








Kitaba ovgiiler

“Christopher Germer bu 6nemli kitabinda farkindalik ile 6z
sefkat arasindaki sayisiz sinerjiyi inceliyor. Kendimizi farkin-
daligin sefkatli kucagina birakmamizi séyliiyor ve bu akillica
kucaklagsmanin getirdigi koklii degisimden ve eylemlerden
ustalikla ve etkili bir gsekilde nasil faydalanabilecegimizi gos-
teriyor.”

- Jon Kabat-Zinn

“Bu kitap kendimize ve bagkalarina kars1 sefkatli olmanin
ilmini anlatiyor ve bunu nasil basaracagimizi aligtirmalarla
gosteriyor. Dr. Germer hayatimizi bastan sona doniistiirecek
gi¢lii ve kolaylikla atilabilecek adimlar bizlere sunuyor. Bu
onemli yola girmek i¢in asla ¢cok ge¢ degil.”

- Daniel J. Siegel

“Oz sefkat tiim duygusal iyilesmenin temelini olusturur. Dr.
Germer da bunun paha bigilmez bir rehberini bizler i¢in iiret-
mis bulunmakta. Biiyiik bir berraklikla, psikolojik bilgelikle
ve sevgiyle yazilmig olan bu kitap yiiregini 6zgiir birakmak
isteyen herkes i¢in uygulanabilir ve gii¢lii araglar sunuyor.”

- Tara Brach

“Bu kitap akill1 bir klinisyen ve adanmig bir meditasyon hoca-
st olan Dr. Germer tarafindan hazirlanmis, pratik ve zarif bir
0z sefkat gelistirme rehberidir. Yazar, zihinlerimizin arka pla-
ninda yer alan ve hayatimizin akisini 6nemli 6lgiide etkileyen
fisiltilarin aydinlhiga kavusturulmasina ve doniistiiriilmesine
yonelik zaman odakli alistirmalar ve egzersizler sunuyor.”

- Samuel Shem
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Sunug

Oz sefkatli farkindahigin kurucularindan Christopher Ger-
mer’in imzasini tagiyan bu kitabin Tiirk¢eye kazandirilma-
sindan, bu cografyaya uzanmasindan biiyilk mutluluk duyu-
yorum. Her ne kadar farkindalik (mindfulness), Tiirkiye’de
giderek popiilerlik kazansa da 6z sefkat kavram bizler igin
heniiz ¢ok yeni (elinizdeki bu kitap, konu hakkinda bir ilk
sayilabilir). Oysa farkindalik ve 6z gefkat bir kusun iki ka-
nadi: Aciy: tanimak i¢in farkindaliga, aciya kendimizi agacak
kadar giivende hissetmek iginse 0z sefkate ihtiyacimiz var.
Oz sefkat, farkindalig: 1sitarak karsilagtigimiz zorluklara ve
bu zorluklar kargisinda kendimize hosgoriiyle yaklagsmamiza
olanak veriyor. Farkindalik kendini “Su anda deneyimledigim
nedir?” ciimlesiyle ifade ederken 6z sefkat “Su anda bunu
deneyimlerken kendime nasil destek olabilirim?” climlesiyle
viicut buluyor.

Oz Sefkatli Farkindalik’in sayfalarinda gezinirken yalmz-
ca 0z sefkat hakkinda bilgiler edinip bu alanda yapilan aras-
tirmalardan faydalanmayacaksiniz, ayni zamanda Christopher
Germer’1in comertge paylastigi ¢ok sayida meditasyon ve de-
neyimsel egzersiz ile 6z sefkati uygulama firsat1 da bulacak-
simz. Dahasi, 6z sefkat pratiklerini giindelik yasaminiza nasil
dahil edeceginizi de 6grenerek, kendinize kars: sefkatli olma-
nin kulaga giizel gelen bir fikirden ibaret olmadigini, sadece
uygulayana degil, etrafindaki insanlara da fayda sagladigim
goreceksiniz.



Diinya giderek daha fazla gesitlilige ev sahipligi yapiyor;
inanglan, kiiltiirleri, adetleri, goriisleri, yasam tarzlarn1 bir-
birinden ¢ok farkli nice insan bir arada yasiyor. Kiiresel bir
topluluk olarak yasamak igin gesitliligi sefkatle kucaklamay1
ogrenmeliyiz. Bagkalarina sefkati deneyimlemenin de yolu,
0z sefkati 6grenmekten gegiyor, neden: Ciinkii kendi acilari-
na kars1 duyarli olan insanlar bagkalarinin acilarina kars1 da
duyarl1 oluyor; acinin varliginda kendisine sefkatli davranan
insanlar bagkalarina da sefkatle yaklasiyor. Kendimize karsi
nazik oldugumuzda, digerlerine kars1 da kendimizi unutma-
dan ve yipratmadan, dogal olarak nazik olabiliyoruz. Tam ola-
rak bu nedenle, okuyacaginiz bu kitap yalnizca bireysel refaha
giden bir yoldan degil, bizi es zamanl olarak kiiresel refaha da
gotiirecek bir yoldan soz ediyor.

Christopher Germer’la yiiz yiize tanmiymadan uzun zaman
once, onu bu kitabin sayfalarinda tanidim. Hayatin daha can
yakan taraflarinda, canimi yaka yaka dolandigim zamanlarda
bu kitap, deyis yerindeyse ezber bozan bir doniim noktas: ol-
mustu benim igin. Ac1 ¢gekmenin, kendimi yalniz, korkmus ya
da yetersiz hissetmenin beni ‘anormal’ yapmadigini, aksine
beni diinyanin geri kalaniyla bir kildigin1 bu kitap sayesinde
6grendim. Bu noktadan hareketle, okurlara umutla soyleyebi-
lirim: Kisinin kendiyle dost olmasi 6gretilebilir, 6grenilebilir
bir beceridir.

Dilerim, 6grencisi olmakla her zaman oviinecegim Chris-
topher Germer’1n sizi ¢ikaracagi bu seriiven, sefkatli tarafiniz-
la temasa gegip, bundan bdyle sesini daha fazla duyabilmeni-
ze yardim eder. Ve dilerim bu sayede, ac1 kapimiz1 ¢aldiginda
onu bilgelik ve nezaketle kargilayabilirsiniz.

ZEYNEP SELVILI CARMIKLI
Uzman Psikolog ve Oz Sefkatli Farkindalik Egitmeni






Baskalarma memnuniyetle sundugumuz sefkatin aynisi-
n1 kendimize gostermemiz pek ¢ogumuz i¢in neden bu
kadar zordur? Bunun nedeni belki de Bati’nin geleneksel dii-
stinme tarz1 geregince sefkati bir liituf olarak kabul etmemiz
ve bunu kendimize vermeyi bencilce ya da uygunsuz bir dav-
rani§ olarak gérme egiliminde olmamizdir. Ama Dogu’nun
kadim bilgeligi bize sevgiyle dolu bir sefkat duygusunun her-
kesin ihtiyag hissettigi ve hak ettigi bir sey oldugunu ve bunun
kendimize gostermemiz gereken sefkati de igerdigini soyler.
Sevgiyle dolu bir sefkat duygusu olmadan, sorunlarimiz i¢in
ve bu sorunlarin tiimiinii ¢6ziimleyemedigimiz i¢in ac1 geker
ve kotii olaylar kargisinda act hissettigimiz i¢in kendimizi sug-
lariz. Bunun sonucunda da daha fazla ac1 gekeriz.

Kisinin kendisine sefkat duymas: fikri bize dyle yabanci
gelebilir ki, bunun gelistirilmesi gereken bir kapasite oldugu-
na karar versek bile nereden baglayacagimizi bilemeyiz. Cag-
das norobilim ve psikoloji, meditasyona yoénelik geleneklerin
astrlardan beri kabul edegeldigi bir olguyu daha yeni yeni keg-
fetmektedir: Yani kiginin kendisine sefkat géstermesinin ve iyi
davranmasinin ona dogustan bahgedilen ya da bahgedilmeyen
birtakim liituflar olmadig1 ve bunlarin istisnasiz her birimizin
gelistirip giiglendirebilecegimiz ve giinliikk hayatimizin igine
sokabilecegimiz beceriler oldugu olgusunu...

Iste bu kitap tam da burada devreye girmektedir. Dr. Ch-
ristopher Germer bu becerileri gelistirme yonteminin yap1
taglarini, yani sefkatin sunabilecegi 6zgiirlik vizyonunu, 6z
sefkatin temel roliinii ve onu bir diisiince olmaktan ¢ikarip ta-
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kip edilmesi gereken yolu gostermekte ve bu doniisiim igin
gerekli olan farkindalik gibi birtakim uygulanabilir araglarn
gozler oniine sermektedir.

Budist psikolojik analizler sevecenlik ve sefkat gibi 6zel-
likleri korkunun panzehri olarak goriirler. Yeterli olmadigimiz
ve asla olamayacagimiz hissinin yarattig1 o engelleyici korku,
onilimiizde bir segenek gérmedigimiz zaman igimizde yiikse-
len o dizginlenemeyen ¢ekingenlik ya da bir adim atmamiz
gerektigini hissettigimizde, bunu nasil ve nereye atacagimi-
z1 bilemedigimizde tiim hiicrelerimize sinen dehget hissi bize
siirekli olarak 1stirap verir. Oysaki sevecenlik ve sefkat, kor-
kunun tam tersine, baglanmanin iyilestirici giiciinii, firsatlara
erisebilme duygusuna sahip olmanin 6nemini ve 6grenmenin
bir katalizorii olarak iyiligin etkisini giiglendirir. Ister kendi-
mize sunalim, isterse de bagkalarina, sevecenlik ve sefkatin ig
ice gegmis olan giigleri hem kendi hayatimizda, hem de bas-
kalarinin hayatlarinda fark yaratabilen bazi akilci, etkili ve ba-
zen yumusak, bazen de atesli olan eylemlerin temelini olustu-
rur. Oz sefkatin gercek anlamda gelismesi ise korkusuzlugun,
comertligin, kaynagsmanin, sevecenligin ve sefkatin temelidir.

Cektiginiz acilardan kurtulmak i¢in farkindalik temelli me-
ditasyon geleneklerine bagvurmus ya da kroniklesmis duygu-
sal acilarimizdan ve saplantili diigiincelerden sizi kurtarabile-
cek herhangi bagka bir yontemi kabul etmeye kendinizi daha
onceden hazirlamis olsaniz da, bu kitap size esin veren bir yol
haritas1 olacaktir. Asagidaki sayfalarda, sevecenliginizi ve 6z
sefkat hissinizi her gecen giin daha da gelistirme yolunda size
adim adim rehberlik edecek bilimsel goriisler iceren, egitici
bir kilavuz bulacaksiniz.

SHARON SALZBERG
I¢ Gérii Meditasyonu Cemiyeti, Barre, Massachusetts



Giris

ayat zordur. Biitiin iyi niyetimize ragmen isler iyi git-

mez, hatta bazen ¢ok kotii gider. Yiizde doksanimiz bii-
yiik iimitlerle ve iyimserlikle evleniriz ama evliliklerin %401
bosanmayla sonuglanir. Giinlilk hayatin gereklerini yerine
getirmeye calisinz ama kendimizi aniden yiiksek tansiyon,
endise, depresyon, alkolizm ya da ¢6kmiis bir bagisiklik siste-
mi gibi stresle baglantili sorunlarn igine gomiilmiis bir halde
buluruz.

Isler tepetaklak oldugunda tipik olarak nasil bir tepki veri-
riz? Cogu kez utanir ve kendimizi elestiririz: “Benim neyim
var? “Neden bununla bag edemiyorum?” “Neden ben?”” Belki
de kendimizi yola getirmeyi bir misyon addeder, kendimizi
incinmenin de 6tesinde rencide etmeyi goze alinz. Bazen de
bagkalarim1 kovalamay tercih ederiz. Kisacasi, kendimize bir
mola vermek yerine, bizi en fazla zorlayacak yolu segeriz.

Bize ac1 veren duygulardan uzak kalmaya ne kadar gabala-
sak da, bu ac1 her yerde pesimizden gelir. Utang, 6fke, yalniz-
lik, korku, ¢aresizlik ve kafa karigiklig1 gibi zor duygular tikir
tikir ¢aligan bir saat gibi kapimizi tam zamaninda galiverir. Bu
duygular, isler beklentimizin diginda seyrettiginde, ornegin
sevdiklerimizden aynldigimizda, ya da siradan hastaliklarin,
ileri yasin ve Sliimiin bir pargasi olarak gelirler. Oyle zaman-
larda insanin kendisini kotii hissetmemesi miimkiin degildir.

Ama 1stirapla ve sikintili durumlarla yeni ve daha saglikli
bir gekilde bag etmeyi 6grenmemiz miimkiindiir. Bizi zorla-
yan duygularla siki1 bir miicadele igine girmek yerine, kendi
acimiza tamklik edebilir ve ona sevgiyle ve anlayisla yakla-
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sabiliriz. 1ste 6z sefkat dedigimiz sey, sevdigimiz bir kisiyle
nasil ilgileniyorsak, kendimizle de ayni sekilde ilgilenmemiz
gerektiginin farkinda olmamizdir. Kederli ya da yalniz oldu-
gunuz dénemlerde kendini paralamayi ddet haline getiren, bir
hata islediginde diinyadan elini etegini ¢eken, ya da o hataya
neden baslangicta engel olamadim saplantisini yagayan bir ki-
siyseniz, 0z sefkat size radikal bir fikir gibi gelebilir. Ama bir
diistiniin: ac1 ¢geken bagka insanlara gosterdiginiz yakinlig1 ve
sicaklig1 kendinizden esirgemenizin mantikli bir davranig ol-
mas1 miimkiin miidiir?

Duygusal aciyla miicadele ettigimizde, bu miicadelenin
icinde sikigip kalinz. Bizi zorlayan o duygular yikici olmaya
baglar. Bunun sonucunda zihinsel, bedensel ve ruhsal ¢6kiintii
i¢ine gireriz. Duygularimiz kaskat1 kesilir — zamanin iginde
donup kalir — ve biz de bu duygularn i¢ine saplanip kaliriz.
Bir iligkide 6zlemini ¢ektigimiz mutluluk bizi es geger. Is ha-
yatinda tatmin olmamiz imkansizlasir. Giinlerimizi agnlari-
mizla ve si1zilarimizla adeta siiriinerek gegiririz. Bu dertlerin
cogunun kokiinde yatan seyin, hayatin kaginilmaz dertleriyle
nasil bir iligkimiz olduguyla baglantili oldugunun genellikle
farkinda bile degilizdir.

Degisiklik, kendimizi ac1 veren duygulara alistilmamis bir
sevecenlikle agtigimiz vakit dogal bir bigimde gelir. Isler kotii
gidip de kotii hissettigimizde kendimizi (veya bagka birini ya
da herkesi) suglamak, elestirmek ve yola getirmeye galigmak
yerine, kendimizi oldugumuz gibi kabul edebilir ve boylece
ilk adim1 atmig olabiliriz. Her seyden 6nce sefkat! Bu basit
yaklagim hayatimizda miithis bir degisiklik yaratabilir.

Bir an i¢in, kiziniza bagirdiginiz igin hayat arkadasinizin
sizi elestirdigini hayal edin. Onun bu davranis1 sizin duygula-
riniz1 incitir ve aranizda bir tartigmaya yol agar. Yanlis anla-
sildigimizy, size saygisizlik edildigini, sevilmediginizi ve hat-
ta sevilecek bir yaniniz olmadiginiz1 diigiinmeye baslarsiniz,
degil mi? Ya da duygularimzi anlatmak i¢in dogru s6zciikleri
kullanmamis oldugunuzu veya daha biiytiik bir olasilikla, hayat
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arkadasmizin sizin sdylediklerinizi duymayacak kadar ofkeli
ya da savunmaci bir ruh hali i¢inde oldugunu disiiniirsiiniiz.
Simdi de derin bir nefes aldiginiz1 ve tartismaya girismeden
once kendinize su sozleri séylediginizi hayal edin: “Ben iyi
bir ebeveyn olmay1 her seyden ¢ok istiyorum. Cocuguma ba-
girmak bana ¢ok aci veriyor. Kizimi diinyadaki her seyden
daha ¢ok seviyorum ama bazen kendimi kaybediyorum. So-
nugta ben de bir insanim. Yaptiim hatalar i¢in kendimi affet-
meyi 6grenmeliyim. Birlikte huzur iginde yagsamak igin bir yol
bulabiliriz.” Aradaki farki hissedebiliyor musunuz?

Kendinize gosterdiginiz boyle bir 6z sefkat ani, sizin tim
giiniintizii degistirebilir. Béyle anlardan bir zincir olusturabil-
diginiz takdirde de hayatimzin tiim gidisat: degisebilir. Oz sef-
kat yoluyla kendinizi yikici diislince ve duygularin tuzagindan
kurtardiginiz vakit, 6zsayginizi pekistirir, depresyonunuzu ve
endiselerinizi hafifletir ve hatta diyetinize sadik kalmanizi bile
saglayabilirsiniz.

Ustelik elde edeceginiz faydalar sadece kisisel degildir. Oz
sefkat baskalarina gostereceginiz sefkatin de temelini olugtu-
rur. Dalai Lama, “($efkat,) bir seyin ac1 karsisinda 6zgiir olma-
sin1 isteme durumudur... Bunu 6nce kendiniz i¢in isteyin; bu
tutku daha sonra bagkalarina da kucak agacaktir, hem de daha
gelismis bir sekilde,” der. Mantikli olarak diisiinecek olursak,
kendi i¢imizdeki ¢aresizlik, korku, basarisizlik ve utang gibi
duygulara tahammiil edemezsek, ayn1 duygularn yasayan bas-
kalarina empati gostermeyi nasil bekleyebiliriz? Ve kendi i¢
kavgalarimizla meggulken bagkalariyla az da olsa ilgilenme-
yi nasil bagarabiliriz? Kendi sorunlarimizi ¢éziimlenebilir bir
hale getirdigimizde, bagka insanlara da sevgiyle yaklasmamiz
daha kolaylasir. Bu da iligkilerimizi giiglendirir ve genel ola-
rak hayattan tatmin olmamizi ve keyif almamizi saglar.

Aslinda 6z sefkat denen sey diinyadaki en dogal seydir.
Soyle bir diigiiniin: Parmaginiz1 kestiginizde, yaray: temizler,
yara bandiyla sarar ve iyilesmesi i¢in elinizden geleni yaparsi-
n1z. Bu, insanin kendine dogustan gelen bir 6z sefkat gosterme
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durumudur. Peki ya duygusal ruh halimiz tehlikede oldugunda
bu 6z sefkat nereye ugup gidiyor? Sivri ve keskin disli bir kap-
lana karg1 hayatta kalmamizi saglayan bir sey, neden duygusal
hayatta ise yaramiyor? Biz insanlar hos olmayan duygulari ig-
giidiisel olarak dis diigmanlarimiz olarak goriiyor ve onlarla
savasa girisiyoruz da ondan... Ne var ki igimizdeki bu savas,
durumu daha da berbat etmekten bagka bir ige yaramiyor. Ni-
tekim endigenize kars1 direndiginizde bu duygunun tam bir
panik haline doniismesini gozlemleyebilirsiniz. Ayni sekilde,
kederinizi bastirma yolunu segtiginizde kronik bir depresyona
girmeniz isten bile degildir. Uyumak i¢in verdiginiz miicadele
bile, biitiin gece goziiniizii kirpmamaniza neden olabilir.

Acilarimizin tuzagina distiigiimiizde, kendimize kars1 da
bir savaga girismis oluruz. Bedenimiz tehlikeli durumlarda
kendisini kavga ederek, kagarak ya da donup kalarak (bulun-
dugu yere mihlanarak) korur, ama duygusal anlamda gii¢ du-
rumda kaldigimizda, bu tepkiler aniden kendimizi elestirme,
tecrit etme ve bencillesmeden olusan kotiiciil bir ii¢lii haline
doniisiir. Tyilesmek igin bagvurabilecegimiz bir alternatif ise
arastirmaci psikolog Kristin Neff’in ‘kendine iyi davranmak’
olarak tanimladig: yeni bir tiir iligki gelistirmek, yani tiim di-
ger insanlarla bag kurmayi istemek ve dengeli bir farkindalik
i¢ine girmektir.

Bu kitapta, en ihtiyag duydugunuz anda, 6rnegin utangtan
6lme durumuna geldiginizde, 6fkeden ya da korkudan disleri-
nizi gicirdattiginizda ya da kendinizi bir aile toplantisina daha
katlanamayacak kadar kirilgan hissettiginizde 6z sefkati ha-
yatiniza nasil dahil edebileceginizi 6greneceksiniz. Oz sefkat,
dogustan gelen mutlu olma arzusunu ve acidan 6zgiir olma
istegini arttirarak, ihtiyag hissettiginiz sevgiyi kendinize ver-
mektir.

Duygusal aciyla, onu daha da kétii bir hale getirmeden bag
etmek, Budist psikolojisinin temelini olusturur. Bu kitaptaki
fikirler, 6zellikle de modern bilim tarafindan dogrulanmis olan
kavram ve aligtirmalar, iste bu gelenekten alinmistir. Okuya-
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caginiz seyler, 6ziinde yeni siselere konmus eski saraplardir,
yani yeni psikolojik terimlerle ifade edilen kadim i¢goriilerdir.
Bu alistirmalarin size faydali olmasi igin herhangi bir inanca
bagli olmaniz gerekmez. Bir Hiristiyan, bir Musevi, bir Miis-
liiman, bir bilim insani1 ya da bir tanritanimaz olabilirsiniz. En
iyi yaklagim agik goriiglii, deney yapmaya agik ve esnek ol-
maktir.

