: (a) 6z-sevecenlik;
(b) paylasimlarin bilincinde olma ve (c) bilingliliktir. Oz-sevecenlik (self-kindness) bireyin &n
yargisiz olarak kendini anlamaya calismasi ve benligini sert bicimde yargilama ve elestirmesi
yerine ona ydnelik nazik ve sevecen bir tavir takinmasi, paylasimlarin bilincinde olma
(common humanity), bireyin yasamin mutlu veya sikintili deneyimlerinin sadece kendi
benligine 6zgii olmadigina ve diger tiim insanlarin benzer deneyimler yasadiklarma iliskin
farkindaligy; bilinglilik (mindfulness) ise, bireyin yasamin en sikintili ve {iziicii duygularim
kabul etmesine yardimci olan ancak bu duygular tarafindan stiriiklenmesine izin vermeyen bir
farkindalik olarak tanimlanmistir (Akin, Akin ve Abaci, 2007:1-2).

Sati (mindfulness)- bilinglilik ayni zamanda, kisilerin yasantilarini, distincelerini
yargilayic1 olmayan, kabul edici bir perspektiften algilamalari yontinde kullanilan bir teknik
olarak ele alinmaktadir. Kisilere yonelik, diisiincelere ve duygulara iliskin artan bir farkindalik,
daha kabul edici olma ve bu yonde iligkileri gelistirme gibi yollarla bu acilardan ve stresten
uzaklasarak oOzgilirlesmesi saglanabilmektedir (Gilpin, 2008: 229). Buradan yola ¢ikarak,
bilingliligin bireyin ¢aba gostererek ulasabildigi tist bir asama oldugu ve bilinglilik meditasyonu
ile tist diizey bir farkindaliga ulasmaya ¢abalandig1 sdylenebilir.

Tiim bu meditasyon tekniklerinin temel amac1 dikkate alindiginda, dogu terapilerinde
ayni1 zamanda, farkindalik kavraminin 6nemi gortilmektedir. Buddha’ya gore, yalnizca akill
kisiler aymazlig1 farkindalikla yener; meditasyonla bilgeligin ¢ati katina tirmanir. Uziintiiden
uzak durarak, tiziilen kalabaliga dagin tepesinden vadiye bakar gibi bakar. Uyanmakla, farkina
varmakla, kendini tutup denetlemekle, kisi kendine 6yle bir ada kurar ki; hicbir sel onu
yikamaz (Dhammapada, 2008:26). Farkina varmak, uyanmak gibi kavramlar aydinlanmay:
cagristirmaktadir.
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Dogu terapilerinden Budist terapide yer alan bir diger kavram ise Satori-
Aydinlanmadir. Aydinlanma sezgisel anlayis anlamina gelmektedir. Bu kavrama, literatiirde,
kisinin kendi dogasmi gormesi anlamma gelen kensho adi ile de rastlanmaktadir.
Aydinlanmaya, Budizm o&gretilerine dayali gerceklerin deneyimlenmesi ile ulasiimaktadir.
Aydinlanma miitkemmel bir baris ve armoni halidir (Fadiman ve Frager, 1994:505). Tam ve
miikemmel uyanisi vurgulayan Buddha'min, aydinlanmaya ulastiktan sonra tanimladigi dort
gercek de, problem ¢6zme basamaklarini ve iyi olma halini amimsatmaktadir. Nhat Hanh'in
(2002:25) belirttigine gore, bu gerceklerden ilki, dukkha- 1stirap ¢ekmektir. Buna gore, her insan
bir dereceye kadar 1stirap geker; insanin, bu istirabin, acinin varligini tanimasi, kabul etmesi ve
ona dokunmasi gerekir. Ikinci gercek ise, insanin aci ile temas ettikten sonra nasil ortaya
ciktigini anlamak i¢in derinine bakmasidir- samudaya; ac1 gekmesine neden olan yedigi ruhsal
ve bedensel besinleri taniyip teshis etmesi gerekir. Ugiincii gercek ise, nirodha; insanin act
¢cekmesine neden olan seyleri yapmaktan kagmarak aciy1 yaratmayr kesmesidir. Dordiincii
gercek ise, marga; insani aci ¢ekmesine neden olan seyleri yapmaktan sakinmaya gotiiren
yoldur. Buddha bu yolu sekiz katl1 yol olarak tanimlamistir. Genellikle bunlar1 yapabilmek igin
kisinin bir yardimciya ihtiyaci vardar.

Bir dogu terapisi tiirii olan Morita terapinin amaci ise, arugamama- yani, gercegin
oldugu gibi kabul edilmesidir. Bu kabul aymi zamanda bir baska bireyi, duygu ve
diistinceleriyle oldugu gibi kabul etmeyi igerir. Bu amagla bireyleri, uyaricilarin diinyasindan
uzaklasarak 6z duyarliga (mindfulness) yogunlasmalar: konusunda cesaretlendirir.