Klinik bilim adamlar1 meditasyonu 1970’li yillarda kesfet-
mislerdir. $imdilerde bu yontem tiim psikoterapi yontemleri
i¢cinde en kapsamli olarak arastirilmis olanlardan bir tanesi ha-
line gelmistir. Son 15 yilda, aragtirmalar farkindalik, ya da “su
anki deneyimin farkinda olma ve bunu kabul etmek” iizerinde
yogunlasmis bulunmaktadir. Farkindalik, efektif psikolojinin
ve genel anlamda duygusal iyilesmenin temel unsuru olarak
kabul edilmektedir. Terapi iyi gittiginde, hastalar (ya da dani-
sanlar) terapi odasinda deneyimledikleri — korku, 6fke, keder,
seving, huzur, can sikintisi, sevgi gibi — her bir duyguya kars1
kabullenici bir yaklasim igine girerler. Farkindaligin 6zel bir
armagani da, kiginin buna kendi evinde meditasyon yoluyla
erisebilmesidir.

Farkindalik, bir kiginin genellikle bir algi, diisiince ya da
duygu seklindeki deneyimlerine odaklanma egilimi gosterir.
Ama belirli bir deneyimi yagayan, 6rmegin utang ve kendin-
den sliphe duymak gibi birtakim duygularin altinda ezilen ve
bunalan bir kiginin ne yapmasi gerekir? Boyle durumlarda,
sadece kotii hissetmekle kalmaz, gergekten kotii oldugumuz
hissine de kapilinz. Kafamiz Gylesine kansir ki, bagka higbir
seye dikkatimizi veremez oluruz. Uyku ilacinin ige yarama-
dig1 bir gece, tek basimiza garsaflar1 gekistirip dururken ve
terapi seansimiza daha bir hafta varken ne yapmaliy1z? Co-
gunlukla dyle anlarda ihtiyacimiz olan sey, sefkatli bir yiirege
sahip iyi bir arkadasimizin yanimizda olmasidir. Ama ¢ogu
kez dyle birine hemen erigmemiz miimkiin olmayabilir. Tek
basimiza oldugumuz dyle zamanlarda, yapmamiz gereken sey
kendimize yine de sevgiyle yaklagmak, yani kendimize sefkat
gOstermektir.
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Benim 6z sefkatle tanigmam biri profesyonel digeri de
kigisel diizeyde iki sekilde gergeklesmigtir. 30 yillik meslek
hayatimda endise duygusu yasayanlardan baglayarak, asin
anksiyetenin ve depresyonun altinda ezilenlere ya da travma
gecirmis olanlara kadar pek ¢ok hastam oldu. Bir devlet has-
tanesinde ¢aligtigim doénemde, kronik ya da terminal hasta-
liklan1 olan hastalarim da olmustur. Seneler boyunca sefkat
duygusunun ne kadar giiglii olduguna, bir ¢igek gibi agtirdig:
insan yiireginin i¢indeki gizli kederi nasil ortaya ¢ikardigina
ve iyilestirdigine tamk oldum. Buna ragmen, hastalarimin
arasinda terapiden sonra, bir boslugun iginde yiiriidiikleri ve
terapistlerinin sesini siirekli olarak arkalarindan geldigi gibi
bir hisse kapilanlar da olmadi degil. Kendime “Bu insanlarin
kendilerini daha fazla savunmal1 ve daha az yalniz hissetme-
leri i¢in iki terapi seansi arasinda ne yapmalari gerekir?” diye
sordum. Bazen de, “Terapi deneyiminin daha hizli silinmesini,
onun tagsinabilir bir hale getirilmesini miimkiin kilan bir yol
var mudir acaba?” diye de soruyordum. Oz sefkatin pek ¢ok
insan i¢in boyle bir ¢ikis yolunu vaat edebildigi goriilityor.

Sahsen ben adanmug bir Hiristiyan olan bir anne ve erken
yetigkinlik déneminin 9 yilin1 Hindistan’da gegirmis ve Al-
man vatandas1 oldugu igin Ikinci Diinya Savagi’nda Ingilizler
tarafindan enterne edilmis bir baba tarafindan biiytitiildiim.
Babam oradayken, daha sonra toplama kampindan kagip Hi-
malaya daglarim asarak Tibet’e gegen ve 14. Dalai Lama’nin
ozel Ingilizce hocas1 olan Heinrich Harrer isimli bir dagcy-
la tanigmis. Cocukken annem bana Hindistan’la ilgili biiytilii
masallar okurdu; o yiizden de tiniversiteden mezun olduktan
sonra oraya gitmek bana son derece dogal gelmisti. 1976 yi-
lindan 1977’ye kadar Hindistan’1 bir ugtan bir uca dolagtim,
azizleri, bilgeleri ve samanlar ziyaret ettim ve Sri Lanka’daki
bir magarada Budist meditasyonunu 6grendim. Bir hayat boyu
siirecek olan meditasyon merakim ve Hindistan’a yaptigim bir
diizineden fazla gezi de iste bu sekilde baglamis oldu.

Su anda Sharon Salzberg, Joseph Goldstein ve Jack Kor-
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nfield tarafindan kurulmus olan Amerikan merkezlerindeki
i¢gorii meditasyonu geleneklerine bagli meditasyon {izerinde
egzersizler uygulamaktayim. Bu kitabin igerigi iste bu zengin
ve incelikli 6gretilerden olugsmaktadir ve bu 6gretiler herhan-
gi bir sekilde saptinlmigsa, bundan sadece ben sorumluyum.
Neredeyse 25 seneden beri aylik goriismeler yaptigim Medi-
tasyon ve Psikoterapi Enstitiisii’'ndeki arkadaslarima ve gag-
das saglik hizmetlerini Budistlerin farkindalik ve merhamet
egzersizleriyle tanigtiran Jon Kabat-Zinn’e sinirsiz bir giikran
borcum var. Diger gretmenlerimi ise, hayat hikayelerini ki-
taptaki kavram ve aligtirmalara bir 6z kazandirmak amaciyla
comertce benimle paylasan hastalarnm olusturuyor. Onlar bu
isi zevkle yaptilar. Isimlerini ve onlarla ilgili ayrintilan 6zel
hayata saygi nedeniyle degistirdim ve bazi klinik vinyetleri
birkag kisinin bilgilerini birlestirerek olusturdum.

Bu kitap ii¢ béliimden olusuyor ve boliimler birbirinin tize-
rine bina edilmis durumda. Oz sefkati Kesfetmek baghikl 1.
Kisim farkindaligi nasil olusturacagimzi ve 6z sefkatle neyi
kastedip neyi kastetmedigimizi agik ve net bir sekilde size
gosterecektir. Sevgi Dolu Nezaket Uygulamasi baghkl 2. Ki-
sim, tek bir 6z sefkat aligtirmasiyla, yani sefkat meditasyo-
nuyla size sevgi dolu bir hayat siirmenin temelini olusturacak
derinlemesine bilgiler verecektir. Kisiye Ozel Oz Sefkat isimli
3. Kisim ise bu aligtirmay kisiliginize ve i¢inde bulundugu-
nuz kosullara nasil uyarlayabileceginize dair tiiyolar verecek
ve bu alistirmadan azami sekilde nasil faydalanacaginizi gos-
terecektir. Ekler boliimiinde de, ek 6z sefkat alistirmalar1 bu-
lacaksiniz.

Bu kitapta sizden zorlayici isler yapmanizi istemeyecegim.
Isin zor kismin geride birakmus, yani zorlu diisiincelerle kav-
ga etmekten ve cebellesmekten, onlardan ve onlara sebebi-
yet veren seylerden dolay:1 kendinizi suglamaktan vazgegmis
oldugunuzu umuyorum. Aslinda bu kitapla birlikte, daha az
calismay1 da 6greneceksiniz. Bu bir “kisisel gelisim kitab1”
degildir. Iginizde kopmus bir seyler oldugu kavramiyla ise
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baslamak yerine, size duygusal acilarinizla yeni ve ¢ok daha
sefkatli ve sevecen bir yolla nasil bas edeceginizi gosterebil-
meyi umuyorum. Bu aligtirmalan 30 giin boyunca yapmanizi
oneriyorum. Bakin bakalim, neler olacak... Hafiflediginizi ve
daha mutlu hissettiginizi fark edebilirsiniz ama bunun sadece
kendinizi oldugunuz gibi kabul etmenizin bir yan iiriinii oldu-
gunu da bilin.



1. KISIM

Oz Sefkati Kesfetmek
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Istirabin kendisi o kadar kotii degildir; asil aciyt veren sey, 1stirap
¢ekmenin kisinin zoruna gitmesidir.
- ALLEN GINSBERG, sair

(] Bana sOylemek lizere oldugunuz seyden korkuyorum, ¢iin-

kii muhtemelen bir ige yaramayacak!” diye patladi1 Mi-
chelle. Soyleyeceklerimin onu hayal kinkligina ugratacagin-
dan yiizde yiiz emin gibiydi. Michelle az 6nce bana yillardir
cekingenlige kars1 vermekte oldugu miicadeleden bahsetmis
ve ben de onun soylediklerini igime derin bir nefes ¢ekerek
dinlemistim.

Michelle olaganiistii parlak ve diirtist biri olarak dikkatimi
cekmigti. Cekingenliginden kurtulmak i¢in pek ¢ok kitap oku-
mus ve dort kez de terapi gérmiistii. Bir kere daha hayal ki-
riklifina ugramak istemiyordu. Itibarli bir tiniversiteden yakin
zamanda bir MBA diplomasi almist1 ve civardaki baz: biiyiik
sirketler i¢in damigmanlik yapiyordu. Cekingenliginin, diger
insanlarda onun iginin ehli olmadig1 ve o yiizden de soyle-
diklerine giivenmemeleri gerektigi gibi bir his uyandiracagina
inantyordu. Bagkalarinin 6niinde yiiziiniin kizarmasindan en-
dise duydukga, bu durumla daha da ¢ok karsilasiyordu. Yeni
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isi mesleki agidan onun i¢in 6nemli bir firsat yaratmigt1 ve
Michelle bunu ¢dpe atmak istemiyordu.

Michelle’e hakli oldugunu séyledim; ona 6nerdigim higbir
sey ise yaramayacakti. Bunun nedeni onun iimitsiz bir vaka
olmasi degil (konunun bununla uzaktan yakindan alakas1 yok-
tu), biitiin iyi niyetli stratejilerin basarisiz olmaya mahkum
olmasiydi. Bunun kullanilan teknikle de, kendisini daha iyi
hissetmek isteyen kisiyle de ilgisi yoktu. Sorunun temeli, bi-
zim motivasyonumuzda ve zihnin nasil isledigini anlamiyor
olusumuzda yatiyordu.

Michelle’in de miicadele ettigi yillardan ¢ok iyi bildigi
gibi, kendimizi kotii hissetmememiz igin yaptigimiz seylerin
¢ogu muhtemelen daha kotii hissetmemize neden olmaktadir.
Bu, sdyle diisiinmek gibidir: “Pembe filleri diisiinmemeye ¢a-
lis, 6zellikle de ¢ok biiyiik ve ¢ok pembe olanlari.” Bir fikir
zihnimizde olustuktan sonra, onu diisiinmemeye g¢aligtigimiz
her seferinde biraz daha giiglenir. Sigmund Freud bu sorunu,
“bilingalt1 zihinde ‘olumsuzlama’ diye bir sey yoktur,” seklin-
de 6zetlemistir. Benzer sekilde, sikintimiz1 defetmek igin uy-
guladigimiz gevseme teknikleri, diigsiince bloklama ve pozitif
olumlama gibi her yontem bizi sonugta hiisrana ugratacak ve
kendimizi daha iyi hissetmek igin bagka opsiyon arayislarina
girmemize neden olacaktir.

Biz bu konularn tartisirken, Michelle de sessiz sessiz ag-
lamaya baglamigti. Morali daha da ¢ok bozuldugu i¢in mi,
yoksa yasadig1 deneyimin ger¢ekliginin vurgulanmig olmasi
nedeniyle mi agladigindan emin degildim. Bana dualarinin
bile kabul edilmedigini s6yledi. Bunun iizerine iki tiir dua ol-
dugundan bahsettik. Bunlardan biri Tanr1’dan kétii seyleri yok
etmesini istedigimiz dualar, digeri ise teslim oldugumuz ve
‘birakalim Tanr1 nasil biliyorsa dyle yapsin’ tiirlinden yaptigi-
miz dualardi. Michelle, dertlerini Tanr1’ya havale etmeyi asla
aklindan gegirmedigini sdyledi. Bu onun tarzi degildi.

Bir siire sonra Michelle’in endiselerini gidermek ve ylizii-
niin kizarmasini azaltmak igin neler yapilabilecegine kafa yor-
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maya bagladik. Derin nefes almasi, kendisini ¢imdiklemesi,
soguk su i¢gmesi ya da sogukkanliymis gibi davranmasi gibi
yontemleri giindemimize almadik. Michelle ¢abalarindan ko-
laylikla vazgegecek tipte biri degildi. Tamamuyla farklh bir sey
bulmasi gerekiyordu. Endiselerinin kabul ettik¢e azaldigini,
reddettikge cogaldigim fark etmisti. O yiizden de endiseyi ve
endiseli bir insan oldugunu kabul edecegi tiirden bir hayata
odaklanmak ona da makul geldi. Terapimizin basarisin yiizii-
niin ne kadar siklikla kizardigiyla degil, bu durumu onun ne
kadar kabul ettigiyle dlgecektik. Bu, Michelle i¢in yepyeni ve
radikal bir fikirdi. Ik terapi seansimizdan kafasi biraz kars-
mig bir sekilde ama mutlu olarak ayrildi.

Bir sonraki hafta, bu yontemin “ige yaradigin1” mutlulukla
haber verdigi bir e-posta yolladi. Yeni aligirmalardan s6z et-
memis oldugumuz igin, Michelle’in aslinda ne demek istedi-
gini anlamamistim. Daha sonra kendisini endiseli hissettigin-
de kendisine ‘sadece korkuyorsun, sadece korkuyorsun’ diye
telkinde bulundugunu 6grendim. Korkusunu telaffuz etmek,
Michelle’in zihnini yiiziiniin kizardig1 olgusundan uzaklagtiri-
yordu. Ornegin, yemekhanede meslektaslariyla kazasiz bela-
s1z kisa sohbetler yapabilmisti. Kendisini “ne dedigi belli ol-
mayan, zayif, asir1 duygusal, giiliing biri” gibi degil de, “6gle
yemegi yemekte olan korkak biri” olarak hissetmek onu ¢ok
rahatlatmigti. Michelle’in bu kadar kisa bir zaman iginde “ka-
bul etme” kavramini benimsemesi ve faydali bir teknik gelis-
tirmis olmasi beni de sasirtmigti.

Buna ragmen, ikinci bulusmamizda Michelle yine bezgin-
di. Yemekhaneye her gidisi, yeniden yiiziiniin kizarmasina
kars: giristigi birer miicadele haline gelmisti. Ilk baslardaki
“endigeli goriinmekten vazgegme” istegi agirlikli olarak yine
oradaydi. Kabul etme durumu Michelle igin “ige yaramaya”
baslamist: ama bu durumu gelistirmek igin {istlenmesi gere-
ken kabul etme durumundan vazge¢mis ve sorununu baypas
edecek akile1 bir ¢dziim bulduguna inanmak gibi hatali bir
yargiya varmisti.
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Ne var ki, kendimizi aldatmamiz miimkiin degildir. Mic-
helle’in bir yani, “kabul etme aligtirmasini, anksiyetemi azalt-
mak amaciyla yapiyorum,” diyordu ama bizim kabul etmekten
kastettigimiz sey bu degildir. Cagdas psikolojide, kabul etmek
icimizde yiikselen her seyi anbean ve olduklan gibi kucakla-
ma anlamina gelir. Bunlar bazen hoslandigimiz, bazen de bize
kotii gelen hislerdir. Dogal olarak iyi hisleri devam ettirmek,
kotii olanlara son vermek isteriz ama bunu bir amag olarak
gorerek yola gikarsak, bu i yiiriimez. Sorunlarimizin yegane
yaniti, her ne olurlarsa olsunlar, bunlan her seyden 6nce tam
ve eksiksiz olarak bilmektir. Michelle iste igin bu kismini at-
lamay1 umuyordu.

Bu hikayenin iki yili agan bir siirenin sonunda erigebildi-
gimiz mutlu bir sonu var. Michelle sonunda hassas sinir sis-
temiyle uyum iginde nasil yasayabilecegini kesfetti. Yiiziiniin
kizarmasin1 6nlemeye ¢aligtigi bazi kereler, kazalar olmuyor
degildi ama yiiziiniin kizarmasina izin vermeye hazir oldugu
anlar nadirdi. Michelle yiiziiniin kizarmasiyla yaptig1 bu barig
anlagmasindan sonra, ayni ilkeleri giin boyu kaginilmaz olarak
ortaya ¢ikan gogsiiniin daralmasi, bag agrilan ve ¢arpint1 gibi
birtakim stres semptomlariyla bas etmek i¢in de uygulayabile-
cegini fark etmisti. Hayat1 simdi ¢ok daha kolaylagmigti.

Bu, bize ac1 veren duygulara yonelmekten saglayacagimiz
faydalar: anlatan bir kitaptir. Bu aslinda zor bir gorevdir. Dii-
siinme yetisi olan herkes muhtemelen su soruyu soracaktir:
“Bunu yapmay1 neden isteyeyim ki?” Ama bu kitab1 okudu-
gunuzda bunun neden yapilacak en iyi is oldugunu goérecek-
siniz. Kitabin geri kalan kismi size gergeklesmesi imkansiz
gibi goriinen bu isi nasil basaracagimzi gosterecek. ilk olarak
size sikint1 veren seylere bilingli bir farkindalik getirmeyi 68-
reneceksiniz. Sonra da, 6zellikle kotii hissettiginizde kendini-
ze nasil sefkat gostereceginizi kesfedeceksiniz. Farkindalik ile
6z sefkatin birlesmesinin, hayatinizin en berbat dénemlerinde
bile bir doniigiim yaratabildigini géreceksiniz.



Kendinize Iyi Davranmak 27

ACIYA YONELMEK

Dogdugumuz andan itibaren mutluluk arayigi i¢ine gireriz.
Hayatimizin ilk giinlerinde annemizden emdigimiz siit bizi
mutlu etmek i¢in yeterlidir ama yasimiz ilerledikge ihtiyag-
larimiz ve arzularimiz katlanarak artar. Yetigkinlige eristigi-
mizde, gogumuz giizel bir ailemiz, milkemmel bir sagligimiz,
tonlarca paramiz ve bagkalarinin hayranlif1 ve sevgisi olsun
isteriz ve bunlar olmadan mutlu olamayacagimizi diigtiniiriiz.

Ama en iyi kosullarda bile acinin bizi vurdugu anlar olur.
Milyarder Howard Hughes 6liim aninda kendisini ¢aresiz ve
yapayalmz hissetmisti. Iginde yasadigimz kosullar kaginil-
maz olarak degisir. Birimizin evliligi bozulur, digerimizin ge-
lisim bozuklugu olan bir ¢ocugu olur ve bagka birimiz ise bir
sel felaketinde neyi var nesi yoksa kaybedebilir. Hayat boyu
¢ekilen acilarin miktar: ya da tirii agisindan, herkes bir dige-
rinden farklidir ama acidan kagabilmeyi bagaranimiz yoktur.
Aci ve 1stirap insanlifin tiimiinii bir araya getiren ortak bag-
lardir.

Acy, islerin gidisat1 ile bizim olmasini istedigimiz gidigat
arasindaki tezattan kaynaklanir. Bu da hayatimiz1 tatminkar
bulmamamiza neden olur. Hayatimizin farkli olmasini ne ka-
dar ¢ok istersek, kendimizi o kadar kotii hissederiz. Orne-
gin, bir araba kazasindan sonra tekerlekli sandalyeye mahkum
olan biri i¢in ilk sene genellikle en zor zamandir. Adapte ol-
may1 6grendikge, tipik olarak eski mutluluk diizeyimize geri
doneriz. Mutlulugumuzun derecesini isteklerimiz ile kogulla-
rimiz arasindaki mesafeye bakarak 6lgebiliriz.
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“Ac1” bir kaza, bir hastalik ya da sevdigimiz bir kiginin
6limi gibi, elimizde olmayan nedenlerle hayatimiza giren
sikintilardan kaynaklanan bir duygudur. “Direng” bir acidan
uzak kalmak igin bedenimizi kasmak ya da aciy:r nasil yok
edecegimizi kara kara diisiinmek i¢in gosterdigimiz gabadir.
“Istirap” ise aciya direng gosterdigimiz vakit ortaya ¢ikan so-
nugtur. Istirap, acimiza katman katman ekledigimiz fiziksel ve
duygusal gerilimdir.

Bu formiilde aciyla ne 6lgiide bag edebildigimiz, ne kadar
istirap gekecegimizi belirler. Actya olan direncimiz sifirla-
ninca, 1stirabimiz da sifirlanir. Aci ¢arpa sifir esittir sifir olur.
Inanmas1 zor mu geliyor? Aslinda hayatin acis1 oldugu yerde
durmaktadir ama biz artik kendimizi onun iizerinde durmak
zorunda hissetmiyoruzdur. Gittigimiz her yere onu da gotiir-
miiyoruzdur.

Borsa ¢okmeden Once elimizdeki hisse senetlerini neden

satmadik diye saatler boyunca kara kara diigiinmek ya da ge-
lecekteki onemli bir olaydan 6nce hastalanacagimizdan kor-
karak endiselenmek, 1stirap i¢in verebilecegimiz iki ornektir.
Sorunlar1 6nden goriip onlar1 Onleyebilmek igin bir miktar
diisiiniip hazirlikli olmak iyidir elbette ama bizler ¢ogunlukla
geemis i¢in pismanliklar ¢ekiyor ya da gelecek igin tasalani-
yoruz.
Aci kagmilmazdir; 1stirap ¢ekmek ise tercihe baghdir.
Duygusal acimiz ne kadar yogun olursa, o kadar saplantili bir
sekilde kendimizi suglar, kusurlu goriir ve daha da fazla isti-
rap gekeriz. Iyi haber ise sudur: Hayatimizdaki acilarin gogu
aslinda ac1 deneyimiyle miicadele etmekten kaynaklanan 1s-
tiraplardir, o yilizden bu konuda fiilen bir seyler yapmamiz
miimkiindiir. Dilerseniz simdi insanoglunun bel agrisi, uyku-
suzluk, kalabalik 6nilinde konugma yapma korkusu ve iliskisel
uyusmazliklar olarak tanimlayabilecegimiz dort yaygin soru-
nuna bir géz atalim ve bunlarin kabul etme ve oluruna birak-
ma yoluyla nasil hafifietilebilecegini diisiinmeye baslayalim.
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Mira mesleginde basarili olmus 49 yasinda bir yoga me-
raklisidir. Bel agrisim yakistirabileceginiz tipte biri degildir
ama biitlin aktivitelerini olaganiistii bir cogkunlukla siirdiiren
bir kadindir. Oldukga zorlayici bir yoga seansinda Mira 6ne
dogru egildiginde belinde ani bir s1z1 hissetmisti. Bu s1z1 siya-
tik sinirini takip ederek kalgalarina kadar uzaniyordu. Hangi
pozisyonu alirsa alsin, dimdik ayakta durmadig1 ya da sirtiistii
diimdiiz yatmadig siirece agris1 oluyordu. Cekilen MRI’da
(Manyetik rezonans goriintilleme) belkemiginde sinire baski
yapan ve ¢ok agr1 veren bir fitik oldugu belli oldu.

Mira yoga yapmaktan vazgecti ve ona sirt1 diiz kalacak ve
agn vermeyecek sekilde yerden esya kaldirmay: 6greten bir
fizyoterapiste gitti. Ama zaman iginde beli giderek daha ¢ok
agrimaya basladi. Is stresini en iyi sekilde atmasini saglayan
egzersizleri diledigi gibi yapamadig i¢in de son derece mut-
suzdu. Hayat1 boyunca daglara tirmanamayacagini, bisiklete
binemeyecegini ya da yoga yapamayacagin diisliniiyordu.
Her seyden ote, fitiktan dolay: kendisini sugluyordu. Endise,
Ozelestiri, hareketsizlikten kaynaklanan gerilim ve giderek
artan agrilarni Mira’y1 sonunda ameliyat: diisiinme noktasina
getirdi.

Mira ameliyatindan 6nce biraz aragtirma yapt1 ve bel fiti-
g1 ameliyatlarinin uzun vadeli basar1 oraninin hemen hemen
hi¢ ameliyat olmamakla esit oldugunu 6grendi. Ronald Sie-
gel’in Back Sense isimli kitabini1 da okumus ve bu kitaptan
fitiktan mustarip olan kisilerin ¢gogu i¢in en iyi tedavi seklinin
aciyla ilgili endise durumunu hafifletmek ve miimkiin olan en
kisa siire iginde normal hayata donmek oldugunu 6grenmisti.
Bu, sirt adalelerinin hareketsizlik nedeniyle korelmesini On-
lemek i¢in egyalar1 asag1 yukar: her zamanki gibi kaldirmasi
anlamina geliyordu. Mira boylece ¢ogu bel agrisinin yapisal
anormalliklerden degil, siiriip giden adale geriliminden kay-
naklandigini anladi. Nitekim adale gerilimi hem adaleler kul-
lanilmadiginda, hem de endiseli oldugumuzda artmaktaydi.
Dahasi, endise ac1 sinyallerini giiglendirmekte ve acinizin art-
masina neden olmaktaydi.
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1. Daha az uyumakla bile ne kadar islevsel olabileceginizi
hatirlayin; pek ¢ok kisi bunu bagarabilmektedir. Bu, uyu-
ma baskisin1 hemen yumusatabilir.

2. Uyusanmiz da uyumasaniz da, yatakta giizel giizel yatma-
nin da bash basina 6nemli bir rahatlama sekli oldugunu
diisiiniin.

3. Bilin ki beden ancak ger¢ekten de uykuya ihtiyaci oldu-
gunda uyku talebinde bulunur. Eger uyuyamiyorsaniz,
uyuma vaktiniz gelmemis demektir.

4. 30 dakika kadar tamamen uyanik kalmaya galigin. Bu siire
muhtemelen zihninizin kendini kapatmasini ve uykuya
hazirlamasim saglayacaktir.

5. Kendinizi her uyanik buldugunuzda, ilizerine basa basa
“umurumda bile degil!” deyin ve uykusuzlugunuzu kabul
etme niyetinizi giiglendirin.

6. Nefeslerinizi sayin.

Buna ragmen, uykusuzluk ¢eken pek ¢ok kisinin de dedigi
gibi, bu numaralarin bile ise yaramadig1 zamanlar olur. Ne-
den mi? Zihninizi aldatamazsiniz da ondan... Zihniniz biitiin
bunlar1 uyumak igin yaptigimzi bilir. Oregin, “nefeslerinizi
saymak” ile “uyumak icin nefeslerinizi saymak” arasinda bii-
yiik bir fark vardir. Glindeminizde uyumak varsa, hala uyanik
oldugunuzu gordiigiiniizde elinizde olmadan caniniz sikilir.
Her gegen saat sizi daha da garesiz hissettirir ve zihin karigik-
l1g1 yasamaniza neden olur. Bu sorunu ¢6zmek igin, uykusuz-
lukla olan iligkinizin degismesi gerekir. Uyuyamamay1 gergek
anlamda kabullendiginizde, bedeniniz nihayet dinlenmek igin
bir firsat bulacaktir.

Topluluk Oniinde Konusma Yapma Korkusu

Jerry Seinfeld bu konuyu sakayla karigik s6yle anlatmaktadir:
“Pek ¢ok galigmaya gore, insanlarin bir numarali korkusu top-
luluk 6niinde konusma yapmaktir. ikincisi de 6liim... Bu size
mantikli geliyor mu? Bu, cenazeye giden bir insanin 6liiyii
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labaliktaki herkesin beni begenmesi halinde ¢ok mutlu ola-
cagim gibisinden yanlig bir kaniya sahiptim. Ama kalabalik
Onilinde konusma yapmanin, bagkalarina degeri olan bir seyi
aktarmak gibi bagka bir amaci daha vardir. Kalabalik 6niinde
konusma korkumu bastirmak i¢in kullandigim stratejilerden
biri de vermek istedigim asil mesaja yeniden odaklanmaktr.
Ornegin, eger konu beyin bilimi ise konusmam bitmeden 6nce
beni dinleyenlere beyin bilimiyle ilgili bir iki faydali noktay:
aciklayacagima dair kendime s6z veririm. Bence odak nokta-
sin1 “benden” uzaklagtirmak genellikle ige yartyor.

Ne yazik ki bu strateji, igimde sadece topluluk karsisinda
tedirgin goriinmemek gibi gizli bir istek oldugu vakit kismen
ise yartyor. Bir meditasyon 6gretmeni olan Joseph Goldstein,
“Hayat dedigimiz sey, motivasyonun parmaginin ucundadir,”
der. Konusma yapmakla ne elde etmek istiyorum? Tedirgin
gorinmemek mi? Eger Oyleyse, beynimde her daim bana,
“Tedirgin misin? ... Peki ya simdi, tedirgin misin?” diye soran
kii¢iik bir monitor olacak demektir. Bu dirdirci ses bastirmak
istedigim endiseyi daha da koriiklemekten bagka bir ige yara-
maz. Insan bir kere endiselenmeye basladi mu, en biiyiik endi-
sesi endiselenmek olur.

Kalabalik kargisinda konugma yapma korkusunun en kalici
¢Oziimii endiseli olmaktir. Kendimizi endiseye kars1 bir kal-
kanla korumaktan vazgegmemiz ve titreyerek de olsa konus-
mamizi yapmaya goniillii olmamiz gerekir. Boyle yaptigim
takdirde, sahsen benim endisem pek uzun Omiirlii olmuyor.
Kalabalik karsisinda konugma yapmanin da dtesinde, goniillii
olarak endiseli olmak, tiim olumsuz geribildirim dongiilerini
engelliyor.

iliski Uyusmazhg

Baglanmanin gelgit durumuna gore iligkilerin iyi zamanlar1 da
vardir, kotii zamanlar da... Bir baglanma hissi yasamak, yani
birilerinin bizi gérdiigiinii, duydugunu, bizimle ayni rezonans-
ta, ayn frekansta oldugunu hissetmek isteyip de, bunlarin ger-
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¢eklesmedigini gordiigiimiizde igimizde bir act olusur. Tiim
cgiftlerin acili dénemleri vardir, stelik bazen bu dénemler
uzun siirelidir.

Suzanne ve Michael “buz gibi bir cehennemde” yagamak-
taydilar. “Buz gibi cehennemde” yasamak, ¢iftlerin 6tke ve
stphe iginde olduklar ve birbirlerine soguk ve kasith olarak
mesafeli olmak iizere ayarlanmig tonlarda iligki kurduklari bir
durumdur. Baz giftlerin birlikteliklerini uzun yillar bu sekil-
de, yani boganmanin esiginde tas kesilmis olarak siirdiirebil-
dikleri goriilmektedir.

5 ay siiren ve her hafta gittigi basansiz bir terapiden son-
ra, Suzanne nihayet bogsanma davas1 agmaya karar vermisti.
Michael’in degismeyecegine kesin goziiyle bakiyordu. Yani
Michael galigmasini haftada 65 saatten daha aza indirmeyecek
ve kendisine 6zen gostermemeyi siirdiirecekti (Michael sigara
i¢iyordu ve 25 kilo fazlasi vardi.) Suzanne’1 daha da karam-
sarlia iten sey ise Michael’1n evliliklerinden keyif almak i¢in
higbir ¢aba géstermemesiydi. Cok ender olarak digan ¢ikiyor-
lard1 ve iki buguk senedir tatil yapmamiglardi. Suzanne kendi-
sini yalmiz ve reddedilmis hissediyordu. Michael ise ailesine
iyi bakabilmek i¢in bu kadar ¢ok ¢aligmasina ragmen takdir
edilmediginden yakiniyordu.

Suzanne’in boganma girigimi bir donlim noktas1 oldu ve
onlara “caresizlikleri i¢inde bir armagan” sundu. Michael ilk
defa hayatinin ona da ne kadar ac1 verdigini kesfetmeyi kabul
etti. Denver’deki yogun bir kar firtinasim tartigtiklar: bir se-
ansta, Michael 64 yasindaki babasinin 20 yildir ilk kez ise gi-
demedigi giinii hatirladigin1 s6yledi. Michael’a bunun kendisi
i¢in ne gibi bir anlam ifade ettigini sordum. Gozleri yaslarla
doldu ve bana babasinin hayattan daha fazla keyif alabilmis
olmasini istedigini soyledi. Michael’a aym seyi kendisi igin de
diistinlip diistinmedigini sordum. Yaniti, “Korkuyorum,” oldu.
“Bu sekilde g¢aligmaktan vazgegtigim anda ne olur diye kor-
kuyorum. Isim konusunda endiselenmekten vazgegerim diye
bile korkuyorum. Isimi gozlerimin 6niinde un ufak edecek
onemli bir seyi atlamaktan korkuyorum.”
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Bunun iizerine Suzanne’in zihninde bir 151k yand1 ve Mic-
hael’a, “Beni ve gocuklari bu yiizden mi bu kadar ihmal ediyor
ve hatta kendi bedenine bakmiyorsun?” diye sordu. Michael
basini sallamakla yetindi. Gozyaslan artik 6zgiir bir bigim-
de yanaklarindan agag siiziiliyordu. “Aman Tanrim,” dedi
Suzanne. “Ben de sorunun bende oldugunu diisliniiyordum.
Yeterince iyi olmadigimi, senin bagina dert oldugumu sani-
yordum. Meger ikimiz de sikint1 igindeymisiz, sadece farkl
bi¢imlerde... Sen isin i¢in, ben de evliligimiz i¢in endigeleni-
yoruz. Ben senin iste gegirdigin her giin, evliligimizin bozula-
cag1 korkusu i¢inde yasiyorum.” Michael ve Suzanne’in ara-
sindaki kopukluktan kaynaklanan ve yillardan beri siirmekte
olan o sogukluk nihayet yok olmaya baglamist1.

"Michael seanslarimizin bagladigi andan beri bir igkolik
oldugunun farkindaydi. Oyle ki kendisinin de babasmin bir
zamanlar yapmis oldugu gibi ¢ocuklarim1 ihmal ettigini bi-
liyordu. Ama Michael nesilden nesle gegen bu istirabi tersi-
ne dondiirme konusunda garesiz oldugunu hissediyordu. Bu
hissi, bosanmanin yaklagmakta oldugunu fark ettigi anda de-
gismeye basladi. Hayatinin ¢ok mutsuz ge¢mekte oldugunu
kabul etti ve iginde bir sefkat kivilcimi1 uyandi. Once babasi,
sonra da kendisi i¢in...

Suzanne, Michael’n iki ¢ocuklaryla yeterince ilgilenme-
diginden sik sik sikayet ederdi ama bu sikayetinin arkasinda
kii¢iik gocuk annelerine yabanci olmayan bir istek vardi: Mi-
chael’in isten eve geldiginde ilk olarak kendisiyle ilgilenme-
sini, daha sonra da ¢ocuklarla oynamasini istiyordu. Suzanne
bu isteginden dolay1 utaniyordu; bunun bencilce oldugunu ve
onun kétii bir anne oldugunu gosterdigini diigliniiyordu. Ama
bunun kocasiyla bag kurma arzusunun dogal bir ifadesi oldu-
gunu gordiigiinde, daha agik ve daha 6zgiivenli davranmaya
karar verdi. Bu talebe karsilik vermek Michael’a da daha ko-
lay geldi.

Kendilerini kabul etme ve kendilerine sefkat gosterme
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hem Suzanne’in ve hem de Michael’in zor duygularini déniis-
tirmeye baslamalarina izin vermisti. Iliskilerde, utanma ve
ofke gibi giiclii duygularin arkasinda, genellikle kocaman bir
“SENi OZLUYORUM!” duygusu vardir. Sevdigimiz kigilere
baglanamamis gibi hissetmek bize hem dogal gelmez, hem de
aci verir.

Kalabalik karsisinda konusma yapma korkusu, bel agrisi,
uykusuzluk ve iliski uyusmazlig sorunlarinin arasinda belir-
gin farklar vardir ama bunlarin ortak bir paydasi da bulunmak-
tadir: Sikintiya karg1 verilen miicadele. Rahatsiz oldugumuz
seyle miicadele etmek, durumu daha da kétiilestirir. Endisemi-
zi, fiziksel rahatsizligimizi, uykusuzlugumuzu, baglanmama
acisi ve biitiin bunlarla birlikte gelen kendinden siiphe etme
durumunu ne kadar kabul edersek, isler bizim i¢in o kadar iyi
gider.

Siz de kendi hayatinizda bu dinamigin varligin1 kesinlikle
hissedebilirsiniz. Kurallara gok siki bagh kaldiginizda ve ken-
dinizi siirekli olarak elestirdiginizde yaptiginiz diyet ne kadar
basarili oluyor? Yeni erkek arkadasiyla ilgili olarak kizinizla
miinakasa ettiginizde neler oluyor? Bastirdiginiz vakit 6fkeniz
nereye gidiyor? Meslektaglarimdan biri bu konuda sdyle bir
espri yapmistr: “Bir seye kars1 direng gosterdiginizde, o sey
bodrum katina iner ve orada agirlik kaldirmaya baslar!”

Madalyonun diger tarafina bakacak olursak, baskalarina
fiziksel ya da so6zlii olarak saldirdigimizda utanmamak ilig-
kileri bozabilir ve hatta hayatlar1 bile mahvedebilir. Endiseyi
hafifletmek ya da travmatik anilar alkol tiiketerek unutmaya
calismak sahip oldugunuz ya da sahip olmak istediginiz her
seyi kaybetmenize neden olabilir. Duygusal acinizdan kurtul-
mak i¢in kendi bindiginiz dali kesmeniz hig¢bir ¢éziim getir-
mez. Zor olan sey, yiiziimiizii zorluklara ¢evirmemiz ve bunu
yargilayici olmayan bir farkindalikla ve sefkatle yapmamizdir.
Iste bu kitap da sizin bu daha verimli olan yola adim atmaniz
i¢in yazild.
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ORTA YOLU BULMAK

Sizden kendinizi sikintilara agik tutmanizi istemek az buz bir
sey degildir. Kalabalik karsisinda kendime tir tir titremek i¢in
izin vermeye karar verdigim giin, bunun ne anlama geldigini
de iyice 6lgiip bigmem gerekiyordu. O sahne goziimiin 6niine
geldiginde bile tiiylerim diken diken oluyordu: Insanlar bana
giiliiyor, birbirlerine ne kadar koétii bir performans sergiledigi-
mi sOyliiyorlar ve oradan hayal kiriklig1 i¢inde ayriliyorlardi.
Iste o zaman bir sey fark ettim: Konusmaci olarak tam bir fi-
yasko olsam da, bunun ucunda 6liim yoktu ya... Bu, bir tiir
kendini bir geye maruz birakma terapisiydi benim igin, yani
bana korku veren geye once hayallerimde alisacaktim; bu ko-
nuda neyse ki ya da ne yazik ki fiili deneyimim de vardi.

Bazi insanlar baliklama dalarak duygusal acilariyla bir
anda kucaklagabilirler. Bazilan iginse bu is agamali olarak
gerceklesir. Kendilerini bu galkantili sularin i¢ine atmak bazi-
lar1 igin ige yarar ama bunu yapmaya goniillii olmak bir erdem
belirtisi degildir, 6zellikle de yiizme bilmediginizde... Aciya
dogru attigimiz ilk adimda kendinizi giivende ve ehil hisset-
melisiniz.

Duygusal acilara kendimizi agtigimiz vakit neler olabile-
cegini diisiinmek ¢ogumuz igin endige verici bir duruma ne-
den olur. Depresif kigiler bunalacaklarindan ve fonksiyonlar-
n1 yerine getiremeyeceklerinden korkarlar. Endiseli tipler bu
durumun onlarn ilerlemesini engelleyecegini ve akillarindan
¢ikmayacak olan bir endige am1 daha yaratacagim diisiiniirler.
Gegmigste travma yagamis olanlar tiim giin boyunca onlar hu-
zursuz edecek korkung anilarin gelecegi beklentisi igine girer-
ler. Zor evlilikler yasayan kisiler, islerin ne kadar kotii gittigini
kabul ettikleri takdirde iliskileri konusunda bir eyleme girig-
meleri gerekeceginden kaygilanirlar. Biitiin bunlar, hazirlikl
olmamiz gereken ve hepsi de gergeklesmesi miimkiin olan
ihtimallerdir.
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Bu kitabin amaci giiglii bir pozisyon alarak 1stirapla bag
etmenizi saglayacak beceri ve bilgileri 6gretmektir. Ama bu
kitabin 6gretemeyecegi bir sey vardir, o da herhangi bir anda
acitya donmenizin sizin i¢in emniyetli olup olmadig1 onsezi-
sidir. Buna sizin karar vermeniz gerekir. Pek gostermesek de,
hepimiz hassas canlilanzdir. Cok kirilgan sinir sistemlerine
sahibizdir. O yiizden, “emniyet” ile “sikint1” arasindaki farki
gorebilmek icin Onsezilerimizi kullanmay1 6grenmemiz gere-
kir. Kiginin kendisini savunmasiz ya da rahatsiz hissetmesi,
ille de onun tehlikede oldugunu gdstermez; “incinme” ille de
“zarar gorme” anlamina gelmez. Hayatimzi dolu dolu yasa-
mak istiyorsaniz aradaki farki bilmeniz biiyiik bir 6nem tagir.

Anlamli bir yasam siirmek igin genellikle tiim zorluk tiirle-
rine hosgorii gosteririz. Ornegin, gocuk sahibi olmak sizin igin
onemliyse, biiyiik bir ihtimalle bu hayalinizi ger¢eklestirmek
i¢in dogum sancis1 ¢gekme riskini goze alirsiniz. Bilgelik, ey-
lemlerinizin uzun ve kisa vadeli sonuglarini bilme ve en uzun
vadeli fayday1 saglayan yolu se¢gme becerisidir. Degerlerimize
olan gii¢lii adanmighigimiza tiim engellere ragmen bagh kal-
mak bilgece bir seydir ¢linkii boyle bir sey bize uzun vadeli
bir mutluluk verir.