Morita terapide bireyler, degistirilemez durumlar1 kabul etmeleri konusunda, “obey
nature” yani, kabullenici dogalarina tesvik edilirler. Morita’ya gore, bireyler kaginilmaz olan ac1
cekmek, yaslanmak, hastalanmak, 6lmek kahredici korkular gelistirirler; ancak bireyler bu
korkulardan zihinlerinde barisik olmay1 basararak kurtulabilirler. Morita terapi, bireyleri
duygularim degistirmeye cahismak yerine enerjilerini daha iyi yasamaya yonlendirmeyi
hedefler. Bireylere, olumsuz duygulara ragmen yasamda neyin degerli oldugu sorulur. Oz
duyarlik- mindfulness tekniginin kullanimi 6nemlidir; ayrica terapide metaforlar ve carpici
unsurlar kullanilir (Hofmann, 2008: 281).

Sonug olarak, Asya ve dogu terapilerinde vurgulanan temel ilkeler ve kavramlardan
pek cogunun, Elif Safak’in Ask adli eserinde 6rneklerini buldugu dikkati ¢ekmektedir. Dogu
terapilerinin kuram ve uygulamalarma iligkin olgu ve olaylarin goze carptig1 bu eserin Dogu
terapilerinin anlagilmasinda kullanilabilecegi diistiniilmektedir. Ozellikle kitapta olaylar
karsisinda animsatilan “Gonlii Genis ve Ruhu Gezgin Sufi Megreplilerin Kirk Kurali”ndan
kimileri, dogu felsefelerine dayali psikoterapileri anlamada farkl bir perspektif sunabilir.

1. Elif Safak’in “Ask” Adli Eserinin Asya ve Dogu Terapileri Acisindan
Degerlendirilmesi

Bu boltimde, Elif Safak’mn Ask adli eserinde Asya ve Dogu Terapileri agisindan 6nemli
goriilen olaylar ve olgular yine bu terapinin bakis acisiyla degerlendirilmistir. Bu
degerlendirmenin daha iyi olmasi icin eserde yer alan ve konuyla iliskili ifadelerin tamamina ya
da bir kismma yer verilmis, daha sonra bu ifadeler Asya ve Dogu terapilerine gore
agiklanmustr.

Dogu terapilerinde bireyin kurtulmas: gereken en onemli seylerden birinin benlik
zanni- yanilgisi oldugu ileri siirtiliir. Zen Budizm’inde, ben disi, gerceklige iliskin evrensel bir
kavrayis olarak ele alinmustir ve benligin yok edilmesi 6n plandadir (Chan, 2008: 258). Her seyin
sonlu oldugu; dolayistyla hicbir sey kalici degilse benin de kalici olmadigi; ben kavraminin
kisinin zihninde yarattig1 bir kavram oldugu diisiiniiliir. Ben kavramina yapismak ise bireyin,
daha 6nce so6zii edilen dort dnemli yanhsindan biri olarak goriiliir. Buna gore, bu yanhslardan
kurtulmas: bireyin saghklihga giden yolda asmasi gereken bir engeldir. Kitaptaki ana
karakterlerden biri olan Sems’in sdyledikleri benlik yanilgisina birer 6rnek gibi goriilebilir:
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“Eger bizi benlik zannina diisiiriiyorsa ki oyle ya da boyle diisiiriir, ailemize,
mevkiimize, malimiza, miilkiimiize hatta mahallemizdeki cami yahut medreseye olan
bagimhiligimizi dahi yok etmemiz gerekir. (Safak, 2009:299)

“[lk mertebenin adi Nefs-I Emmare. Yoz, Ham ve Daima Baskalarin Suglayan Nefs
Merhalesi. Ne yazik ki pek c¢ok insane omrii boyu bu asamada takilip kalir.
Kurtulamaz cendereden. Diinyevi islerden gayrisim diisiinmeyen, paraya iktidara,
makama tamah eden, siskin ve semiz bir “Ben” zanmyla yasayan insan bu
makamdadur.” (Safak, 2009:210)

Otuz iigiincii kural: Bu diinyada herkes bir sey olmaya calisirken, sen HIC ol.
Menzilin yokluk olsun. Insamin ¢omlekten farki olmamali. Nasil ki ¢omlegi tutan
disindaki bigim degil, icindeki bosluk ise, insani ayakta tutan da benlik zanni degil,
higlik bilincidir.” (Safak, 2009:328)