Zorluklarinizla yiizlesmek ile onlardan kaginmak arasinda-
ki orta yolu bulmak en iyisidir. Giin olur, kirilgan ve karsiniza
¢ikan giicliikleri asamayacakmis gibi hissedersiniz. Oyle ol-
dugunda, onlar1 biraz bekletebilirsiniz Bir kayak tatiline gikti-
ginz1 diisiiniin. Baz1 giinler ¢ift-caprazli tepeden kaymayi de-
nemek, bagka giinlerde ise otelinizde bir kenarda oturup sicak
¢ikolatanizi yudumlamak isteyebilirsiniz. Hazirlikli olmadig:-
nizda dik bir yamagta kaymay1 denerseniz, diisiip bir yerinizi
kirabilirsiniz. Ama siirekli olarak sadece hafif egilimli kayak
pistinde kayarsaniz, bir konuda ustalagsmanin verdigi heyeca-
n1 yasayamazsiniz. Firsatimiz oldugunda, sizi zorlayacak olan
yeni seyleri deneyin ama bunu iyi hissettiginiz ve hazir oldu-
gunuz vakit yapin. Ama sakin denemekten vazgegmeyin.

Bazilan antidepresan ve antianksiyete ilaglarinin bu tablo-
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nun neresine girdigini merak ederler. Bunlar da bir tiir duygu-
sal giigliiklerden kaginma, onlan Gteleme ya da gomme sekil-
leri degil mi, diye diisiiniirler. Baz1 durumlarda bu dogrudur
ama korkunun, iiziintiiniin ya da karmasik diisiincelerin bizi
korkuttugu durumlarda sorunlarimizin genel anlamda ¢6ziim-
lenmesi miimkiin olamaz. O ylizden sorunlardan kaginma yeni
bir perspektif kazanmamizi sagliyorsa, iyi bir yontem olabilir.
Ilag almak da gekilen aciy1 idare edilebilir bir diizeye getirebi-
lir. Bazi insanlar zaman iginde bu kitapta anlatilanlar gibi bir-
takim kendi kendini diizenleme stratejileri kullanarak aldiklar
ilaglarin miktarini bile azaltabilirler.

Beynimiz sikintidan kaginmak i¢in bazi1 dogal yollara bag-
vurur. Bunlar bizim “inkar,” “yansitma” ve “ayirma” gibi “sa-
vunma mekanizmalarimz”’dir. Ornegin ayirma, tehdit altinda
oldugumuzda beynimizin kisileri siyah ya da beyaz olarak
gorme egilimidir. “O tiimiiyle iyi bir insan; o ise biitiiniiyle
kotii.” Boyle diisiinmek bizi rahatlatir. Inkar, endise veren bir
seyi, ornegin hayat arkadagimizin bir alkolik oldugunu ya da
onun bir agk iliskisi yasadigin1 kabul etmeyi reddetmektir.
Yansitma ise, kendimizi daha iyi hissetmek igin kabul ede-
medigimiz duygularimiz1 ve diirtiilerimizi bagkasinin {izerine
yikmaktir. “O 1rke1 biridir” ya da “Cok kiskangtir” gibi.

Dengeli bir duygusal hayat siirdiirmek i¢in savunma meka-
nizmalarina ihtiyag duyariz; o yiizden onlan heba etme duru-
muna diismememiz gerekir. Ornegin, bas edebilecek duruma
gelene kadar iligkinizde aldatilma konusunu inkar etmemiz
akillica olabilir. Bunalarak giinliik hayatimiz1 bile idame ede-
meyecek bir hale gelmemizin higbir yarar yoktur. Aym sekil-
de, gegici tiirden duygusal bir aci, zihnimizde onu bloke etti-
gimiz takdirde gergekten de geker gider ve bazen de hi¢ geri
gelmez. Tabii, bu ¢ok daha iyi olur. Bizim istemedigimiz sey,
sadece psikolojik savunma mekanizmalarimizin bizi kontrol
etmesi ve hayatimizi komplike bir hale getirmesidir.

Keyif aramak ve acidan kaginmak i¢in hedonik kosu ban-
dinin iizerine atlamak da bazen iyi bir sey olabilir. Oyle ya,
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eger hoslandiginiz seylerin pesinden kosmazsaniz, mutlu ol-
may1 nasil umabilirsiniz? Uzun ya da kisa vadede, sizden bas-
ka kim sizin ihtiyaglarimzi giderebilir ya da mutlu olmaniz
i¢in neyin gerekli oldugunu bilebilir? Yetiskin olan gogumuz
i¢in, ihtiyaglarimizi bagkalarinin bizden daha iyi tahmin ede-
bildigi giinler ¢ok gerilerde kalmistir. Kendi mutlulugumuz
i¢in sorumluluk yiiklenmemiz gerekir ve keyif alma olay1 da
o istikameti gosterir. Umit edelim ki, saglikl1 bir bedene sahip
olmak, zihnimizi zenginlestirmek ve bagkalarina yardimci ol-
mak gibi uzun vadeli olan keyifleri segebilelim.

Iggiidiisel olarak keyif arama ve acidan kaginma aliskanlik-
larinin bize faydadan ziyade zarar verdigi zamanlar1 da bilmek
kritik bir 6nem tagir. Genellikle bu tiir eylemlerde bulundugu-
muzda, stresi de pek gerilerde birakmis olmayiz. Istedigimizi
elde edemedigimizde, sahip olduklarimizi kaybettigimizde ve
istemedigimiz bir geyi sahiplenmek zorunda kaldigimizda aci
¢ekeriz. Cozlim, olaylar1 kabul etme ve onlar1 olduklan gibi
gorebilme yetenegimizi gelistirmektir.

KABUL ETME ASAMALARI

Kisinin sikintiya yonelmesi asamali olarak gergeklesen bir sii-
regtir; bu siiregte acinin karsisinda ilerlemis bir yumusama ya
da teslimiyet olugur. lk bastaki isteksizlik nobetinden sonra,
sorunu merak ederek siirece baglariz ve her sey yolunda git-
tigi takdirde kendimizi hayatimizda olup biten her seyi siki
siki kucaklarken buluruz. Bu siire¢ genellikle agir ve dogal bir
sekilde ilerler. O anda bulundugunuz yerde tamamiyla mutlu
olmadan bir sonraki agsamaya gegmenin higbir anlami yoktur.
Bu asamalar sunlardir:

1. Kaginmak --- direng, uzak durma, ayni seyin iizerinde tek-
rar tekrar diisiinmek

2. Merak gostermek --- sikintiya merakla ve ilgiyle yonelmek

3. Hoggorii géstermek --- emniyetli bir dayaniklilik i¢inde
olmak
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4. Izin vermek --- duygularin gelip gitmesine izin vermek
5. Dost olmak --- kucaklamak, gizli degerleri gormek

Bize sikint1 veren bir duyguya gosterdigimiz ilk ve iggii-
diisel tepki, ondan kaginmaktir. Oregin, hos olmayan bir sey
gordiiglimiizde, bakiglarimiz1 bagka yere geviririz. Hognutsuz
olma durumu zihin kangiklig: ve tekrar tekrar ayni seyi diisiin-
me, yani bu duygudan nasil kurtulabilecegimizi kestirmeye
¢aligma seklinde de tezahiir edebilir. Bir siire sonra, bu duygu
da ise yaramaz olur ve ikinci agamaya, yani meraklanma du-
rumuna gegeriz. “Bu duygu da nedir?” “Ne zaman olusur?”
“Anlami nedir?” Neyle yiiz yiize oldugumuzu bildigimizde ve
acinin siirmesi halinde {igiincii asamaya, yani hosgorii agama-
sina geceriz. Hoggoriiniin anlam1 duygusal aciya katlanabil-
mektir ama genellikle aciya direng gostermeyi siirdiiriir ve ge-
kip gitmesini isteriz. Direncimiz azaldik¢a dordiincii agamaya
gireriz, yani izin verme asamasina. Bu da zor duygularin ken-
diliginden gelip gitmesine izin verme anlamina gelir. Nihayet,
hayatimiz bu duruma adapte olduk¢a ve anlam kazandikga,
kendimizi dost olma asamasinda bulabilir ve ¢ektiklerimizin
igindeki gizli degeri goriiriiz. Cok degerli bir arkadasim olan
Brenda’nin hikayesi bu agamalardan gegmenin nasil bir sey
oldugunu ¢ok giizel gostermektedir.

Brenda ve kocas1 Doug’n iki ¢gocuklan vardi. Kizlarindan
3 yas kiigiik olan ogullar1 Zach kalp hastasi olarak dogmustu.
Ailece Avustralya ve Hawaii gibi uzak iilkelere seyahat ettik-
lerinde, Zach bazen kalp krizi gegiriyordu. Zach, kalp hastasi
olmasina ve aldigi ilaglara ragmen neseli ve enerjik bir cocuk-
tu ama 9 yagindayken uykusunda hayata veda etmisti. Bu 19
sene onceydi.

Asama 1: Kacinma

Kiigiik bir gocugun kaybn tarif edilmez bir kederdir. Bren-
da ve Doug, Zach’in uzun yagsamayacagini biliyorlardi ama
buna kendilerini hazirlamalan kesinlikle miimkiin degildi. Bu
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olay onlar i¢in “duygusal bir tsunami” etkisi yapmisti. Cena-
ze toreninde Brenda’nin sinir sistemi dylesine bozulmustu ki
olaylara at gozligiiyle bakmaya bagladi. Tam 7 giin boyun-
ca Yahudilerim matem geleneklerine gore algak bir taburenin
lizerinde oturup bas saglig1 dileklerini kabul ettikten sonra
yatagina girdi. Ender olarak markete gittiginde kendisini bir
yabanci gibi hissediyor, istedikleri tiir makarnay: bulamayan
insanlarin para 6deme kuyrugunda beklesirken birbirleriyle
sakalagmasini umursamaz bir tavirla izliyordu. Brenda iyiden
iyiye i¢ine kapanmaya baslamist1.

Asama 2: Meraklanma

Brenda bir noktada aniden “Pes edersem Glebilirim,” diye
diisiinmeye basladi. Bu diisiince onu bir miktar rahatlatt1 ama
sonra yeniden dehgete kapildi. “Peki ya kizim? O ne yapar? Ya
kederime teslim olacagim ya da bir se¢im yapacagim.” Bren-
da yavas yavas bagina gelen felaketin tehlikesine karst uyandi
ve “Insanin kendisini kétii hissetmesi tehlikeli olabilir,” diye
bir gézlemde bulundu.

Asama 3: Hosgorii

2 hafta sonra Brenda yataktan ¢ikmaya karar verdi. “Kizim
i¢in yagsamay1 sectim.” Cocukken Brenda annesine bakmigti
ve bunun nasil bir sey oldugunu biliyordu. O yiizden kederi
yiiziinden elden ayaktan diismeyi ve kizina ona bakma kiilfe-
ti yiiklemeyi kesinlikle istemiyordu. Kendisine, “Anneligimi
yapmaliyim. Hayat yasayanlar i¢indir,” dedi. Bana da daha
sonra, “Istiraba merhem olan tek sey, bagkalarina yardim et-
mektir,” demigti.

Asama 4: Izin verme

Brenda kendisini, “sorunlarim1 enine boyuna diiglinerek
¢Ozebilen zeki bir insan,” olarak tanimhiyordu. “Yaklagiminiz
ise yaramtyorsa, yeni bir yaklagim deneyin,” diye diigliniirdii
hep ama kendisi de bu denli bir aciya hazirlikli degildi. O ve
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Doug, Zach’in mezarina senede iki kereden fazla gitmeyerek
ve Zach’in egyalarin1 sadece arada bir ¢ikararak acilarini gii-
venli bir seviyede tutmay: basardilar. “Bornozundaki kokusu-
nun bes ay sonra ugup gittigini biliyor muydun?” Bu “ziya-
retler’de birlikte aglayarak acilarina daha fazla izin vermeye
basladilar.

Brenda psikolojik olarak Zach’la sevgi dolu iligkisini canli
tuttu. Bundan vazgegmek istemiyordu, buna ihtiyaci da yoktu
zaten. Ustiine keder ¢oktiigiinde, kendisini Zach’a daha yakin
hissediyordu. I¢i Zach’1 tanidig1 igin siikran hissiyle doldugu
vakit de ona daha yakinlagmig gibi oluyordu. O siralarda psi-
koterapideydi. Terapistine “Insanin 6lmiis birisiyle iligkisini
canli tutmasi dogru bir sey midir?” diye sordu. Terapisti ona,
“Neden olmasin? Keder de, siikran da sevginin birer tiiriidiir,”
diye yanit verdi. Bu agamadayken Brenda Zach’la saglikli bir
iligki i¢inde olmasin1 sdyleyen Onsezisine giiveniyordu.

Asama 5: Dostluk

Brenda’y1 Zach’in 6liimiinden 17 sene sonra gordiigiimde,
bana “Zach’in 6liimii ¢ocuklarin1 kaybetmis olan tiim anne-
lerle bag kurmamu sagladi,” demisti. Iki sene sonra, dgretme-
nin Ogrencilere “acilariyla iletisime gegmelerini” sOyledigi
bir meditasyon seansindaydi. Brenda birden i¢inden bir sesin,
“Ben bunu yapamam!” dedigini duydu. Ogretmen sonra, “Zor
anlarinizda hazir olmazsaniz, biiyiik bir olasilikla hayatini-
zin en iyi anlarinda da hazir olmayacaksiniz demektir,” dedi.
Brenda o anda kederine ne kadar siki sik1 bagli oldugunu fark
etti ve i¢inden “Belki de ona artik ihtiyacim yoktur,” diye ge-
¢irdi. Artik 32 yaginda olan kizina bu konuyla ilgili olarak tek
bir sozciik bile etmemigti ama bir hafta sonra ondan bir telefon
ald1. Erkek kardesinin 6liimiiyle ilgili olarak i¢ini dokmek i¢in
ona bir rehber tavsiye etmesini istiyordu. Brenda tam kendi
acistyla dost olma yoluna girmisken, sanki gériinmez bir el ki-
zinin da aym seyi yapmasini saglamisti. Brenda bana, “yazik



Kendinize Iyi Davranmak 51

ki ac1 duymadan da sevebilecegimi fark etmek igin bu kadar
zaman gecmesi gerekmisti,” dedi.

Bu hikaye dayanilmaz duygusal acilarimiza olan direnci-
mizin agamali1 olarak nasil yumusadigini ¢ok giizel bir sekilde
gostermektedir. Bu agamalann ille de yukaridaki gibi siralan-
mas1 gerekmez; bazi giinler geride kalabilir, baz1 giinler ile-
riye dogru sigrayabiliriz. Kederimiz ne kadar derinse, kabul
etmeye giden agamalardan gegmek o kadar uzun siirer. Siireci
hizlandirmaya galigmak bir fayda saglamaz ve bizim kabul et-
meyi degil aciy1 uzaklagtirmayi istedigimizi gosterir. Bu kitap
size kabul etmeyi, 6zellikle de 6z kabul etmeyi giin be giin
nasil gergeklestireceginizi 6gretmek igin yazilmstir.

KABUL ETME ASAMASINDAN OZSEFKATE
GECIS

Ruh saglig1 alan1 duygusal acilar1 kabul etmenin 6nemini yeni
yeni kesfetmektedir. Normal olarak bir kigi terapiye “asir1 bir
stres igindeyim,” diyerek geldiginde, terapist onun stresini
hafifletmeye galigir, belki de ona birtakim gevseme teknikleri
ogretir. Terapistler bu konuda ellerinden geleni yapmaya ha-
zirlardir. Bazen bir kigiyi depresif ruh haline sokan (6rnegin,
“ben aptalim,” ya da “eninde sonunda beni terk edecekler”
gibisinden) bozuk diigiinceleri degistirmeye ¢aligirlar. Bu stra-
tejiler “Bana sorununu sdyle, onu halledelim,” kategorisine
girer. Oziinde, terapistler ve daniganlar kendileri bile farkinda
olmadan giiglerini birlestirirler ve olumsuz deneyimleri yok
etmeye caligirlar.

Bu yaklagimlar makul 6lgiide basarili olmustur. Yine de
yakin tarihlerde yapilan aragtirmalar, basarili terapilerde bas-
vurulan iyilestirme mekanizmalarinin her zaman bu sekilde
gergeklesmedigini gostermektedir. Yeni arastirmalar aradaki
farkin meydan okumak yerine diisiincelerimizle ve duygular-
mizla yeni bir iligki kurma siireci olugturmak oldugunu goster-
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mektedir. Bu yeni iligki daha az kaginmali, daha az gapragik,
daha fazla kabullenici ve daha ¢ok sefkatlidir ve daha fazla
farkindalik igerir. Duygusal agidan rahatlama ancak sorunla-
rimiza gozlerimiz ve yliregimiz agik bir sekilde — daha fazla
farkindalikla ve sefkatle — egilmekten gegmektedir.

Kabul Etmek Nedir?

Yukarida da bahsettigimiz gibi, “kabul etmek” merakli olma,
hoggorii gosterme, istekli olma ve aciyla dost olma gibi bir
dizi deneyimi igermektedir. Kabul etmenin tersi direng goster-
mektir. Direng gostermek ac1 yaratir, kabul etmek ise bu aciy1
hafifletir.

Kabul etmek, kotii davraniglara hoggorii gostermek anlami-
na gelmez. Igimizde olan biten seylere simdiki anda duygusal
olarak acilmak demektir. Size ac1 veren bir iligki igindeyseniz,
kabul etme ile bu iligkiye biitiiniiyle “evet” demis olmazsiniz.
Tam tersine sunu onaylarsiniz: “Bu iligki benim canimi yaki-
yor!” Bir kosulun ya da davranisin ne kadar koétii hissettirdigini
fark ettikleri anda iligkileri, yeme aligkanliklan ya da igleri ko-
nusunda degisiklik yapan pek ¢ok kisiyle tamgtim. Kabul etmek
teslim olmak ya da hareketsiz kalmak demek degildir ¢iinkii ka-
bul etmeyi dogal olarak degisim takip eder.

Ancak neyi kabullendigimizi bilmemiz gerekir. Farkin-
dalik iginde degilsek, kabul etme konusunda — 6rnegin, hak-
kinda pek az sey bildigimiz bir politikaci adayina oy vermek
gibi — fazla uzlagmaci olabiliriz. Kapali gézle yapilan kabul
etme asin duygusalliga da yol agabilir ve gergeklerin iizerini
adeta sekerle kaplar. Bu tiir davranislar ileride daha da fazla
aciya neden olur, o yiizden bunlan kabul etme olarak gérmek
miimkiin degildir. Bu kitapta ben “kabul etmek” s6zciigiinii
duyularimizi, duygularimizi ve diisiincelerimizi bilingli bir
tercihle, olduklar: gibi ve anbean deneyimlemek anlaminda
kullantyorum.
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“Jack ve ben, birbirimizin kigisel ozelliklerini kabul etmeyi ogrendik.
O benim kajo gsekerlemesine olan tutkuma ses ¢itkarmiyor ve ben de
onun her gece ¢ikip giin agarana kadar eve gelmemesine..."”

Oz Sefkat Nedir?

Oz sefkat bir kabul etme seklidir. Kabul etmek genel olarak
deneyimledigimiz seyleri (bir diislinceyi ya da duyguyu) ima
eder. Oz sefkat dogrudan bunlan yasayan benligimizi kabul
etme anlamina gelir. Ac1 gekme siirecinde kendimizi kabul et-
memizdir.

Kabul etme ve 6z sefkat durumlariyla, daha iyi hissetme
miicadelemizden vazgegtigimizde daha kolaylikla karsilas-
tigimiz goriilmektedir. Adsiz Alkolikler’de buna “garesizlik
icindeyken gelen bir armagan” denir. Denediginiz higbir sey
ise yaramamigsa, kabul etmeye ve kendinize sefkat goster-
istiyorsunuzdur ama artik herhangi bir seyin ige yarayacagi
konusunda siiphe igindesinizdir. Inanciniz1 hemen hemen ta-
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mamiyla yitirmigsinizdir; zihniniz tiim olasiliklarin iizerine
bir siinger ¢ekmistir.

Iste zihninizle gaba gostermeden yiireginizle ¢aba goster-
meye gegme firsat: tam da o noktada kapimz galar. Oz sef-
katin belirgin sekilde, zihinsel olmayan ve gaba gerektirme-
yen bir tarafi vardir. Ama kendimizi acilarin iginde bulabilir
ve miicadelemizin derinligini fark edebilirsek, yiiregimiz de
otomatik olarak yumusar. Kendimizi iyi hissetmekten vaz-
gecer ve onun yerine kendimize sempati gosterebilecegimizi
kesfederiz. Yani kendimize ilgi gostermeye baslanz ¢iinkii aci
¢ekiyoruzdur.

“Iigi gostermek” ile “tedavi etmek” arasinda belirgin bir
fark vardir. Tedavi, bir sorunu gidermek i¢in yapmaya ga-
histigimiz seydir. Ilgi gostermek ise, tiim tedavi gabalar fos
¢iksa dahi yapabilecegimiz bir seydir. Bu, 6lmek iizere olan
bir kisinin baginda durmak gibi bir seydir: Miicadele durumu
bitmigtir ve kiginin 6lim deneyimine sevgiyle eslik ediyoruz-
dur. Duygusal hayatta her seyi yoluna koymak i¢in miicadele
etmekten ne kadar ¢abuk vazgegersek, o kadar iyi olur. Para-
doksal olarak, ilgi gostermek tedaviye de yol agar.