Daha 6nce s6z edildigi gibi, dogu terapilerinde, kisilerin diinyevi seylere, esyalara veya
degerlere baglanmalarinin, sahip olma tutkularinin ve hirslarinin onlar1 sagliksizlastirdigina
inanilir. Dhammapada’ya (2008:68) gore, insanoglunun gegici seyler altinda aci ¢ekmesinin
nedeni, gegici seylere baglanmasi; gecici seyleri asir1 derecede istemesi ve kendi icinde daima
var olan Oliimsiizliigli unutmasidir. Rubin’e (2004:254) gore, insanlarin yaptiklari hata,
diistiikleri yanilg: ise, hep bu gecici seylere sahip ¢ikmalarindan ve kendilerine mal etmek
istemelerinden kaynaklanir. Sems’in dis diinyadaki insanlari anlatirken yaptigi acgiklamalar
dogu terapilerinin soéziinii ettigi bu kurtulunmas: gereken yanilgilara 6rnek olusturmaktadir.

“Bu kavanoz dipli diinya bin bir golge oyunu oynanan bu piriltili ve tantanali sahne
paraya pula, mala makama, unvana ihtisama aldanip kanan cins cins oyuncuyla
doluydu. Ne kadar zenginlerse o kadar muhtag oluyorlardi paraya. Ne kadar
yiikselirlerse daha bir a¢ oluyorlardi. Fesat ve hasetle zillet ve kibirle diinya malimi
kendilerine kible yapiyorlar, nesnelere kul oluyorlardi. Bilerek ya da bilmeyerek.”
(Safak, 2009:305)

Dogu terapilerinde insanlarin bu hirs ve bagimliliklardan kurtulmalari amaglanr.
Kisinin diinyanin gergegine ulagtig olgiide yamilgilardan uzaklasacagma inamilir. Insanlarin,
nesnelerle, olaylarla, kisilerle fazla ilgilenmeleri yerine disiincelerle ilgilenmeleri onerilir
(Sharf, 2008:524). Kitapta Sems, insanin bu diinyadaki kisa yolculugunu anlatir ve tipki
Budizm’de oldugu gibi, gercege uzanan basamaklardan olusan bir olgunluk anlayisini agiklar.

“Insan hayati daimi bir seyr ii sefer. Besikten mezara yolculuk halinde, seferdeyiz.
Oniimiizde uzanan vyedi ayri merhale, yedi basamak. Ilk mertebenin adi Nefs-i
Emmare. Yoz, ham ve daima baskalar: suglayan nefs merhalesi. Kisi ne zaman
nefsinin arizalarimi, takintilarmi, hatalarim ayirt eder ve diizeltmeye niyetlenir; o
zaman igsel bir yolculuga ¢ikar; burada kisi baskasim suglayacagima siirekli kendinde
kusur bulur; bu mertebe Nefs-i Levvamedir; yani suclanan yahut kimanan nefis.
Ugiincii mertebede kisi biraz daha piser; Nefs-i Miilhimeye erisir. Bu noktada insanin
nefsi, Ilham Alan oldugundan kisi diinyada gordiigii her seyden ve herkesten
esinlenir. Kisi yolun sonuna gelindi samir ancak yol daha uzun ve getindir. Buradan
dteye gecmeyi basaran kisi [lim Sehri'ni kat eder ve Nefs-i Mutmaine safhasina ulasir.
Tatmin olmus Nefs adi verilen mertebedir; kisi artik cok daha iistiin bir suura
sahiptir; gozii doymus, gonlii genislemistir. Para, pul, ad san, mal miilk derdinde
degildir.” (Safak, 2009:210,211)

Benzer yaklasimla, dogu terapilerinde, psikolojik iyi olus igin, ¢ncelikle her seyde
dengeli olmak ve olgiiyii kagirmamak vurgulanmaktadir. Olgiilii davrams insanm biitiin
yasamina yayilmas: gerektigi ve insanin, kin ve intikam duygularindan uzaklasmasi gerektigi
temel ogretilerdendir (Rubin, 2004:257). Kitabin ana kahramanlarindan Tebrizli Sems ise, mala
miilke ve diinyevi seylere deger vermeyen, sirtinda hirkasi ile hicbir yere ait olmadan gezinen
bir kisi olarak tanitilir. Kitapta, Sems’in karakterini agiklayan su ctimleler bulunur:
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Sems, herkese esit davraniyor ama kimseyi de fazla takmayordu. Cogu insanin kiymet
verdigi rahatlik, refah ve riitbe gibi nimetlerin onun goziinde en ufak kiymeti yoktu.
Kelimelere itibar etmezdi. (Safak, 2009:96)