Sefkat sozciigii, Latince com (ile) sozciigiiyle pati (ac1 ¢ek-
mek) sozciiklerinden olusur ve “birlikte ac1 ¢gekmek” anlami-
na gelir. Bir kisiye gergek anlamda sefkat gostermek demek,
o kisinin ac1 ¢ektigini kabul etmemiz, aciya olan direncimizi
ve korkumuzu terk etmemiz ve i¢imizden dogal olarak yiik-
selen sevgi ve iyilik duygusunun ac1 ¢eken kisiye akitmamiz
demektir. Sefkat duymak, duygusal rahatsizliga kars1 direng
gosterme egilimini terk etmemiz demektir. Bu tam kabul et-
mek anlamina gelir; ac1 ¢eken kisiyi, aciy1 ve bizim bu aciya
gosterdigimiz tepkiyi kabul ettigimizi gosterir.

Oz sefkat baskalarma gosterdigimiz insaniyeti kendimize
de gostermemiz anlamina gelir. Kitabimizin Girig béliimiin-
de de belirttigimiz gibi, bu ilgi istikametimizi birazcik degis-
tirmemiz bile, acilar i¢inde oldugumuzda ve giinliik hayatin
angaryalarina uyum saglamaya g¢alisgtigimizda hayatimizda
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miithig bir fark yaratabilir. Aslinda hepimizin i¢inde aciya di-
reng gosterme iggiidiisiinden de daha giiglii olan bir 6z sefkat
i¢giidiisii vardir ama bu iggiidii ya bastirilmis ya da unutul-
mustur. Neyse ki, 0z sefkat herkes tarafindan gelistirilebilmesi
miimkiin olan bir yaklagimdr.

KOLAYINA KACIN

Biitiin bu fikirler size uzak ve kafa karigtiric1 geliyorsa, liitfen
moralinizi bozmayin. Uzerlerinde galigtikga bu fikirler size
zaman iginde daha anlaml gelecektir. Kitabin sonraki bdliim-
leri, ihtiyaciniz oldugunda kendinize sefkat gostermeyi basa-
racaginiz ana kadar size adim adim yardimci olacaktir.

2. ve 3. Boliim’de sizi farkindalikla ya da iginizde anbean
olup bitenlere sevgiyle nasil yaklagabileceginiz konusuyla ta-
nigtiracagim. Pek ¢ogumuz zaman zaman aci ¢ektigimizin far-
kinda bile olmayacak kadar hayatin ayrintilan iginde siiriikle-
nip gideriz. C6ziim bulmadan 6nce sorunun, yani yiiregimize
batan dikenin ne oldugunu saptamamiz gerekir. 2. B6liim size
bedeninizle ilgili farkindaliginiz1 emniyetli ve sefkatli bir ge-
kilde nasil gelistireceginizi gosterecek. 3. Boliim ise bu far-
kindalig1 duygu diinyasina tasiyacak. 4. Boliim’den itibaren
de 6z sefkati nasil gelistireceginizi 6greneceksiniz.

Fazlaca bir is yiikleneceginizi sanmayin. Hastalarimdan
biri bir keresinde bana, “Bu bir savays degil, o yiizden de dii-
stindiigiim kadar gii¢ olmadi,” demisti. Yine de zaman zaman
bir alistirmay: kat1 bir kararlilikla uygulamak zorunda kaldi-
gimiz1 gorebilirsiniz. Bunun olmasi beklenebilir ¢iinkii eski
aligkanliklardan pek kolay vazgegilmez. Zorlandiginiz anlar
saptamaya ¢aligin ve ayni seyi daha hosunuza gidecek bir ge-
kilde yapip yapamayacaginiza bir bakin. Hayatmiza bir seyler
eklemek istiyor degiliz; tam tersine hayatimizdan bazi seyleri
¢ikarmaya ¢alistyoruz. Amacimiz deneyimlerimizi kontrol ya
da manipiile etmek ugruna bilingsiz olarak kendimize yiikle-
digimiz gerilimi yok etmek...
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Farkindalik ve 6z sefkat ilkeleri, en az 6grenmek iizere ol-
dugunuz teknikler kadar 6nemlidir. Bu tekniklerin gerisindeki
mantigin ¢ok anlasilir olmas1 gerekir. Oregin bir aligtirma-
nin ise yaramadigin diigiiniiyorsaniz, belki de “kendinizi ka-
bul etmek” yerine, “kendinizi gelistirme”yi deniyorsunuzdur.
Aradaki farki bilmek zorundasimiz. Farkindaliin ve 6z sefka-
tin anlamini tam olarak bildiginiz andan itibaren, bu kitaptaki
aligtirmalar i¢inde oldugunuz kosullara uyacak sekilde degis-
tirebilirsiniz.

Nihayet kendinize daha fazla sefkat gostereceginiz konu-
sunda iginizde bir siiphe olustugunda, durun ve o anda ken-
dinize biraz sevgi verin. Iste 0 zaman bu kitabin size 6ziinde
vermek istedigi seyi uygulamis olursunuz.

BUNU DENEYIN: Kendinize ilgi Gésterin

Genellikle bagkalariyla, onlarin ne hissettikleriyle, ne dedikleriyle
ve ne yaptiklariyla meggul oluruz. Ayni ilgiyi ve distnceliligi ken-
dimiz igin nadiren gdsteririz. iste simdi bunu deneme zamani. Bu
alistirma sadece 5 dakikanizi alacaktir. Yanlig bir uygulama yap-
maniz da s6z konusu degildir.

Sakin bir yer segin, rahat bir konumda oturun, gézlerinizi ka-
patin ve bedeninizin iginde olmanin nasil bir duygu oldugunu
hissedin. Herhangi birine &zel olarak odaklanmaksizin bedeni-
nizin fiziksel hislerini, gelip gidislerini fark edin. Hoglanmadiginiz
hislerin de farkinda olun ve onlarin gitmelerine izin verin. Ellerini-
zin 1sindigini, oturdugunuz yerde bir basincin olustugunu ve alni-
nizin karincalandigini hissediyor musunuz? Bu hisler, bir annenin
diinyaya yeni gelen bebegine baktigi ve onun neler hissettigini
anlamaya galistig gibi fark edin. Olugan hislerin tek tek farkinda
olun. Acele etmeyin.

5 dakika sonra yavas yavas gozlerinizi agin.
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Bedeninize Kulak Vermek

Bir kusun sesini gergek anlamda dinlememize, bir sonbahar yapraginin
gorkemini derinden gérmemize, baska birinin yiiregine dokunmami-
za ve onun bize dokunmasina izin veren sey sadece bir dikkat verme
olayidir.

- CHRISTINA FELDMAN ve JACK KORNFIELD

Meditasyon ogretmenleri

nsan bedeni i¢inde yagamak kolay bir ig degildir ama neyse ki
bunu bagarmak igin gereken tiim 6zelliklere sahibiz. Insana
ozgii farkindalik ve sefkat duygusu gibi 6zelliklere dogustan
sahibizdir. Bedenimiz i¢inde rahat olmanin ilk sart1 dikkati-
mizi ona odaklamaktir. Bizi rahatsiz eden seyin ne oldugu-
nu bilmeliyiz. Ona ancak o zaman sefkatle karsilik vermemiz
miimkiin olabilir.

Aci gektigimiz vakit, sorunumuzun ne oldugunu her zaman
kolaylikla saptayamayiz. Ornegin, isten atilmigsam, bana hak-
s1z davranildigini ve patronun bana kisisel bir garezi oldugu-
nu diistinebilirim. Uykusuz geg¢irdigim bir gecenin yarisinda,
aileme bakamayacak kadar basarisiz oldugumu diigiinerek
caresizlige diiser ve patronumdan intikam alma hayalleri ku-
rarim. Peki ya o duyarli, yarali ruhum o siralarda nerededir?
Ortalarda yoktur! Zihnime giivenmis, kendimce akilli oldugu-

57
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mu zannedip, korku ve iiziintii gibi hislerimi bloke etmigimdir.
Ne kadar degerli oldugum konusunda herkesle tartisiyor ve
gelecekle ilgili birtakim dolaplar ¢evirmeyi planliyorumdur.
Aci gektigimizde isler genellikle bu sekilde isler. Kendimizi
beynimizin iginde doniip duran diiglince kalabaliginin iginde
bulamaz oluruz.

Farkindalik, isler iyi gitmediginde bedenimize emniyetli
bir sekilde demir atmamizi saglayan bir bilinglilik tiirtidiir ve
bizi gereksiz acilara kars1 koruyan bir hayat tarzina doniige-
bilir. Farkindalik iginde oldugumuzda, hos olmayan bir dene-
yimden kagmaya daha az ihtiyacimiz olur ¢iinkii onun ¢evre-
sinde minik de olsa nefes alacak bir yer vardir. Bu boliimde
sizlere farkindaligin ne olup ne olmadigini ve acidan kaginma
diirtiimiize direng gdstermenin bizi nasil dzgiirlestigini anla-
yabileceginiz sekilde anlatacak ve size birkag basit farkindalik
teknigi ogretecegim.

FARKINDALIK YOLU
Farkindaligi anlamak igin onu deneyimlemek gerekir. Soz-
ciiklerle ifade etmek miimkiin degildir. Farkindalik ani, yil-
dizlarin biz onlan Biiyiik Ay1 olarak tanimlamamizdan 6nce
g6z kirpmast ya da yeni bir kirmizi elbise giymis olan bir ar-
kadagimizin kapiya geldiginde, onun kim oldugunu anlama-
dan 6nce kirmizi renkli bir simgek misali gozlerimizin 6niin-
den gegctigini gormek gibi, sdzciiklerin dniinden giden bir tiir
bilinglilik halidir. Beynimiz bu konusma oncesi farkindalik
diizeyinden her zaman geger ama biz, normal olarak giinliik
yasantimizin olaylar dizisine kendimizi kaptirmis oldugumuz
i¢in onu fark etmeyiz.

Basit bir farkindalik deneyimini en iyi yakalayan sey siirdir:

Her giin beni
Mutluluktan neredeyse 6ldiiren,
Ya da bir 151k y1gin1 iginde kendimi kaybettiren
Bir sey goriir ya da duyarim.
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Iste ben bunun icin gelmisim diinyaya ---
Bakmaya, dinlemeye...
Bu yumusacik diinyanin iginde kaybolmaya ---
Kendimi tekrar ve tekrar sevingle ve
ovgiilerle egitmeye.

Olaganiistii bir seyden,
korkung, igreng ve abartili bir seyden degil,
Siradandan, olagandan, en soniik olandan,
Giiniin bize sunduklarindan bahsediyorum
size

Iyi kalpli bilge, diyorum kendime,
Bu ogretilerden sonra bilge olmayip da ne yapacaksin,
Diinyanin engellenemeyen 151851,
Okyanusun parlaklig1 ve gimen kokularindan
Olusan bu yakariglar varken?

Mary Oliver “Duyarl1” isimli bu siirinde 1slak bir otun sa-
pinda dans eden 15181n algilanmasinin bile insan1 ne kadar bii-
yiik bir mutlulukla doldurabilecegini hatirlatiyor.

Benim 6zellikle faydali buldugum farkindalik tarifi medi-
tasyon 6gretmeni Guy Armstrong’a aittir: “Farkindalik ne de-
neyimlediginizi, onu deneyimlediginiz sirada bilmektir.” Far-
kindalik anbean bilinglilik hali i¢inde olmaktir. Farkindalikta
ozgiirliikk vardir ¢iinkii dikkatimizi algilarimizi yorumlamak
yerine onlarin akigina vermek, her bir am1 taze ve canli kilar.
Farkindalik iginde oldugumuzda duyularimiz adeta bayram
yapar.

Farkindalik gimdiki anda olma o6zelligine sahiptir, kisiye
bir 6zgiirliik hissi sunar, bir perspektif verir, baglanma duygu-
sunu gelistirir ve onun kendisini yargilamadan hayatin i¢inden
bir nehir gibi akmasini saglar. Farkindalik i¢inde oldugumuz-
da, en azindan o an i¢in, hayatin oldugundan farkli olmasini
istemek gibi bir 6zlem i¢inde olmayiz.
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Bazi insanlar digerlerine gore daha fazla farkindalik igin-
dedirler ama baglangi¢ noktamiz ne olursa olsun, farkindalik
diizeyimizi bazi aligtirmalarla yiikseltebiliriz. Farkindalik
egitiminden faydalanmak i¢in bir kegis ya da bir sair olmaniz
gerekmez. Farkindalik iginde olmak igin sakin olmanmiz bile
gerekmez; bilingli olmak igin kendinize s6z vermeniz yeter-
lidir. Giinliikk hayatimzin herhangi bir aninda ya da yerinde
etrafimzda neler olup bittiginin farkinda olabilirsiniz. Kendi-
nize sorun: Kafam karigik mi, canim sikiliyor mu, mutlu mu-
yum, stresli miyim ya da huzurlu muyum? Gelecekle ilgili en-
digelerim var m1? Babamu ziyaret ettigimde neler olacak? $u
duydugum, kavak agacinin yapraklarinin higirtist mi1? An’daki
herhangi bir bilinglilik hali, farkindalik an’idir ve bu an her
vakit gerilim yaratan zihinsel mekanizmalardan kurtulmamizi
saglar.

Bilingli farkindaligin tersi dikkat vermemektir ve bu da sik-
likla yasanir. Ornegin:

Tanmigtir1ldiginiz kiginin ismini hemen sonra unutursunuz.

Mutfaga girdiginizde neden girdiginizi hatirlamazsiniz.

Ag olmadiginiz halde yemek yersiniz.

Trafik tikandiginda gideceginiz yere ge¢ kaldiginiz igin

huzursuz olursunuz.

e Ebeveynlerinizi ziyarete gittiginizde ¢ocuk gibi davranir-
siniz.

e Otoyolda bir saat araba kullanir ve sonra bunu hi¢ hatir-

lamazsiniz.

Zihnimizin meggul oldugu anlar vardir. O anlarda ne dii-
stindiiglimiiziin, ne hissettigimizin ya da ne yaptigimizin far-
kinda bile olmay1z ve adeta otomatik pilota takilmis gibi tepki
veririz. Hayatimizin biiyiik bir boliimiinii nasil bir umursa-
mazlik i¢inde gegirdigimizi siz de fark etmis olabilirsiniz!

Zihnimizde oynattigimiz film hosa giden, tath bir filmse,
dikkatimizi ona vermememiz bir sorun degildir ama bu film
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bazen iirkiitiiclidiir ve o zaman kalkip sinema salonunu terk
etmekten bagka bir sey diisiinemez oluruz. Cektigimiz ac1 dik-
katimizi alip gotiirmiistiir. George isimli hastam iste tam da
bdyle bir durum yasamaktaydi.

Disaridan bakildiginda George, hayatta bagarili olmug bi-
riydi. Sevdigi bir igi vardi, yakin tarihlerde bir ev satin almigti,
onu seven bir hayat arkadagina sahipti ve arkadaglarini gitar
calma becerisiyle mutlu edebiliyordu. Ama yildiz1 parladik-
¢a, George cocukluk anilarinin hayati ona zehir ettigini fark
etti. Yoksul ve tacizci bir ailede biiylimiistii ve ¢ok sevdigi kiz
kardesi 16 yasindayken intihar etmisti. George basina iyi bir
is geldiginde, 6rnegin isinde terfi ettiginde, yeni bir araba al-
diginda ya da tatile ¢iktiginda higkiriklara bogulmadan edemi-
yordu. Siirekli olarak kiz kardesiyle birlikte gegirdigi kederli
cocuklugunu hatirliyor ve onun hayattan hi¢ keyif alamadigim
diislinliiyordu. Bu pismanlik duygusu onun da mutlu olmasi-
m1 engelliyordu. Gazetelerde istismar edilen ¢ocuklarla ilgili
bir haber okudugunda gozlerinin 6niinden gegmise ait anilar
gegiyordu. Zihni iyi seylerle karsilagtikca gegmise daha fazla
gomiilen George’un karisi, onunla olan bagim kaybetmekte
oldugunu diisiiniiyor ve iiziilityordu.

George aslinda karisina yakin olmak istiyordu ama karisi
zaman zaman ona kars1 sabirsiz davranmaktan kendini alami-
yordu. Bir giin zihni her zamanki gibi mesgul bir sekilde plajda
yiiriiyen George, yerde yuvarlak, giizel bir tag gordii. Onu alds,
avucunun iginde gevirdi, yiiziine siirttii ve onun piiriizsiiz ve
serin dokunusunu yanaginin iizerinde hissetti. George koleksi-
yon yapmaktan hoslanirdi, o ylizden bu tas1 dalgin bir bigimde
paltosunun cebine koydu. George eve dondiigiinde, ceplerini
bosaltirken o tas1 buldu. Bu yuvarlak, diizgiin ve soguk tasa
dokunmak ona bir kere daha kendisini iyi hissettirmisti. Geor-
ge parmaklariyla tag1 ovmanin onu nasil sakinlestirdigini fark
etti. Bu tasa “tam- burada-ve-su-anda-tagim” ismini verdi ve
onu hep yaninda tagimaya bagladi. Gozlerinin 6niine ¢ocuklu-
guyla ilgili bir am1 geldiginde ve bu aninin i¢inde kaybolmak
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istemediginde tas1 cebinden gikariyor ve parmaklarimi onun
iizerinde gezdiriyordu.

George, herhangi bir egitim almadan zihnini bilingli far-
kindalikla yonetme, yani zihnini duyusal anlamda “tam bura-
da ve su anda” farkindalig1 i¢ine sokma tekniklerinden birini
bulmustu. George ilk baglarda bu “tam-burada-ve-su-anda-ta-
s1”m1 zihnini ona sikint1 veren seylerden uzaklastirarak “su
ana” tasimak i¢in kullaniyordu. Daha sonralan1 duygusal an-
lamda kendisini ezilmis hissettigi vakitlerde “simdiki an” ve
bu tag onun igin giivenilir bir siginma yeri haline geldiginde,
George travmatik anilarina yonelme cesaretini bulmaya ve
onlan aynintilanyla kesfetmeye basladi. Bilingli farkindalik,
hem zihnimizin anbean nerede oldugunu hem de dikkatimizi
nereye yoneltecegimizi bilmektir.

Bilingli farkindaligin iyilestirici olmasi igin agik yiirekli bir
tutum iginde olmak gerekir. Sevdigimiz bir seye, ona bakma-
miz igin yiireklendirildigimizi ve sevildigimizi hissettigimiz
miiddetge, aynen bir annenin yeni dogan bebegine baktig:
gibi, uzunca bir siire bakabiliriz. Igren¢ buldugumuz bir seye
¢ok uzun bir siire bakmamiz ise miimkiin degildir. Bir giiliin
ya da bir miizik pargasinin ne kadar harikulade oldugunu ya
da kendi giizelligimizi, ancak ve ancak duygusal anlamda agik
yiirekli oldugumuz vakit fark edebiliriz. Bilingli farkindalik
aligtirmalarimiz iste bu anlayigla uygulamamiz gerekir.

BILINCLI FARKINDALIK ALISTIRMALARINA
BASLAMAK

Onceki béliimde vermis oldugum “Kendinize Ilgi Gosterin”
alistirmasin1 yaptiysaniz, farkindaligin tadini almigsiniz de-
mektir. Zihniniz oldukga alic1 durumdaydi ve mukayese etme-
ye, etiketlemeye, yargilamaya ya da degerlendirmeye gerek
duymadiginiz bir dizi alginin farkindali: igine girmistiniz.
Neyin gelip neyin gittiginin farkinda oldugumuzda zihnimizin
i¢cinde yagsamak kolaydir. Sorunlar, bize rahatsizlik veren sey-
ler karsisinda bilingsizce irkildigimizde, bize keyif veren sey-
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lere bel bagladigimizda ve olaylarin nasil olmas1 gerektigine
dair birtakim zihinsel fantezilere kapildigimizda olusur. Bir-
kag¢ dakika hareketsiz durmak ve diisiincelerimizin gelip git-
mesine izin vermek gibi basit bir egzersizin bile hi¢ de kolay
olmadigini istisnasiz her birimiz ¢ok kisa zamanda kesfederiz.

BUNU DENEYIN: Ses Farkindalig:
Bu alistirma sadece 5 dakika slrer. Televizyonun, mizigin ya da
konusan insanlarin sizi rahatsiz etmeyecegi sakince bir yer bulun.

Gevseyin ve rahat bir pozisyonda belkemiginiz dik olacak se-
kilde oturun. Gézlerinizi iyice ya da kismen kapatin.

Kulaklarinizin gevreden gelen her bir sesi yakalayan uydu
antenler gibi oldugunu hayal edin. Oturdugunuz yerde ses tit-
resimlerini hissedin. Duydugunuz seslere bir isim vermeniz ve
onlardan hoglanmaniz gerekmez. Seslerden herhangi birine 6zel
bir dikkat vermek zorunda da degilsiniz, kulaginiza ne geliyorsa
onu dinleyin. Seslerin birbiri ardina gelip gitmesine izin verin.
Etrafinizdaki sesleri yakalama cabasi igine girmeyin. Birakin onlar
size gelsin.

Zihninizin, kaginilmaz bir sekilde, bir dizi dusinceye dalip
ugup gittigini fark ettiginizde, yeniden seslere kulak verme isini-
ze geri doniin.