Sems’in yolculugu esnasinda, ugradigi tekkede yetistirilmekte olan ve kendini
tasavvufa adamak isteyen, ancak kendisinden beklenilenleri bir tiirlii kavrayamayan geng
¢omez’e verdigi ogiitler de dogu terapileri agisindan ¢nemli goriilebilir. Sems, kendisine
yolculugunda eslik etmek igin yalvaran Kizil Comez’e bir gorev vererek; en yakin meyhaneden
bir testi sarap almasini ve gelip meydanda igmesini ister. Comez ise, ailesinin kendisini iyi bir
Miisliiman olarak yetistirdigini ileri siirer; ayrica “konu komsu ne der” diyerek reddeder. Sems,
bagkalarinin ne diistindiigiine fazla kafa yordugu icin Comez’in miiritligini reddeder. Sems’in
soyledigi, “Baskalarindan ne kadar kabul ve hiirmet beklersen, onlarin tenkit ve dedikodularina o kadar
takilirsin” sozti (Safak, 2009:120), dogu terapilerinde sozii edilen gecici seylere baglanma
arzusundan dogan sikintiy1 ve acty1 ¢agristirmaktadir. Sems’in Comez’e yonelik asagida yer
alan ogiitler, dogu terapilerinde yer alan bagimliliklardan kurtulma ve arinmay1 animsatir.

“Kimi igin para pul, kimi icin san sohret, kimine kidem itibar, kimine ten sehvettir
esas tuzak! Insan neye fazlaca kiymet veriyorsa su diinyada, evvela ondan kurtulmas:
sart bu yollarda.” (Safak, 2009:121)

Kitapta, ayrica, kisilerin olaylar1 oldugu gibi kabul edebilmelerine iliskin kimi
yasantilar bulunur. Bir dogu terapisi olarak Morita terapide, bireylerin yasadiklar1 duygular
oldugu gibi kabul etmelerine yardimci olmak amaglanmaktadir. Daha 6nce s6z edildigi gibi,
Morita terapide bireyler, degistirilemez durumlar: kabul etmeleri konusunda, “obey nature-
dogaya uy” yani, kabullenici dogalarma tesvik edilirler. Morita’ya gore, bireyler kaginilmaz
olan ac1 gekmek, yaslanmak, hastalanmak, 6lmek kahredici korkular gelistirirler; ancak bireyler
bu korkulardan zihinlerinde barisik olmay1 basararak kurtulabilirler. Morita terapi, bireyleri
duygularimi degistirmeye calismak yerine enerjilerini daha iyi yasamaya yoOnlendirmeyi
hedefler (Hofmann, 2008:281). Tebrizli Sems, yolculuguna devam etmistir. Kendisini neyin
bekledigini bilmeden, olumsuzluklarla ve nefret dolu insanlarla karsilasacagi uyarisini almis bir
halde, Mevlana’y1 bulabilmek timidiyle Konya’ya gelmistir. Ttim bu kaygilarin diistintip sehir
kapisinda beklerken on doérdiincii kurali animsatir:

“Hayatmn karsina ¢ikardigi degisimlere direnmek yerine, teslim ol. Birak hayatin sana
ragmen degil, seninle beraber aksin. “Diizenim bozulur, hayatinmun alti iistiine gelir”
diye endise etme. Nereden biliyorsun hayatimn altvin  iistiinden daha iyi
olmayacagimi?” (Safak, 2009:134)

Dogu terapilerinde, diistincelere ve duygulara iliskin artan bir farkindalik, daha kabul
edici olma ve bu yonde iligkileri gelistirme gibi yollarla bu acilardan ve stresten uzaklasarak
kisinin 6zgiirlesmesi saglanabilir (Gilpin, 2008:229). Kitabin giiniimiizde yasayan diger
karakterlerinden Ella Rubinstein’in ¢ocuklarinin hayatlarina miidahale etmek ve onlardan tepki
gormek konusunda sikintilar1 vardir. Bu konuda editorliik asistanlig isi icin inceledigi kitabin
yazar1 Aziz Zahara'ya mesajlar atar. Aziz, kaygilar1 olan Ella’ya verdigi cevaplarda, Morita
terapinin kabullenici doga kavramini drnekler:

“Insan sevdiklerinin iyiligini istedigi icin onlara miidahale etmeden duramwyor ama
bunun bir faydasini gormiiyor aslinda. Kendi adima ben, ancak baskalarma miidahale
etmeyi birakip, “tevekkiil” ettigim zaman rahat ettim.

Pek cok insan igin tevekkiil, pasif kalmak demek; halbuki tam tersine. Tevekkiil,
kabuliin ve uyumun getirdigi som bir huzur halidir. Edilgen degil, etkendir. Kdinatta
degistiremeyecegimiz, tam anlamiyla vakif olmayacagimiz haller vardir. Bu haller
dahil, tiim var olusa askla yaklasmak miimkiin.” (Safak, 2009:81)

Kitapta, benzer sekilde, hayatta ac1 ve sikintilarin da kabul edilmesi gerektigi, insanin
basma gelen badirelerin bir anlami oldugu anlayisi roman kahramanlarinin sdzlerine yansir.
Nhat Hanh’a (2002:25) gore, Budizm'in temel gergeklerinden ilki, dukkha- 1stirap ¢ekmektir.
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Buna gore, her insan bir dereceye kadar 1stirap g¢eker; bu 1stirabin, bu acinin varligini tanimasi,
kabul etmesi ve ona dokunmasi gerekir. Ikinci gercek ise, aci ile temas ettikten sonra nasil
ortaya ¢iktigin1 anlamak igin derine bakildigindaysa- samudaya; insanin ac1 ¢gekmesine neden
olan yenilen ruhsal ve bedensel besinleri taniyip teshis etmesi gerekir.

Kitapta, Mevlana, halka seslenirken, ac1 ve mutluluklarin i¢ ige oldugunu anlatir. Tipk:
Budizm’de oldugu gibi, acilarin kaginilmasi gereken yasantilar olmadigini, kabullenilmesi ve
onla temas kurulmasi gerektigini 6rnekleyen bir metafor kullanir.

“Ellerimize dikkat edin. Siirekli acilir kapamir parmaklarmmz. Tutar ve birakir,
birakir ve tutariz. Bir ige bir disa. Yumrugumuzu siktiktan sonra mutlaka acariz.
Oyle olmasayd: felgli gibi olurduk. Varligimiz da boyledir. Bir an gelir agilir, bir an
gelir kapawr. Kah sikisir yiiregimiz, kah ferahlar. Bu tezat gibi goriinen haller
varligin oziidiir. Kanat cirpan kuslara bakin. Kanatlarmim nasil hareket ettigine
dikkat buyurun, bir asag: bir yukar1. Bir hiiziin, bir saadet. Boyledir hayat. Hos bir
kararda, ahenk icinde, dengede.” (Safak, 2009:142)

Benzer bir durum, kitapta Sems’in, Konya iline girer girmez yaninda okiizii ile yolculuk
eden geng bir delikanl ile karsilasmasinda da goriiliir. Delikanl 6kiiziine yonelik niiktesinden
dolay1 Sems’e gticenir ve Sems ondan 6ziir diler; fakat bu durum delikanliy1 hayrete ugratir ve
kendisinden simdiye kadar kimsenin af dilemedigini, baskalar1 kabahatli bile olsa hep
kendisinin af diledigini anlatir. Sems bu durum karsisinda, on besinci kurali animsatir:

“On Beginci Kural: Tek tek her birimiz tamamlanmanmus birer sanat eseriyiz.
Yasadigimiz her hadise, atlatti§imiz her badire eksikliklerimizi gidermemiz igin
tasarlannugtir.” (Safak, 2009:135)

“On Birinci Kural: Ebe bilir ki sanct ¢ekilmeden dogum olmaz, ana rahminden bebege
yol agilmaz. Senden yepyeni ve taptaze bir “sen” zuhur edebilmesi icin zorluklara,
sancilara hazir olman gerekir.” (Safak, 2009:117)

Kitapta, ayrica dogu terapilerinin kavramlarindan olan karma yasasina drnek olusturan
kavramlar da bulunur. Karma yasasina gore, diinyadaki her sey evrensel neden sonug iliskisiyle
birbirine baghdir. Kitapta Sems, stirekli asagilanan ve boylece kirli- kotii biri olduguna inanmis
olan zavall bir fahiseye, icindeki iyi insan1 hatirlatir, tertemiz biri oldugunu ve sayet inanirsa,
kendini iyi seylere adarsa bunun karsiigmi da alacagmi soyler. Sems ile fahise Col Giilu
arasinda gecen diyalog karma felsefesinde yer alan, evrende her seyin neden sonug iliskisi ile
birbirine bagh oldugu anlayisina 6rnek olusturmaktadir. Sems’in sozlerinde ayrica ben disi
kavramina- benligin bir yanilgi olduguna iligskin érnekler de goriilmektedir.

“Col Giilii: Seni temin ederim ki Konya’daki tiim sokak kopeklerini doyursam gene de
yetmez kefaretime.

Sems: Onu sen bilemezsin; ancak Allah bilir. Bugiin seni camiden atan adamlarin
O'na senden daha yakin oldugunu nereden biliyorsun?

Col Giilii: Oyle bile olsa gel de bunu o adamlara anlat.
Sems: Oyle donmez bu diinyanin ¢arki. Onlara bunu anlatacak biri varsa o da sensin.

Col Giilii: Nasil yani? Sanki beni dinlerler! Adamlar benden nefret ediyor, az kald:
beni oldiiriiyorlard: gormedin mi?