5 dakika sonra, goézlerinizi yavas yavas agin.

Seslere dikkat etmenin, gevseme egitimi almak ya da kendi
kendini hipnoz etmek gibi agina oldugunuz yontemlere gore ne
kadar daha rahatlatici oldugunu siz de fark etmis olabilirsiniz.
Bunun nedeni zihninizin i¢indeki sizi paradoksal olarak diken
iistiinde tutan “gevseme” gorevinin de dahil oldugu bilumum
seylerin ugup gitmesine izin vermis ve o anda etrafimizdaki
seslerin olusturdugu senfoniyle “bir” olmus olmanizdir.

Dinlemek gibi basit bir eyleme fazladan bir iki gorev ver-
mis oldugunuzu da fark etmis olabilirsiniz. Oregin, bu sesleri
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etiketlendirmigsinizdir: “Araba,” “aglayan ¢ocuk,” “kapanan
kap1.” Bu fazladan bir istir. Kurlik bir alan gibi daha giizel ve
daha hos seslerin oldugu bir yerde olmayi istemis de olabilir-
siniz. Aslinda bu da bir miktar stres yaratir. Zihniniz belki de
kisa bir siire sonra yine ugup gitmeye baslamistir: Belki de
egzersizi dogru yapip yapmadiginizi ya da daha sessiz ¢aligan
bir klima cihazi satin almaniz gerektigini diigiinmiissiiniizdiir.
Biitiin bu otomatik zihinsel islevler, yani etiketlemeler, yargi-
lamalar ve zihnin ugup gitmesi, kulak verme olayim gereksiz
yere zorlagtirir.

Miimkiin oldugu takdirde, bu egzersizi yapmayi bir kere
daha deneyin. Bu zihinsel islevler harekete gegtiginde, yargi-
ladiginiz, etiketlediginiz ve diisiincelere daldiginiz anlan zih-
ninize not edin ve tekrar sesleri duymaya odaklanin. Sesleri
etiketlediginde kendinize ‘“etiketliyorum”, yargiladiginizda
“yargiliyorum” ve diisiincelere daldigimizda da “diisiiniiyo-
rum,” deyin.

Zihninize Demir Attirmak

Zihninizin demir atmaya ihtiyaci vardir. Ruhsal acilarimizin
¢ogunlugu zihnimizin bir konudan bir konuya sigramasindan
— ki bu son derece yorucu bir seydir — ya da bizi mutsuz eden
diisiincelerden ve duygulardan kaynaklanir. Zihnimizin bu tiir
bir davranig iginde oldugunu fark ettigimizde ona nétr ve de-
gismez bir yere demir attirmamiz gerekir. “George’un “tam-
burada-ve-su-anda tas1”’mi ovustururken ve sizin dikkatinizi
cevrenizdeki seslere tekrar tekrar odakladiginizda yaptiginiz
sey de aslinda budur. Demir atmak zihninizi sakinlestirir.

En yaygin gapa nefestir. Bunun da iyi nedenleri vardir:

Giiniin 24 saati nefes alip veririz.
Bedende hafif bir harekete neden oldugu i¢in fark edilme-
si kolaydir.

e Kisiye asina gelen bir olaydir, o nedenle giinliik hayatin
firtinalarina kars1 emniyetli bir siginak olusturur.
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e Otomatik olarak gerceklesir, kigisel bir ¢aba gerektirmez.
e Dogdugumuz andan 6ldiiglimiiz ana kadar bizi terk etme-
yen en sadik dostumuzdur.

Nefes farkindalig1 dikkatinizi toplamanin ve kendinizi sim-
diki an’a getirmenizin en miikkemmel yoludur.

Baz insanlar nefeslerine odaklanmakta zorlanirlar. Fizik-
sel travmaya maruz kalmig olan kisiler kendilerine bedenleri-
nin hatirlatilmasindan hoglanmazlar ¢iinkii bdyle bir sey kotii
anilarini onlara geri getirir. Bedenin herhangi bir yerine odak-
lanmak da saglik konusunda endiseleri olan kisilerde yeni en-
diseleri tetikler. Ayrintilara 5nem veren ya da kompulsif tipteki
kisiler, nefeslerine asir1 bir dikkatle odaklanirlar, o yiizden de
nefeslerinin kesildigini hissederler. Bedenlerinin goriintiisiin-
den hoglanmayanlar ise nefeslerine odaklanmanin kendilerini
bedenlerinin fazlaca yakinina getirdigini diisiiniirler.

Bu aligtirmay: yaparken bu deneyimlerden herhangi birini
yastyorsaniz, kendinize yeni bir ¢apa bulun. Tek sart, bunun
elinizin altinda olan bir sey olmasidir. Baz insanlar ¢apa ola-
rak bir sozciigii, o6zellikle de 6zel bir anlami olan bir sézcii-
gi, kullanmaktan hoslanirlar (Bakimz Ek B, “Merkezleme
Meditasyonu). Diger segenekler ayaginizin altindaki zemin,
kucagimizda kavusturdugunuz elleriniz, kalbinizin oldugu yer
ya da gozlerinizin ortasindaki bir nokta olabilir. Dikkatinizi
bedeninizin igindeki bir yere odaklamakta zorlaniyorsaniz,
bedeninizin yiizeyindeki veya digindaki bir yere odaklana-
bilirsiniz. Capa olarak neyi secerseniz se¢in, zaman iginde o
nesne sizin en yakin dostunuz haline gelecektir.

Asagidaki egzersiz, nefesi bir ¢apa olarak nasil kullanaca-
gimz1 gostermektedir ama dikkatinizi odaklamak igin farkli
bir nesne segmekte 6zgiir oldugunuzu da hatirinizda tutun.

BUNU DENEYIN: Nefes Alma Farkindaligi

Bu egzersiz 15 dakika stirmektedir. Litfen sakin ve rahat bir
yer bulup oturun. Kemikleriniz adalelerinize destek verecek bir



66 OZ SEFKATI KESFETMEK

pozisyonda olsun, boylece tiim egzersiz boyunca ayni pozisyon-
da kalmak icin 6zel bir caba goéstermeniz gerekmesin. Bu eg-
zersizi yaparken sirtinizi hafifge bir yere dayayin ve dik durmaya
caligin, kiirek kemiklerinizi gevsetin ve ¢enenizi hafifge g6gsiini-
ze dogru egin.

e Rahatlamak igin Ug kere agir agir ve derin derin nefes alin
ve tagimakta oldugunuz tum yukleri Gizerinizden atin. Gézka-
paklarinizi yavasga kapatin ya da daha rahat ediyorsaniz yan
aralik birakin.

e Kendinizi oturur pozisyondayken gézlerinizin éniline getirin.
Bir sandalye Uzerinde oturdugunuzu ve kendinize disaridan
baktiginizi hayal edin. Bedeninizi ve zihninizi olduklar halle-
riyle kabul edin.

e Simdi dikkatinizi nefesinize verin. Nefesinizi en fazla nerede
hissettiginize dikkat edin. Bazi insanlar nefeslerini en fazla
burun deliklerinde, Ust dudagin tizerine dogru esen serin bir
riizgar seklinde, bazilan inip kalkan géguslerinde ve bazilar
da nefes aldiklarinda sigen ve nefes verdiklerinde inen karin-
larinda hissederler. Bedeninizi sevgiyle tarayin ve nefes alip
veriglerinizi en kolay gekilde nerenizde fark ettiginizi kesfe-
din.

e Simdi de nefesinizi en gi¢li olarak ne zaman hissettiginize
odaklanin. Nefesinizi alirken mi, yoksa verirken mi daha ¢ok
hissediyorsunuz? ikisini de esit sekilde hissediyorsaniz, bir
tanesini segin. (Talimatlar kolaylastirmak igin, bu egzersizin
sonuna kadar ve kitap boyunca nefes vermeyi ve burun de-
liklerinizi segtiginizi farz edecegim.)

e Her bir nefes veriginizde neler hissettiginize dikkatinizi verin.
Her nefes veriginizde havanin burun deliklerinizden ¢ikma-
sina odaklanin. Nefes alirken bedeninize bir mola verdirin.
Beklerken, tiim deneyiminizi kendi haline birakin. Sonra ne-
fes verirken yeniden nefesinizi hissedin.

e Bedeniniz nefes alirken sizi icine ¢eksin; bunu zaten otoma-
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tik olarak yapmaktadir. Verdiginiz her bir nefeste dikkatinizi
burnunuzun i¢indeki havayi nasil duyumsadiginiza odaklayin.

e Zihniniz her dakika pek ¢ok kez dalip gidecek ve nefes du-
yumsamasindan uzaklagacaktir. Bu yizden endigselenmenize
gerek yoktur. Zihninizin kagip gittigini fark ettiginiz anda, bu-
run deliklerinizden ¢ikan nefese yeniden odaklanin.

e Zamani kontrol etmek igin bir saat kullaniyor olabilirsiniz.
Arada bir o saate bir g6z atin ve geriye birkag dakikaniz kal-
diginda burun deliklerinize odaklanmay birakin ve iist bede-
ninizin verdiginiz her bir nefesle hareket etmesine izin verin.
Bu konu lzerinde fazlaca diglinmenize gerek yoktur. Sadece
nefes alip verirken bedeninizin canh oldugunu ve hareket et-
tigini hissedin.

e 15 dakika sonra, yavagca gdzlerinizi agin ve asagiya dogru
bakin. Hareket etmeden 6nce an’daki dinginligin tadina va-
nn.

Zihnin ne kadar meggul oldugunu siz de muhtemelen fark
etmigsinizdir. Birbiriyle giiriiltiilii bir yaris halinde olan dii-
stincelerin ve duygularin arasindan nefesi segebilmek bir hayli
zordur. Nefes verigimize odaklandigimiz an, zihin ugar gider
ve yeni bir diisiince silsilesi olusur. Belki iginize bir nefes ge-
kerken, “Ah, bu ne kadar giizel bir nefes,” diye diisiiniir ve
nefesinizi vermeye basladiginiz anda bedeninizdeki bir hisse
ya da o giiniin ilerleyen saatlerinde neler yapacaginiza odak-
lanirsiniz. Dikkatinizi odakladiginiz nesne yeni ve ilgi ¢ekici
degil de notr ve tekrarlayip duran bir seyse, beyinlerimiz vakit
kaybetmeden bagka islere dalarlar.

Nefes farkindaliginda tek bir nesne iizerinde odaklanilir
ama dikkatinizin siirekli olarak nefesinizde kalacag: gibi bir
beklenti igine girmemeniz gerekir. Beynin igleyis tarzi 6yle
degildir. Zihninizin dalip gittigini fark ettiginiz vakit, dikkati-
nizi bikmadan usanmadan yeniden nefesinize odaklayin. Bag-
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mektir. Ne yazik ki, ¢ogu zaman dikkatimiz hayal kurarken
dagilir ve bize stres veren endiselere maruz kaliriz: “Sigman
m1 gorlinilyorum?” “Bu ne kadar aptalca bir sey!” Nefes alma
aligtirmasina dondiigiimiizde, kendimize bir mola vermis gibi
oluruz giinkii simdiki anda sorun diye bir sey yoktur. Uzgiin
oldugunuzda, yiiriiylise ¢ikin, sadece kaldirimin iizerindeki
ayaklarinizda neler hissettiginize odaklanin ve neler oldugunu
goriin. Ne gecmis vardir o anda, ne de gelecek... dolayisiyla
sorun da yoktur.

Nefes farkindaligi alistirmasimi yaparken stres seviyenizin
yiikseldigini hissederseniz, aligtirmay1 farkli bir sekilde yap-
may1 deneyin. Ilk olarak, uygulamay1 dogru yapma endise-
sinden kurtulun. (Bunu asla dogru yapamazsiniz — yanlis yap-
maniz da imkansizdir.) Zihninizle, oldugu haliyle, bir uyum
icinde ¢alisin. Zihniniz her daim odaklanmanizi bozacak bir
diger an1y1 ya da duyguyu siiriikleyip getirecektir, o yilizden
sakin limitsizlige kapilmayin. Meditasyonu kendimizi gelistir-
mek i¢in degil, her seyi daha iyi yapmak i¢in i¢imizde uyanan
kompulsif arzuya bir son vermek igin yapiyoruz. Deneyimli
bir meditasyoncuyu belli eden sey, onun uzun yillar boyunca
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hi¢cbir yargilama yapmadan nefes aligtirmasina tekrar tekrar
geri donmekte gosterdigi istektir.

Dikkatinizi nefesinize ¢apalamaniz, zihninizi odaklamak-
tan ve sakinlestirmekten fazlasini yapar. Zihninizin nasil ¢a-
histigim gérmenize izin verir. Bu, bir fotograf ¢ekerken fo-
tograf makinenizi sabit tutmak gibi bir seydir. Bu kitapta su
ana kadar vermis oldugumuz ii¢ egzersizden zihnin ne kadar
kolaylikla dalip gittigini, 6niine ¢ikan her seyi karsilastirdigi-
ni1, yargiladigini ve etiketledigini 6grenmis bulunmaktasiniz.
Meditasyonda ne kadar fazla vakit gegirirseniz, zihninizle il-
gili o kadar ¢ok sey Ogrenirsiniz. Ayrica kendinizle de, yani
duygularnizla, anilarimizla ve farkli kosullara nasil tepki ver-
diginizle ilgili olarak da pek ¢ok sey kesfedersiniz.

Capaniza her zaman sifinabileceginizi bilmek size zih-
ninizi kesfetmek icin cesaret verecektir. Bu, utandig1 vakit
annesinin arkasina saklanan bir ¢ocugun durumuna benzer;
¢apamiza/nefesimize donerek sakinlesebilecegimizi bilmek,
calkantili i¢ diinyalarimiza da yeniden bir bakig atmamiza ola-
nak saglar.

BEDEN FARKINDALIGI

Farkindalik egitiminin temel tagin1 bedenimiz olusturur. Bir
beden i¢inde yasiyoruz, o yiizden de hayatimizin ne kadar
dolu oldugunu anlayabilmek i¢in bedenimizi de dolu dolu
deneyimlememiz gerekir. Farkindalik aligtirmalar1 yaparken
bedenimizin zihnimizden daha az 6nemli oldugunu asla dii-
sinmemeliyiz. Simdiki anda vuku bulan her bir sey, bilingli
farkindalik i¢in uygun bir durum yaratir. Beden gorece daha
yavas ve daha istikrarh ¢aligtig1 igin, zihnimizi ve duygula-
nmiz1 gézlemlemek i¢in harika bir bakis noktasi olusturur.
Farkindalik meditasyonu sirasindaki diisiincelerin farkina
varmaya caligmakla ilgili sorun, diisiincelerin onlar1 izleme-
mizi giiglestirecek kadar hizli olusmasidir; bu diisiinceler fark
ettigimiz anda tarih olurlar... Zihin de kendisini gozledigi



72 OZ SEFKATI KESFETMEK

anda kendi basibos gezintilerine dalip gider. Oysaki bedene
odaklandigimizda simdiki anin farkindaligi i¢ine girmek daha
kolaylasr.

Aslinda nefese odaklandigimiz anda beden farkindaligina
baslamig oluruz. Simdi de bedenin nefesin etrafindaki duyum-
samalarinin farkindaligi i¢in bir alan agalim.

BUNU DENEYIN: Bedensel Duyumsamalarin
Farkindaligi Igine Girmek

Bu egzersiz 20 dakika civan slirmektedir. Liitfen rahat ve sabit
bir pozisyon alin, gézlerinizi kapatin ve rahatlamak igin lg kez
derin nefes alip verin.
¢ Kendinizi gdzlerinizin 6niline getirin. Sandalyenin (izerinde

otururken kendinizi digaridan seyrettiginizi hayal edin.

e Iginizdeki nefesi bulun ve bir iki dakika boyunca nefes farkin-
daligr egzersizini yapin. Her nefes veriginizi tek tek hissedin
ve bedeninizi yeniden nefes almak igin serbest birakin.

e Birkag dakika sonra, dikkatinizi nefesinizden alarak farkinda-
Ik durumunuzu teninizin ic kismi da dahil olmak lizere, bede-
ninizin tamamina agin. Bedeniniz artik bir hareketlilikle titre-
mektedir. Hangi duyunuz baskinsa, dikkatinizi ona odaklayin.
Kalbinizin atigini, ayaklarinizin terlemesini, ensenizin kasilma-
sini, ellerinizin sicakligini, alminizin soguklugunu, genenizin
sikilmig olmasini ya da bedeninizin sandalyeye temas etmesi
gibi bir, iki ya da ti¢ duyumsamay birbiri ardi sira fark edin.

e Her bir duyumsamaya oldugu gibi gergeklesme izni verin.
Bir rahatsizlik hissederseniz, zihninizin iginde ona dogru yu-
musakga ve nazikge egilin.

e Dikkatinizi onu dogal bir sekilde ceken bedensel duyum-
samalarda tutun ve sonra nefesinize geri doniin. Dikkatinizi
toplamak ve istikrarl bir hale getirmek istediginiz her an, ne-
fesinize geri donebilirsiniz.

e Daha sonra, farkindalik halinizi hangi bedensel duyumsama
sizi davet ediyorsa, hangisini daha gliglu bir sekilde hissedi-
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yorsaniz ona agin. Bunu agir agir ve huzurlu bir gekilde yapin.
Burada 6nemli olan sey, simdiki anda olugan duyumsamalar-
la birlikte olmaktir, mimkin oldugunca fazla sayida duyum-
sama saptamak degil.

e Geri kalan 10-15 dakika boyunca nefes alip veriglerinizi ve
sonra da bedeninizde o anda baskin olan herhangi bir du-
yumsama varsa, onu hissedin. Nefesiniz ile bedeninizdeki
diger duyumsamalar arasinda gevgemis ve sakin bir sekilde
gidip gelin. Nefesinizi bedeninizdeki duyumsamalarla birlik-
te alip verdiginizi fark edin. Nefes alirken ve hissederken tam
anlamiyla bir beden haline gelin

o  Gozlerinizi yavagga agin.

Bedeninizdeki diger duyumsamalarin farkina vardiktan
sonra nefesinize geri dondiigiiniizde gevsediginizi hissettiniz
mi? Belki de tam tersi bir deneyiminiz oldu. Sadece nefes alip
verisinize odaklanmak sizi bunaltt1 mi1, yoksa tam bir beden
farkindalig: i¢ine girmek bir rahatlama mi sagladi?

Farkindalik meditasyonu tek odakli olma hali ile agik alan
farkindaliginin birlikte yaptig: bir danstir. Dikkatimiz strese
neden olacak kadar yogun bir gekilde nefesimiz iizerine odak-
landig1 vakit, uyamkligimizi bagka algilara agabiliriz. Tam ter-
sine, dikkatimiz bedenimizde ya da zihnimizde hi¢ durmadan
olusan firtinalara kapilip siiriiklendiginde, sadece nefesimize
odaklanarak kendimize bir siginak bulabiliriz.

MEDITASYON YAPMALI MIYIM?

Farkindalik meditasyonunun iki kategorisi vardir: formel olan
ve formel olmayan. “Formel” olan farkindalik meditasyonun-
da, duyumsadigimiz, hissettigimiz ve diisiindiigiimiiz seylerin
farkindali§ i¢ine girmek i¢in genellikle yarim saat ya da daha
fazla vakit ayinnz. “Formel olmayan” farkindalik meditasyo-
nunda ise kosusturmali hayatimizin i¢inde farkindalikli kisa
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bir an bile yakalamamiz yeterli olur. Her iki uygulama da otu-
rarak, ayakta, yiiriirken, yemek yerken, kisacasi her yerde ve
her an yapilabilir. Formel olan ve olmayan meditasyonlarin
arasindaki fark, ayirdigimiz zamanla ve meditasyonu hangi
amagla yaptigimizla ilgilidir.

Formel meditasyon yapmanin bir anlam ifade edip etme-
digine herkes kendisi karar vermelidir. Formel meditasyon
¢ok daha yogundur ve genellikle zihni daha derin bir diizey-
de doniistiiriir. Yani zihnin dogasina ve kisisel sartlanmalarni-
niza daha derin i¢goriiler verir. Formel meditasyon yapmak
istiyorsaniz, bunun size keyif vermesi, mizaciniza ve yasam
tarziniza uymasi gerekir. Pek ¢ok kisi zaten ¢ok mesgul olan
programlarina bir de bunu sikigtirmak istemez. Zaten sikigtir-
mamalar da gerekir. Bu kitap meditasyoncu olmak isteyenler
i¢in yazilmamigtir ama bazi insanlar okuduktan sonra merak
sarabiliyorlar. Bu kitaptaki formel meditasyon aligtirmalari,
farkindalik ve 6z sefkat deneyimini dogrudan yasayabilmeniz
i¢in ilk sirada yer aliyor. Bu aligtirmalar1 daha az formel olan
tiirdeki meditasyonu yaparken de bir model olarak kullanabi-
lirsiniz.

Formel meditasyon kendi iginde bir amag asla degildir; asil
pratik hayatin kendisidir. Giinliik hayatta karsilagtigimiz du-
yumsal etki ve duygusal tepki seli karsisinda bilingli ve uya-
nik kalmak oldukga zordur. Kiigiik kizinizin tiim geceyi hasta
olarak gecirdigi bir giiniin sabahinda zihninizin ne durumda
olacagini bir diisiiniin. 3 saat i¢inde ofiste bir sunum yapmaniz
gerekiyor. Buzlugun kapisi tiim gece boyunca agik kalmis ve
dondurmalar yere damliyor ve bebek bakiciniz da tatilde...
Pek ¢ok ebeveyn boyle bir durumda mutfak zeminine ¢oker ve
aglamaya baslar. Sorunlar1 sogukkanlilikla ve etkin bir sekilde
halledebilecek bir ruh haline sahip olmak meditasyon yaparak
gelistirilen bir beceridir. Formel meditasyonla igsel deneyim-
lerinizi kesfetmek igin her giin bir miktar vakit ayirirsaniz,
kendini denetleyen tiirden bir sefkatin, en kotli zamanlarda
bile tiim giin boyunca devam etmesi biiyiik bir olasiliktir.
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daha az aci1 ¢ekmesini saglayan psikolojik mekanizmas: ise
heniiz 6n aragtirma sathasindadir. Bir hipoteze gore, sakin
bir ruh halindeyken, kotii anilarimiz bizi daha az zorlamak-
tadir. Biz buna “i¢sel duyumlarla yilizlesme” diyoruz. Bir
diger varsayim ise dikkatimizi ayarlamay1 6grenebildigimiz
ve dikkatimizi ne vakit ve nereye odakladigimizi bilmemizin
duygularimizi da diizene sokmamiza yardimci oldugudur. Ge-
orge bunu, gegmiste yasadig1 travma anilarindan bunaldiginda
“tam-burada-ve-su-anda-tagi”na odaklanarak bagarmigti. Yine
de, farkindalik meditasyonu i¢in bir diger potansiyel eylem
mekanizmasi da “Ust bilig,” yani diisiince ve duygularimizin
bizi gasp etmesine izin vermektense, geri ¢ekilip onlar1 izleme
becerisini gosterebilmektir.

Farkindalik durumunun nasil ise yaradigin1 gosteren bel-
ki de en etkili agiklama, bunun hayat hakkinda zaman iginde
birtakim faydali i¢goriilere sahip olmamizi saglamasidir. Bu
iggoriilerden biri bizim her seyin nasil degistigini, degisim-
le kavga ettigimizde kendimiz i¢in nasil ac1 yarattifimizi ve
bilmeden nasil bir benlik duygusu olusturdugumuzu kesfet-
memizi kolaylagtirir. Bu en sonuncu i¢gorii faydahidir ¢linkii
uyanik anlarimizin biiyiik bir bliimiini kirilgan egolarimizla
oviinerek ya da onu bir saldirtya kars1 korku iginde savuna-
rak gegiririz. (Bu kafa karigtirici ama onemli konuya 4. ve 5.
Boliim’iin sonlarina dogru daha ¢ok yer verilecektir.) Haya-
ta dair bu i¢goriiler derinlestikge ve sabitlestikce, basariy1 ve
basarisizlig1 sogukkanlilikla kabul etmemiz, duygusal acilari-
miza “bu da gecer” zihniyetiyle katlanmamiz ve hayatimizin
her bir degerli anim yakalama cesaretine sahip olmamiz da
kolaylasacaktir. Diger bir deyisle yogun bir meditasyonla elde
ettigimiz sezgisel iggdriiler bizim diinyayla daha az savunucu
ve daha esnek bir iligki olusturmamizi saglamamiza yardim
edecektir.
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tatmaniz, yiiriirken ayagimizin altindaki toprag: hissetmeniz,
ellerinizle araba direksiyonunu siki siki kavramaniz, fiziksel
duyumsamalar igin bedeninizi taramaniz ya da nefes alip ve-
riginizi fark etmeniz anlamina gelebilir. Hatta ayak parmak-
larin1z1 oynatmak kadar basit bir sey de olabilir. Simdiki an
bizi zihinsel megguliyetlerimizden kurtarr, asla yargilamaz ve
sinirsiz bir sekilde eglencelidir.

Kisa siireli farkindalik egzersizlerini kesinlikle hafife al-
mamalisiniz. Psikoloji literatiiriinde yer alan bir raporda, ha-
fif bir zihinsel geriligi ve ruh hastalif1 olan James isimli 27
yasindaki bir erkekten bahsedilmektedir. Bu kisi birkag kez
saldirgan davraniglar1 nedeniyle hastaneye yatinnlmisti. Hasta-
nede oldugu bir keresinde James’e giinde iki kez olmak iizere
5 giin siireyle farkindalik egitimi ve bir haftalik da 6dev veril-
migti. Egitim sirasinda James’e sunlar séyleniyordu:

e Ayaklariniz yere diimdiiz degecek sekilde ayakta durun ya
da oturun.
Normal bir sekilde nefes alip verin.
Ofkelenmenize yol agan bir sey diisiiniin.

e Dikkatinizi ayaklariniza odaklayin ve sakinlestiginizi his-
sedene kadar bekleyin.

James bu “ayak tabanlar1” meditasyonunu 6fkelendigi her
vakit yapti. Bir y1l sonra, saldirgan davranis1 6nemli dlgiide
azalmis ve ona verilen ilaglarin sadece bir kismini almaya bas-
lamigt1. Bakicilan bile onu artik bir ruh hastasi olarak gérmii-
yorlardi.

Kisiye Ozel Farkindalik Egzersizleri

Farkindalik egzersizlerini kendinize 6zel bir hale getirecegi-

niz vakit, en dikkat etmeniz gereken husus onlan sizin igin

olabilecek en keyifli hale getirmektir. Bilingli farkindalik hos-

¢a vakit gecirdigimiz zaman bize dogal olarak gelecektir.
Tiim farkindalik egzersizleri ii¢ temel bilesenden olusur:
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e  Durdurmak
e  Gozlemlemek
e  Geri dondiirmek

Durdurmak

Ik olarak, ne yapiyorsak onu durdurmamz gerekir. Tele-
fonda biriyle tartigiyorsaniz, bir an sessiz kalin. Trafikte siki-
sip ge¢ kalacaginizdan endiselendiginizde, derin bir bilingli
nefes alabilirsiniz. Yavaglamak da farkindaligi kolaylastirir.
Yemeginizi daha yavasg yerseniz, ne yediginizin daha ¢ok far-
kina varir ve bedeninize karninizin doydugunu size haber ver-
mesi i¢in bir sans tanimig olursunuz. Yiiriiyiis temponuzu ya-
vaslattiginizda da, etrafiniz1 daha iyi gormeniz miimkiin olur.

Gozlemlemek

Gozlemlemek olan bitenden kopmak ya da asin tarafsiz
kalmak demek degildir. Tam tersine, deneyimlerinizle yaki-
nen ilgilenmeniz ve “katilimci bir gézlemci” olmaniz gere-
kir. Iginizde fokur fokur kaynamakta olan bir hayat var ve siz
onun tam orta yerine diigmiigsiinlizdiir ama yine de onu goz-
lemlemeniz miimkiindiir.

Eger dileginiz sakinlesmek ise, nefes gibi tek bir gézlem
noktasina sahip olmanmiz faydali olur. An’da ne hissettiginizi
kesfetmek ve anlamak istiyorsaniz, duyumsamalar i¢in bede-
ninizi tarayabilir ve belki de duygulariniz1 etiketleyebilirsiniz:
“ofke,” “korku,” “keder,” gibi... (Duygu farkindalig1 konusu-
na bir sonraki bolimde daha fazla yer verilecektir.)

Geri Déndiirmek

Dikkatinizin giindiiz hayallerine kapilip gittigini fark etti-
giniz vakit, onu yeniden ve nazik bir sekilde odak nesnenize
geri dondiiriin. Dogadaysaniz ve daha ¢ok ¢evre farkindalig
icinde olmak istiyorsamiz dikkatinizi tekrar tekrar ormandaki
seslere gevirebilirsiniz. Sebze dogradigimiz vakit, dikkatinizi
parmaginizla bigak arasindaki mesafeye odaklamak istedigi-
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nize rahatlikla bahse girerim. (Parmagimiz bigaga ne kadar
yaklasirsa, farkindalik igine girmek de o kadar kolaylasir!)

Bilingli Nefes Alip Vermek

Kendinizi sagirp kalmig ya da kafas1 karigmig gibi hisset-
tiginiz vakit, durumu bilingli bir nefes alarak kurtarabilirsiniz.
Yaptiginiz seyi durdurun ve nefesinizi hissedin. Dilediginiz
her an ve her yerde, 6rnegin kirmizi 1gikta arabanizda bekler-
ken, bir is toplantis1 sirasinda ya da gocugunuz 6fke krizine
tutuldugunda, bilingli nefes alabilirsiniz. Kendinize nefes alma
gibi kisiyi sarip sarmalayan bir deneyimin i¢ine dalma izni ve-
rin. Sakinlestiginiz ve zihniniz berraklagtig1 vakit, daha sonra
ne yapacaginizi segmek igin kendinize bir sans taniyin. Bilingli
nefes alip vermek tiim egzersizlerin en kolay: ve farkindalik
tekniklerinin ig¢inde en yaygin olanidir. Asil zor olan sey, ko-
susturmal1 hayatlarimizin iginde bunu yapmay1 hatirlamaktir.

Farkindalikh Yartyus

Yiiriiyiis meditasyonu, 6zellikle de tiim giin boyunca otur-
mussaniz ve biraz egzersize ihtiyaciniz oldugunu hissediyor-
saniz, ¢ok hos bir pratik olabilir. Yiiriime pratiginizi 20-30 da-
kikalik formel bir meditasyon seklinde, ya da 6rnegin otobiis
duragina yiiriirken veya arabanizdan markete giderken ani bir
¢ikigla yapabilirsiniz. Ayaklariniz kaldirima degdigi andan iti-
baren meditasyon yapmaya baglayabilirsiniz. Ama ormanda
yapilan bir yiirime meditasyonu doganin giizelliklerine 6zel
bir kap1 agacagi i¢in ¢ok daha hos olur.

BUNU DENEYIN: Farkindalikli/Dikkatli Yiiriiyiis

10 dakika ya da daha fazla bir stire boyunca yuriimeye ¢aligin.
Evinizde her seferinde en az 20-30 adimlik bir mesafede ileri geri
ya da bir daire halinde yiiriyebilecegdiniz sakin bir yer bulun. Vak-
tinizi yumusak bir ¢abayla simdiki anin farkindahg igine girmek
i¢in kullanmaya karar verin.



84

OZ SEFKATI KESFETMEK

Bir an icin hareketsiz durun ve dikkatinizi bedeninize odakla-
yin. Ayakta durma pozisyonunda oldugunuzu fark edin. Be-
deninizi hissedin.

Agir agir ve istemli olarak ylirimeye baglayin. Bir ayag: kal-
dirmanin, 6ne dogru bir adim atmanin ve diger ayak yerden
kalkarken onu yere koymanin nasil bir duygu yarattigini his-
sedin. Diger ayakla da ayni seyi yapin. Ayaginizi kaldirma,
adim atma ve yere koyma hissini tekrar tekrar yasayin. Bu ise
odaklanmak icin “kaldir,” “adim at” ve "yere bas” sézclkle-
rini kullanmakta kendinizi 6zgur hissedin.

Zihniniz dalip gittigi vakit, ylirimenin fiziksel duyumsamala-
rna yumusakga geri donun. Daha hizli hareket etmek gibi
bir ihtiyag hissederseniz, bunu sadece zihninize kaydedin ve
ylrimenin yarattigi duyumsamalara geri dénun.

Bitlin bunlar yumusaklikla ve minnet hissiyle yapin. Gorece
kicuk olan ayaklariniz kocaman bedeninizi tagimaktadir; tim
govdeniz kalgalarinizin Gizerindedir. Bir mucize olan yirime
olayini deneyimleyin.

Yuriduginizin farkindali@r icinde, boslukta agir agir ve ka-
yar gibi hareket edin. Bazi insanlar dikkatlerini dizlerine ya
da minhasiran ayak tabanlarina verdiklerinde bunu yapmayi
daha kolay bulurlar.

Yirlyls alaninizin sonuna geldiginizde bir an igin durun, bi-
lingli bir nefes alin, bedeninize odaklanmis olarak bekleyin

ve ters yéne doniin.

Meditasyon siresinin sonunda, kendinizi giin boyunca be-
densel duyumsamalarin farkindalig: icinde kalmaya davet
edin. Bir sonraki aktivitenize basglarken ylriyius duyumsama-
larinizin farkinda olun.

Bu egzersizi O6nce evinizde ve ¢ok yavas yiiriiyerek yapin.

Daha sonra disar1 ¢iktiginizda normal bir hizla yiiriiyiin. Aya-
ginizin yere bastigini hissetmek, 6zellikle de acele i¢inde ya
da duygusal olarak iizgiin oldugunuz vakitlerde odaklanma-
nmz1 kolaylastirabilir. Bazi1 insanlar yiiriirken sadece nefesleri-
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ne odaklanmay tercih ederler. Bunun da bir mahsuru yoktur.
Yaptiginiz tiim farkindalik egzersizlerinde, sizin igin en iyi
olan1 kesfetme denemelerinde bulunmak igin kendinizi 6zgiir
hissedin.

Bir sonraki boliimde, dikkatimizi duygulara g¢evirecegiz:
Duygular nedir? Nereden gelirler? Onlarla bas etmek igin
farkindalig ne sekilde kullanabiliriz ve bu yontem neden ise
yarar?



3

Zor Duygularla Bas Etmek

Nasil olur da duygular kisa bir yaz gecesinin bir yarisinda bizi dfkeyle
ve giiliimseyerek uyandiran otlarin, baliklarin, benzin tankerlerinin ve
metrolarin sarki qigiran canlhigimin bir pargast olmaz?

-JANE HIRSHFIELD, gair

. Bolim’deki egzersizleri uygularken dikkatinizin ¢apasini

bedeninize attiginizda gelen huzur hissini kegfetmis olabi-
lirsiniz. Bu, duygularimizi diizenlemek, yani dikkatinizi sa-
bitlemek igin atacaginiz ilk adimdir. Bir sonraki adim ise zor
duygulara yonelmektir.

Bunu neden yapmak isteyelim ki? Ne yazik ki, zor duygu-
lar herkesin hayatinin bir pargasidir, o yiizden de bu duygu-
larla elimizden gelen en iyi sekilde bas etmemiz gerekir. Eger
kendi duygularimizdan kagarsak, huzur bulmamiz asla miim-
kiin olamaz. Tuttugunuz futbol takiminin sizi hayal kirikligina
ugratmasinin ya da arabanizin beklenmedik bir anda bozulma-
sinin yarattig hiisran tiirtiinden zor duygular, kendiliklerinden
kaybolup gidebilirler. Bir ebeveyne duydugunuz 6fke ya da
bir araba kazasinda yasadigimiz korku gibi diger bazilan ise
sizi asla terk etmeyebilir. Huzura sadece bu duygulara taze bir
bakis agisiyla baktigimizda ve bu duygularla olan iliskileri-
mizde degisiklikler yaptigimizda erigebiliriz.

86
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Korku, 6fke ve nefret gibi pek ¢ok duygu bas etmesi “zor”
olan duygulardir ama bunlarin higbiri dogal olarak “yikic1”
degildir. Zor duygular en azindan bize igte ve dista ne oldu-
guna dair bilgi verirler. Duygular, onlara siki siki sarildigimiz
ya da onlar1 kendimizden uzaklastirmaya ¢alistigimizda yikici
olabilir ve daha biiyiik zihinsel ya da fiziksel aciya yol agabi-
lirler. Omegin, 6fkeye siki siki sarilmak kendinizi emniyette
ve Ozgiivenli hissettirebilir ama sevdiklerinizle tartisma yasa-
maniza ve mide sorunlarina sahip olmaniza da neden olabilir.
Benzer sekilde, igten igte fokur fokur kaynadiginiz halde 6f-
keli olmamaya ¢aligmak da aym etkiyi yapar. Bunun saglikli
alternatifi, duygularimiz1 farkl bir sekilde, yani agik, uyanik
ve 0z sefkatli bir sekilde “kucaklamak’tir.

Duygularimizin iistesinden gelmek i¢in kendimizi bu duy-
gulara agik tutarak gelecekteki bir zamanda huzur ve siiklinet
bulmaya ¢aligtigimizda, su anki hayatimizi mahvediyor da ol-
may1z. Kitabimizin bu boliimiinde, duygularinizla giinbegiin,
simdide ve burada dengeli bir iligkiyi nasil kurabileceginizi
6greneceksiniz.

ACIYI NASIL YARATIRIZ

Bize rahatsizlik veren duygularin belli belirsiz algilanabilen
kaynaklardan ¢giktigin1 bildigimiz takdirde, bunlarla bas etmek
i¢in daha iyi bir pozisyonda olur ve suyu bastan kesebiliriz.
Size kendi evliligimden bir hikaye anlatayim:

Karimin bir kalga kemigi ameliyatindan sonra hastaneden
¢ikip eve gelmesini dort gozle bekliyordum. Ozellikle de onun
baskalarina bagimli biri olmaktan hazzetmedigini bildigim
i¢in, bu kritik donemde ona olan sevgimi gostermek istiyor-
dum. Igimden, “Ona ne kadar iyi bakabilecegimi gostermek
i¢in bu bulunmaz bir firsat,” diye gegiriyordum.

Karim bir giindiiz insanidir ama ben 6yle degilim. Yine de
hastaneden ¢iktig1 ilk giin sabah erken kalkmaya karar verdim.
Onun rehabilitasyon gereglerini — yiiriitliciisiinii, varis gorap-
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larin1 ve 6zel ayakkabilarini — diizenlerken oldukga gerildigi-
mi ve hirginlagtigimi hissetmigtim. Bende sabah hipoglisemisi
var. Ne yazik ki yataktan kalkar kalkmaz bir bardak meyve
suyu igmeyi o giin unutmustum. Yine de isime devam ettim
ciinkii en azindan bir sonraki saat boyunca ona ne kadar iyi
bir hayat arkadag1 oldugumu gostermek igin can atiyordum.
O yiizden de sesimi ¢ikarmadim ve gerilim iginde oldugumu
ondan gizledim. Karim yiiziimii burusturdugumu fark etmigti.
Hemen sonra da ben onun iizgiin oldugunu fark ettim. Once,
“Benim nasil bir ruh hali iginde oldugumu nasil fark etti?”
diye diislindiim. “Coraplarin1 gekerken yeterince nazik degil
miydim yoksa?”

Karima hayal kiriklig1 yasattigim i¢in kendimden utandim
ve ona bakma konusundaki kapasitemi sorgulamaya bagladim.
Kendime, “Yaslandigimizda halimiz ne olacak?” diye sordum.
Bu arada, karim da ¢ok talepkar davrandigini diisiinerek en-
diselenmeye baglamigti ama bir an 6nce bagimliliktan kurtul-
mak i¢in evdeki o ilk sabahinda rehabilitasyon gereglerinin
kullaniminda ustalagmak istiyordu.

Sonra kendimi elestirdim ve (“galiba ben iyi bir bakici
degilim”), sabah bu kadar erken saatte benim yardimima ih-
tiyag duydugu igin diirtiisel olarak karimi sugladim. “Benim
bir giindiiz insan1 olmadigim bilmesi gerekirdi,” diye icimden
gecirdim. “Ama yine de, nasil olur da hastaneden geldigi ilk
giin bile onu boyle suglayabilirdim? Giin onun ihtiyaglarini
kargilama giiniidiir, lanet olsun, benim degil! Belki de bu ig bir
iki dakikaya kadar biter.” Ama igimiz bir iki dakikaya kadar
bitmedi.

Nihayet, ayakkabilarim sig ayaklarina gegirmek i¢in miica-
dele ederken bilingli bir farkindalik an1 aniden tizerime ¢oktii.
Igcimden bir sesin, “Eyvah, bu is hizla kétiiye gidiyor. Boga-
zimiza kadar bataga battik!” dedigini duydum. Bu ses insanin
karisinin hastaneden ¢iktig1 ilk giin duymak isteyebilecegi tiir-
den bir ses degildi.

Sonra igime derin bir nefes ¢ektim ve agzimdan biling-
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li olarak sevgi dolu dua sézciikleri dokiildii. “Karim ve ben
acidan kurtulalim,” dedikten sonra karima doniip bir bardak
meyve suyu almam gerektigini sdyledim. Geri dondiigiimde
kendimi g¢ok daha iyi hissediyordum. Boylece yardim etme
¢abalarima devam ettim.

Orada ne olmustu? Huzursuzlugum (1) basit bir algidan
baslayip (2) kaginmaya doniigmiis, (3) giiglii bir duygu hisset-
meme neden olmus, (4) o duygunun iginde sikisip kalmama
yol agmig ve (5) beni sonradan pigman olabilecegim bir eyle-
me neredeyse girigme agamasina getirmisti. Bu duyguyla mii-
cadele etmek igin ¢iktiZim yolun bagindan en sonuna kadar at-
tigim her bir adim sorunun daha da artmasina neden olmustu.

Kan sekerimin diigiik olmas: ilk baglarda gerilmeme neden
olmustu (algi). Bu 6zel sabahta kendimi dyle hissetmek iste-
miyordum (kaginma), o yiizden bunu goz ardi etmek istedim
ama kendimi daha da kotii hissettim (gii¢li duygu). Karim
bana rahatsizlik verdigi i¢in iiziililyordu Bu da benim kendim-
den utanmama yol agt1 (daha da giiglii duygu). Utang iginde
kivranmaya (sikigip kalma) ve kendimi elestirmeye basladim
(“Galiba ben iyi bir bakic1 degilim.” Hemen hemen ayni1 anda
karimin kusurlu oldugunu diisiindiim. Neredeyse bir seyler
sOyleyerek ona kars1 kaba bir davranista bulunacaktim (ey-
lem). Ne kadar kotii hissettigimi bilingli bir uyaniklikla fark
ettigim an, bu kontrol edilemez helezona miidahale etmenin
kilit noktasini olusturmustu. Tiim bu olaylar dizisi, birkag da-
kika i¢inde olup bitmisti.