Sems: Dinlerler. Zira “onlar” diye ayri bir varlik yok, tipki “ben” diye bir sey
olmadi§1 ¢ibi. Kainatta her ne varsa birbirine bagh. Insan, hayvan, nebad, cemad...
Hepimiz tekiz.” (Safak, 2009:175,176)

Karma yasasina gore, ayrica Abhedananda’nin (2008:29) belirttigi gibi, her iyi edim
karsiliklilik yasasiyla kendi odiiliinii verir; her sug veya yanhs edim de kendi cezasini verir.
Buna gore, bireyin diinyaya olumlu duygularla yaklasmasi, olumlu davramslar sergilemesi
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olumlu tepkiler almasini saglar. Sems’in Col Giilii'ne soziinii ettigi kurallardan biri de Karma
yasast ile yakindan iliskili gortilebilir:

“On Dokuzuncu Kural: Bagkalarmdan saygi, ilgi ya da sevgi bekliyorsan, once
strastyla kendine bor¢lusun bunlari. Kendini sevmeyen birinin sevilmesi miimkiin
degildir. Sen kendini sevdigin halde diinya sana diken yolladi mu, sevin. Yakinda giil
yollayacak demektir.” (Safak, 2009:176)

Abhedananda’ya (2008:30) gore kisinin davramislarina yonelik 6diil ve cezalar, kisinin
yasaminda kazang ya da kayip, rahatlik, sikint1 ve hastalik olarak ortaya g¢ikar. Kisinin her
dogru ve yanlis hareketi er ge¢ kendisine tepki olarak doner ve yanlis hareketleri sonugta onu
mutsuz kilar. Kitapta, Ella’'ya Aziz'in verdigi cevaplardan biri, karma kavrammin etki tepki
yasasina iliskin bir 6rnek olusturabilir:

“Yemek pisirmeyi sevdigini soylemistin. Tebrizli Sems, diinyayr koca bir kazana
benzetirdi. Icinde miihim bir as pismekte. YaptiGimiz, hissettigimiz, soyledigimiz her
sey bu kazana malzeme olarak giriyor. Oyleyse bu evrensel asa ne kattigimizi
kendimize sormamiz gerek. Kirgmliklar, kizginliklar, kan davalar: ve siddet mi? Yoksa
ask, inang ve ahenk mi?” (Safak, 2009:188)

Sems’e kendisini oldiirtmek {izere birilerinin katil tuttugu haberini veren Siilleyman’a
Sems’in verdigi sakin tepki ve hatirlath$1 otuz altinc kural da karma kavrammin karsiliklilik
yasasina ornek olarak verilebilir:

“Otuz Altinct Kural: Hileden, desiseden endise etme. Cukur kazanlar o ¢ukura
kendileri diiger. Bu sistem karsiliklar esasina gore isler. Ne bir katre hayir karsiliksiz
kalir; ne bir katre ser.” (Safak, 2009:394)

“Yirmi Altnct Kural: Kainat yekviicut, tek varliktir. Her sey ve herkes goriinmez
iplerle birbirine baghdir. Sakin kimsenin ahini alma; bir baskasinin hele hele senden
zayif olamm caninr yakma. Unutma ki diinyanin ote ucunda tek bir insanin kederi,
tiim insanligt mutsuz edebilir. Ve bir kisinin saadeti, herkesin yiiziinii giildiirebilir.”
(Safak, 2009:255)

Sems kendisi hakkinda dedikodu yapanlar1 anarken soyle soyler:

“Insan ziyandadir, zandadir; dedikodudan vazgegmez. Oysa tek bir sahis hakkinda
konustugumuz tek bir kotii kelime, hele hele yalan, iftira ve karalama, muhakkak doner
dolagir; sahibine misliyle geri gelir. Hem de hi¢ ummadigi bir yerde, ummadigi bir
yerden.” (Safak, 2009:278)

Kitapta, benzer sekilde Sems’in sozleri de insanin yasamindan ne alip verdiginin
kendisine nasil geri donecegi ile iligkili olarak Karmanin etki tepki yasasini animsatir. Ayrica
Sems, belirtilen sozleri ile Dogu terapilerinde daha 6nce sozii edilen amaglardan denge ve
olctliiliik kavramlarin da dile getirir:

“Eger ki insanin taktig1 gozliigiin camlarina olumsuzluk sinmisse, tabi ki olumsuzluk goriir
bakt1g1 her yerde.” (Safak, 2009:230)

Su diinya bir dag gibidir, ona nasil seslenirsen o da sana sesleri Oyle aksettirir.
Agzindan hayirly bir laf ¢ikarsa, hayirly laf yankilanir. Ser ¢ikarsa sana gerisin geri ser
yankilanir. Oyleyse kim ki senin hakkinda kotii konugur, sen o insan hakkinda kirk
giin kirk gece sadece giizel sozler et. Kirk giiniin sonunda goreceksin her sey degismis
olacak. Senin gonliin degisirse, diinya degisir. (Safak, 2009:260)

“Yirmi tigiincii kural: Yasadi§umiz hayat elimize tutusturulmus rengdrenk ve emanet
bir oyuncaktan ibaret. Kimisi oyuncag: o kadar ciddiye alir ki aglar, perisan olur onun
icin. Kimisi eline alir almaz soyle bir kurcalar oyuncagi, kivar ve atar. Ya agir1 kiymet
verir, ya kiymet bilmeyiz. Asiriliklardan uzak dur.” (Safak, 2009:196)
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Ayrica, karmaya gore, insanin gorevi ise, 6zgiirliik ve ilahi sevgiye ulasmak olmalidir.
Bir insan biitiin canli varliklar1 kendini sevdigi gibi sevmesi ile bilincte yiikselir ve her seyin
oztinii kavrar. lahi sevgi ise birlik duygusunun ifadesi anlamina gelir. Bu birlik fiziksel alanda
degil, en yiiksek ruhsal alanda ortaya gikar. Bu goérevi tamamlamus kisi, siyah insan- beyaz
insan veya hayvan degil, tim sekillerin ardindaki Oz’ti goriir. Bu bilingte yasayan insan
ozgurdiir; kaygi, dert ve sikintilardan uzaklasmistir, mutludur (Abhedananda, 2008:71). Diinya
miikemmel bir uyum icindedir; kisi bu uyumu yakalayabilmek icin ilahi sevgiye ulagir. Sems’in
diinyay1 tanimlamaya iliskin sozleri karma kavramma gére diinyanin uyumuna ve karmaya
iliskin gorevin yerine getirilemeyisine 6rnek olusturacak sekildedir:

“Kainatta mitkemmel bir ahenk, hassas bir nizam var. Parcalar ve noktalar habire
degisir. Isimler ve makamlar yenilenir. Ettigi her laf, verdigi her zarar insana geri
gelir. Halbuki insan bunu bilmez; kendini zora kosmakta mahirdir. Bagina gelenlerden
hep baskalarini sorumlu tutar. Ayrmtilar silinir ve sil bastan ¢izilir. Ama cember
sabit kalir.” (Safak, 2009:407)

Kitapta, Sems, insanlar1 hastalikli veya fahise, fakir veya sarhos olmalarina bakmaksizin
sever ve onlara deger verir. Rumi'nin vaazlar verdigi caminin kapisinda, kimselerden hiirmet
gormeyen, digerlerinin yiiziine bile bakmaktan igrendigi, hayatin1 ancak dilenerek kazanabilen
ctizamli ile karsilasir; ona selam verir, admi sorar. Ciizamh dilenci kendisine yonelik ilgiye
alistk degildir; sasirmistir. Sems ise, dilenciye bir ayna verir; aralarinda gegen diyalog, hem
psikoterapide bireyin kendini giiglii-zayif yonleriyle kabuliine, hem de Karma anlayisindaki
sekillerin ardindaki Oz'ii gérmeyi gok iyi bicimde drnekler:

“Dilenci: Ctizamli bir adama ayna mu1 verirsin? Bunca ¢irkinligime ragmen?

Sems: Al bunu, Olur da oziinii unutursan sana igindeki Ilahi Giizellik’i gosterir.”
(Safak, 2009:161)

“Kammca Mevlana'min vaazlari, 1sirgan otlari, devedikenleri, fundaliklarla siislii bir
yabani bahge gibidir. Oraya giren her misafir goziine hos goriinen cicekleri derer; geri
kalan otlara bakmaz bile. Dikenli, kaba goriinen bitkilere meyledenlerin sayist ¢ok
azdir. Oysa su dlemde nice derdin devasi iste bu tiir bitkilerden elde edilir.” (Safak,
2009:197)

Kitapta, ayrica, siklikla Sems ve Mevlana’nin, diinyanin gerceklerini kavramak, diinya
ile baglarini koparip kendi igine bakmak icin tefekkiire daldiklarna iliskin yasantilar1 anlatilir.
Bu yontiyle tefekkiire dalmak, dogu terapilerindeki meditasyona benzetilebilir. Sekida’ya
(2007:16) gore meditasyon yaparken digsal araglara dikkat koparak, tamamiyla igsel dikkat
gerceklesir; ice yogunlasilir; buradan zihne egemen, kendi kendini yoneten bir gii¢ dogar. Buna
gore biling temizlendigi zaman daha 6nce sozii edilen kurtulusa zaten erisilir. Meditasyonun en
ug noktasi tiim dissal ve igsel dikkatin de bittigi tefekkiir noktas1 olarak da tanimlanir.

Meditasyonun, daha once sozii edildigi gibi, “ben diistinceyim”, “ben diistince
degilim”; “diistincelerin olmayisi asamas1” ve “ben dis1 asamas1” seklinde asamalar1 vardir. Son
asama kisinin tamamen benliginden siyrildig1 asamadir; bu asamada birey tamamen
aydinlanmaya ulasir (Chan, 2008: 257). Kitapta, Aziz Zahara’nin, kendi yasadig1 meditasyon
deneyimi digsal dikkatin birakilip, igsel dikkatin yasanmasima, derin bir ige bakisin
gerceklestirilmesine ve bu asamalara bir 6rnek gibi goriilebilir. Zahara bu deneyimi soyle
anlatir:

“Asil beklenen herkesin yalniz kalip, kendi icine yonelmesiydi. Sufili¢e merak salan
kisi evvala kalabalik icinde yalmiz kalmay: 0grenmeliydi. Sonra da kendi icindeki
kalabali§1 birlemeyi. Once diyorsun ki: “Diinyada bir ben varim!” Sonra: “Bende bir
diinya var!”. Ve en nihayetinde: “Ne diinya var, ne ben varim!”

Birdenbire bir seyi anladim: Benim baska bir sehre gitmeme gerek yoktu ki. Tiim
hayatim boyunca hep baska yerlere, bulundugum mekindan otelere gitme arzusu
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duymus, kendi telasimdan, hirsuimdan, kendimle savagmaktan  yorulmus,
bunalmigtim.

Simdiyse zaten olmak istedigim yerdeydim. Tek yapmam gereken burada kalmak ve
diiriistce icime bakmakti. Ben de oyle yaptim. Zaviyeden ayrilmadim. Yillar gecti.
Orada pistim. Tiim zamanim meditasyonla gecirdim.” (Safak, 2009:289-291)

Sonug

Daha once de ifade edildigi gibi bu ¢alismada Elif Safak’in “Ask” adli eseri Asya ve
Dogu terapilerinin ilke ve kavramlari agisindan degerlendirilmistir. Bu degerlendirme sonunda
eserden almnti yapilan bircok ifadede Asya ve dogu terapilerinin vurguladigi ilke ve
kavramlarin eserdeki onemli olay ve durumlarla iliski icinde oldugu goriilmiistiir. Tasavvuf
anlayisinin islendigi kitapta, kisilerin dogu felsefeleri ve dogu terapilerinin 6gelerini
bulabilecekleri oldukga etkileyici olaylar, durumlar ve ¢ikarimlar goze carpmustir.

Bu kitapta genel olarak, benlik yanilgisindan uzaklasmus, kendini diinya nimetlerinden
uzaklastirmis, insanlar1 ve tiim canlilar1 bir ve esit gorerek seven, ilahi aski arayan iki biiyiik
bilgin, Sems ve Mevlana'nin bulugsmalar1 konu edilmistir. Bu iki bilginin diinyaya bakislari,
cevrelerinde olup bitene verdikleri tepkiler, cevrelerine bulunduklar: etkiler, dogu felsefelerinin
yasama dontistiiriilmiis sekli gibidir.

Sonug olarak, Ask adli romanin, Asya ve dogu terapilerini anlamada énemli bir kaynak
niteliginde oldugu soylenebilir. Son giinlerde tasavvuf ve ask kavramlar1 anildiginda akla ilk
gelen roman “Ask” olmaktadir. Dogu terapilerinin ilkelerinin ve kavramlarinin agtklanmasinda
uygun ornekleri tasiyan roman, Mevlana ve Sems’in hayatlar1 nezdinde dogu degerleri ile
psikolojik iyi olusu agiklar niteliktedir.

Dogu terapileri, geleneksel psikolojik disiplinlerden farkli ve radikal bir anlayisa
sahiptir. Dogu terapilerinin, farkli yaklasimlariyla kisilere var olusla ilgili degerlendirmelerinde
yeni ufuklar agacagy dustintilebilir. Ayrica, kimi modern psikoloji kavramlarinin aksine,
kiltirtimiiziin degerleriyle dogrudan iliskili ve uygulanmas: daha kolay olabilir. Dolayisiyla
edebi eserlerimizin psikolojik danisma ve terapi kuramlar1 agisindan ele alinmasi ve
incelenmesi &zellikle psikolojik danisma alaninda egitim goren kisilere ve egitim alaninda
calisanlara farkli katkilar getirebilir. Sonug¢ olarak, bu calismanin terapistlere, psikolojik
danismanlara, psikolojik danisman egitimcilerine, ruh sagligi hizmetlerinde ¢alisan kisilere yol
gosterecegi diistiniilebilir.
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