Kendimizi allak bullak hissettigimizde genellikle igimizde
bir dizi olay olur. Diigiinceli hastalarimdan biri bana bunalima
girdigi vakit zihninin su sekilde ¢alistigim sdylemisti:

Bu duygudan hoslanmiyorum.

Keske boyle hissetmeseydim.

Boyle bir duyguya sahip olmamaliydim.
Boyle bir duygum olmasi yanlis.

Koti biriyim!”
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BUNU DENEYIN: Bedendeki Duygu Farkindalig

Bu egzersiz 10 dakika alir ve en ¢ok, zor bir duygu yasadiginizda
ise yarar. Kendinizi mutlu hissettiginizde, sizi genellikle rahatsiz
eden 6fke, korku ya da sugluluk gibi bir duyguyu segin. Bu egzer-
sizi ilk kez yaptiginizda, makul zorlukta bir duygu segin. Rahat bir
pozisyon bularak ise baglayin, gozlerinizi kapatin ve rahatlamak
igin ¢ kez nefes alin.

Bir koltukta oturdugunuzu ve kendinizi disandan seyrettigi-
nizi hayal edin. Bedeninizin birtakim duyumsamalarla titrestigini
hissedin. Bedeninizin ve bu duyumsamalarin tam o anda olusan
dlnyasinin igine girin.

Simdi dikkatinizi kalbinizin oldugu bdlgeye odaklayin. Diler-
seniz elinizi kalbinizin Gzerine koyun.

Nefesinizi kalbinizin oldugu yerde bulun ve nefes farkindalg
uygulamasini yapmaya baslayin. Nefes alip verirken gégstiniiziin
inip kalktigini hissedin. Zihniniz dalip gittiginde, onu yeniden ne-
fes alip verme duyumsamalariniza geri getirin.

Birkag dakika sonra dikkatinizi nefesinize odaklayin ve sizi
zorlayan duyguyu hatirlayin. Dilerseniz bu duyguyu hangi kosul
altinda yasadiginizi da kendinize hatirlatabilirsiniz.

Simdi farkindaliginizi tim bedeninizi igine alacak sekilde ge-
nigletin. O duyguyu hatirlarken, onu en ¢ok hissettiginiz yeri bul-
mak i¢in bedeninizi tarayin. Gerilim ya da rahatsizlik hissettiginiz
yerlerde durarak bedeninizi génil gézinizle bastan asagd tara-
yin.

Simdi de bedeninizde bu duygunun kendisini en gugli sekil-
de ifade ettigi noktayi bulun. Zihninizin iginde o noktaya dogru
hafifce egilin. Dogal bir sekilde nefes alip vermeyi siirdiiriin ve
duyumsamanin orada, oldugu gibi kalmasina izin verin. Diler-
seniz, nefes alip verirken elinizi kalbinizin Gzerine koyabilirsiniz.
Nefesinizin yumusak ve ritmik hareketinin bedeninizi teskin et-
mesine izin verin.
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Bir duygunun sizi bunalttigini hissederseniz, kendinizi daha iyi
hissedene kadar nefesinizi izlemeye devam edin ve sonra yeni-
den o duyguya déniin.

Meditasyon siirecinin sonuna dogru birka¢ dakika boyunca
nefes alip verin ve sonra yavagga gozlerinizi agin.

O duygunun bedeninizin sizin ilk basta diisiindiigiiniizden
daha farkli yerlerinde hissedilebildigini fark ettiniz mi? Be-
denin rahatsizlik veren duygulara kars1 nasil direndigini gor-
diiniiz mii? Gerilim olan yerlere yargilayic1 olmayan bir far-
kindalik getirdiginizde bedeniniz sakinlesti mi? Bu egzersizi
zor bir duygu deneyimi yasadiginiz her an uygulayabilirsiniz.
Bedenin saliverdigi bir duygunun ¢ekip gitmesine, zihin de
izin verir.

Bazen hissettiginiz duygunun tonuna bir isim vermek iyi
olabilir. Ornegin, bedeninizdeki duygulanimlar tararken, on-
lar1 “nahos,” “hos” ya da “nétr” diye tanimlayabilirsiniz. Ya
da nahos bir duygulanim hissettiginizde “ay!” diye bagirabi-
lirsiniz. Duygulanimlara bir isim vermek, onlarin sizi yutma-
sina izin vermeden onlarla birlikte olmamizi saglar.

Asagidaki egzersizi az 6nce yaptiginiza ekleyebilirsiniz. Bu
sizin zor duygularin yarattig1 fiziksel rahatsizlikla istemli ola-
rak daha dostga ve daha yumusak bir iligki gelistirmenizi saglar.

BUNU DENEYIN: Yumusa, izin Ver ve Sev

Yine rahat bir pozisyon bularak egzersize baglayin, gozlerinizi ka-
patin ve rahatlamak igin ti¢ kez derin nefes alip verin.

e Farkindaliginizi bedeninize ve simdiki anda olugmakta olan
duyumsamalara getirin. Sonra kalp bélgenizde nefesinizi bu-

lun ve her nefesinizi bilingli bir farkindalikla izleyin.

e Birkag dakika sonra dikkatinizi nefesinizden ¢ekin ve sizi zor-
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layan duyguyu bedeninizin en ¢ok neresinde hissediyorsa-
niz, oraya odaklanin.

e Bedeninizin o noktasini yumusatin. Agriyan bir adalenize si-
cak kompres yapar gibi ve gevsemesi gerektigine dair bir
dulstince igine girmeden o adalenizin yumusamasina izin ve-
rin. Bu esnada, bu sureci gliglendirmek igin kendinize sakin
bir sekilde "yumusa... yumusa...yumusa...” diyebilirsiniz.

e Sikintinin orada kalmasina izin verin. Duygunun ortadan
kalkmasi isteginizi terk edin. Birakin sikinti, bir konuk gibi,
diledigi gibi gelip gitsin. O esnada tekrar tekrar, “izin ver...
izin ver... izin ver,” diyebilirsiniz.

e Simdi de bu kadar istirap gekmenin bir karsiligi olarak kendi-
nize biraz sevgi verin. Sevginizi bedeninizin stres altinda olan
bélgesine de yonlendirebilirsiniz. Bedeninizin, sevdiginiz bir
cocugun bedeni oldugunu distinmek de buna yardimci ola-
bilir. Bu sirada, “sev... sev... sev...” diyebilirsiniz.

e  "Yumusa, izin ver ve sev.” “Yumusa, izin ver ve sev.” Bu Ug
s6zcligu bir mantra gibi kullanin ve kendinize aciniza dogru
sevgiyle egilmeniz gerektigini hatirlatin.

e Bir duyguyla ilgili olarak ¢ok fazla sikinti yasiyorsaniz, ken-
dinizi daha iyi hissedene kadar nefesinize odaklanmaktan
vazgegmeyin.

* Hazir oldugunuz vakit, gézlerinizi yavas yavas agin.

Bedene kars1 yumusak, izin verici ve sevgi dolu bir yakla-
sim i¢inde olmak, farkindalik i¢inde olmak demektir. Boyle
yapmakla bedenimizin iggiidiisel bir egilimle gerilmesini ve
sikintty1 reddetmesini onlemis oluruz. “Yumusama” fiziksel
diizeyde, “izin verme” zihinsel diizeyde ve “sevme” duygu-
sal diizeyde gergeklesir. Hepsi bir araya geldiklerinde bedenin
siki1 sikiya tutunduklarimi salivermesini saglarlar. Bu egzersi-
zin bazi boliimlerini digerlerine gore daha kolay bulmus ola-
bilirsiniz. O zaman onlan yapmakla yetinin. Ornegin, sadece
“yumusamak ve izin vermek” size daha mantikl gelebilir.
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“Izin vermek” diigiincelerin serbestge gelip gitmesine riza
gostermek anlamina da gelir. Anbean izlenmesi zor oldugu
icin ben diigiinceleri fazla vurgulamadim. Buna ragmen dii-
stincelerimizin duygularimizin {izerinde gok biiyiik bir etkisi
vardir. Kendinizi siirekli olarak, “Ben bir aptalim” diye azar-
larken nasil iyi hissedebilirsiniz ki? Zihninizdeki bu yipratici
sozciiklerin farkina vardiginizda (bir sonraki boliimde bunlan
nasil saptayacagimizi da géreceksiniz) bunlarin ortaya ¢ikma-
sina ve sefkat farkindalig: igine girdiginizde de ortadan kay-
bolmasina izin verin.

Meditasyon yaparken kendinizi fazla zorlamamaya ya da
fazla teknik davranmamaya 6zen gosterin. Bu egzersizi yonet-
me tarziniz, bedeninize verdiginiz mesajin aynisini igermeli-
dir. Adalelerinizi yumusatmak istiyorsaniz, egzersizi yumugak
bir sekilde yapin. Her tiir diisiincenin zihninize girip ¢gikmasini
istiyorsaniz, arka koltuga gecip nehrin akigini izleyin. Kendi-
nizi rahat birakin. Acele etmeyin ve kendinizle sevgi dolu bir
arkadas olmanin diginda herhangi bir beklenti igine girmeyin.
Candan dilekler, sizi zorlayan duygular i¢inde olsaniz dahi
kendi ¢aplarinda sifa vericidirler.

DUYGULARI ETIKETLEME SANATI

Su ana kadar duyumsamalan etiketlemenin sizi bedeninize
nasil odakladigini ve zihninizin siirekli olarak ayni seyleri dii-
stinmesini nasil 6nledigini gormiis olmalisiniz. Simdi de biraz
daha ileri gidip, belirli duygulan nasil isimlendirecegimize
bakacagiz. Bu egzersiz, kendinizi duygulariniza kaptirmama-
nmz1 saglayacak ve onlan “sadece birer duygu” olarak gorme-
nize yardimci olacaktir.

Son boliimde size “ses farkindalig1” egzersizinde duygula-
ra isim verme egiliminden vazge¢meniz talimatini vermigtim.
Bunun, bu béliimiin vurgulamak istedigi seye ters distiigiini
diisiinebilirsiniz. Aradaki fark sudur: Farkindalik objesi, pek
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¢ok seyin gikardig ses gibi nétr bir nesne oldugu vakit, etiket-
leme durumu bizi bunlan sadece ses olarak deneyimlemekten
uzaklagtirir. Ama bizi rahatsiz eden bir sey oldugunda, etiket-
leme isi bir duygunun bizi bogmasina izin vermeden birkag
adim gerilememize ve onunla iligki i¢ine girmemize olanak
tanir. Duygular1 “yalmizhik,” “liziintii,” “korku” ve “kafa ka-
nigikhig olarak etiketlemek bize sikint1 veren duygularla baga
¢ikmamizi kolaylagtirir.

Not Etme

“Not etme” terimi, dikkati igsel bir deneyime dogru gevirmek
icin kullanilan kapsayici bir terimdir. Birkag saniye boyunca
“fark ettiginiz” bir duyumsamayi, bir diislinceyi ya da bir duy-
guyu sozciikler olmadan (ya da “hah!” “oh, evet” seklinde) ya
da bir sozciikle ‘etiketleyerek’ not edebiliriz.

Bizi zorlayan igsel deneyimleri gérmezden gelebilir ya da
onlardan uzaklagmaya galisir ve ¢apalarimizdan biri olan ne-
fesimize geri donebiliriz. Bu bazen iyi bir fikir olabilir. Diger-
lerini bertaraf ederek tek bir obje lizerinde odaklanmak, zihni-
mizi en azindan simdilik sakinlestirir. Yine de eninde sonunda
bizi zorlayan korku gibi duygularla bas etme durumunda kala-
cagimiz i¢in “not etmeyi” 6grenmek yararli olur. “Not etmek”
duygularla bas etme olaymm1 emniyet i¢inde yapabilmemizi
saglar: “Bu, korku! Evet, ama sadece korku!” Hastalarnmdan
biri s0yle demisti: “Capa atmak ‘karargahta olmak’ gibidir,
‘not etmek’ ise “yolculuk yapmaya’ benziyor.”

Uygulama esnasinda not etmek ¢apa atmakla alternatif ola-
rak yer degistirir ve her birkag¢ saniyede bir onun yerini alir.
Bedeninizden (nefesinizden ya da bir diger ¢apanizdan) uzun
stireli uzaklagmayin. Dikkatimizi ¢apamizin yerine bir duy-
gunun iizerinde yogunlagmasina izin verdigimiz zaman, bu
duygu hakkinda daha ¢ok sey 6greniriz ama zihnimizin sakin-
ligini ve istikrarliligini kaybederiz. Ama hem not eder, hem de
capamizi atarsak, bizi zorlayan duygulan kesfe ¢iktigimizda
dikkatimiz de sabit ve dengeli olur.

Etiketleme yaparken, olumsuz duygulara onlar1 not ederken
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yaptigimizdan daha ¢ok ilgi gostermemiz gerekir. Etiketlemek
deneyimlediklerimize belirgin bir unvan vermek anlamina ge-
lir. Bizi onlarn i¢ine daha ¢ok sokar ama aym anda bize bir
mesafe ve perspektif de saglar. Giiglii bir deneyim yasarken,
ona yiiksek sesle bir isim verebilir ya da dudaklariniz1 hafif-
¢e kipirdatarak, 6rnegin “6fke,” “6fke,” “6fke” diyebilirsiniz.
Duygunuz gii¢lii degilse, ayn etkiyi yakalamak i¢in ona zih-
ninizin iginde sessizce isim vermeniz de yeterli olabilir.

Deneyimlerimize isim vermenin pek ¢ok yolu vardir. Bun-
larin iginde en yaygin olani, duygusal gatigmalardan goére-
ce olarak 6zgiir oldugunuzda, diisiincelere daldigimz vakit
“diigliniiyorum” diyerek gapaniza geri donmektir. Ayn1 seyi
“duyumsuyorum” ya da “hissediyorum” diyerek de yapabilir-
siniz. Nasil hissettiginizi tanimlamak igin o duyguya kapilma-
mak ve ondan tiksinmemek i¢in “hos,” “nahos” ve “notr” gibi
etiketler de kullanabilirsiniz. Belli belirsiz ve tanimlamasi gii¢
bir rahatsizlik hissettiginizde ise “camim aciyor,” “ah!” ya da
“beni rahatsiz ediyor” diyebilirsiniz. Amacimiz aciy1 durdur-
mak degildir; bizim yapmak istedigimiz sey biraz rahatlamak
i¢in ne zaman 1stirap ¢ektigimizi bilmektir. Etiketlemek, duy-
gulara gondermede bulunmak demektir.

Hemen hemen tiim igsel deneyimlere bir isim verilebilir.
Luis isimli, dikkat eksikligi bozuklugu olan bir hastam var-
di. Bu kisi “en biiyiik sorunum kendimi hirpalamak,” demis-
ti bana. Cocukken ev 6devini tamamlamadig1 ve genellikle
huzursuz davraniglar sergiledigi ig¢in ona yapilmis olan tiim
elestirileri igine atmigt1. Sonunda, formel ve formel olmayan
meditasyonlarinda ozelestiri yaptig1 her sefer bu durumunu
isimlendirmeye karar vermisti. Ona, ‘“kendini ne zaman hirpa-
ladigin1 nasil biliyorsun, Luis?” diye sormustum. Luis, “kar-
nimda bir gerilim ve gégsiimde anksiyete hissediyorum ya da
¢ocuklarima soguk davraniyorum. Sonra kendimi elestirmeye
baslayacagim hissettigimde de, “kendimi hirpaliyorum,” di-
yorum. Bu basit isim verme pratigi Luis’in 6zelestirel diisiin-
celerinden rahatsiz olmamasini saglamisti.
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Nasil isim verdigimiz de 6nemlidir. Bir duyguyu “endiseli
dikkat” ya da “sakin dikkat” seklinde tanimlayabiliriz. Endi-
seli dikkat korku dolu bir geri ¢ekilmeye neden olabilir, sakin
dikkat ise etrafimiza bakmamiz i¢in bize bir miktar alan tanir.
Bu, karanlikta kalan bir gocugun durumuna benzer. Kendini-
ze, “hava karanlik ve ortalig1 gormek zor” dediginizde durumu
sakin bir dikkat seklinde tanimliyorsunuz demektir; bu sizin
berbat bir korkuya boyun egmenizi, tehlikeyi kendi zihinsel
yorumlarinizla abartmanizi ya da “biiyiik bir bebek™ olarak
tanimlayarak kendinizi suglamaniz1 6nler. Endiseli dikkat ise,
“AH HAYIR, HICBIR sey goremiyorum! Kim bilir orada ne-
ler vardir!” tiiriinden bir etiketlemedir ve rahatsizlig1 dehsete
doniistiiren bir dizi diigiincenin olugsmasina neden olur.

Duygulariniz: etiketlerken yumugsak ve kabullenici bir ses
tonu kullanin. Kendinizi bir duyguya bir kdpek gibi havlarken
bulursaniz, o duyguyu def etmek gibi gizli bir giindeminiz var
demektir. Bu da bizim yapmak istedigimizle taban tabana zit
bir seydir. Yumusak ve nazik bir etiketleme tarzi, zihnin nahos
bir deneyimin yok olmasini isteme egiliminden kaginmasim
saglar. Ayrica bu konunun iizerine fazla da gitmeyin yoksa
dikkatinizin sizi rahatsiz eden bir duyguyu salivermek yerine
iyice sarip sarmalamasi ihtimal dahilindedir. Acele etmeyin ve
sakin olun.

Duygular icin Sézciikler

Duygulan etiketlemek onlar yonetmek ve iliskilerde becerikli
davranislar sergilemek i¢in giiglii bir yoldur. Bu yontem, man-
tikl1 kararlar verebilmemiz igin sakin olmamiz: saglar. Ebe-
veynler iiziintii ¢geken kiigiik gocuklarina “s6zciiklerini kullan”
derler. Ruh saglig: klinikleri “aleksitimisi” olan, yani duygu-
larim1 tanimlayacak sozciiklerden yoksun, bir bagka deyisle
duygu sagirligindan mustarip yetiskinler i¢in dersler organize
ederler. Omegin, eger bir erkek, “utamyorum,” diyemiyorsa,
¢ok biiytik bir olasilikla 6fkelenecek ve mantiksiz davraniglar
sergileyecektir. Diigiiniilecek olursa, duygular i¢in uygun soz-
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duygulan etiketlemek i¢in isimler yerine (6rnegin, “korku,”
“hiisran”), duygunun bedensel olarak nasil algilandigini anlat-
tiklan igin sifatlar ve fiiller (6rnegin, “korkmus,” “kayniyor”)
kullanmayn tercih etmektedir. Nitekim “endiseleniyor ve endi-
selendi” 6rneklerinde oldugu gibi, “-yor” ekiyle ile biten s6z-
ciikler, “-di” ekiyle bitenlere gore “deneyimin o anki hali”yle
daha ¢ok ilgilidir. Yine de, bazen duygudan biraz daha uzak-
ta olmay1, yani onu tam olugtugu anda hissediyor olmamay:
isteyebilirsiniz. O zaman farkli durumlar igin hangi s6zciigii
kullanmanizin uygun olacagim yine kendiniz segmelisiniz.
(DeRose’un duygu sozciikleri listesinin tamamin1 Ek A’da bu-
labilirsiniz.)

Bu kitap olumsuz duygularla nasil bas edilebilecegi konu-
suna odaklanmigtir ama yine de olumlu duygularimiz da dahil
olmak iizere tiim duygularimiza isim vermeniz faydali olabilir.
Bunun nedeni de olumlu duygularimizin degisime tabi olma-
lan1 ve degistiklerinde de genellikle olumsuz duygulara doniis-
meleridir. Ornegin, yeni giristigimiz bir iligkinin en tutkulu
giinlerinin 4-6 ay sonra sona ermesi bizde hayal kirikli§1 yara-
tir. O yiizden olumlu duygulara isim verebiliyorsaniz, bunlari
olumsuz duygular i¢in yaptigimiz gibi fazla iddiali olmayan
sozciiklerden se¢mek daha iyidir. Boylece, bu duygular degi-
sime ugradiginda hiisrana ugramaktan da kendimizi korumus
oluruz.

Duygularin dogasi geregi olumlu ya da olumsuz olmadig:-
n1 da unutmamak gerekir. Tam tersine, bunlar onlan kigkisla-
maya galistigimiz siirece olumsuz olurlar ve sonunda da yikici
hale gelirler. Istirabin 1. Boliim’de verilen formiiliinii (Ac1 x
Direng=Istirap) su sekilde de yazmak miimkiindiir:

Zor Duygular x Direng = Yikic1 Duygular
Ofke, korku, nefret gibi olumsuz duygular olarak tanim-

ladiklarimiz size rahatsizlik vermedigi miiddet¢e pek de kotii
degillerdir. Tersine, onlar1 farkindalikla ve sefkatle karsilaya-
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bilmemiz miimkiindiir. Olumlu ve olumsuz duygularn iizerin-
de 5. Boliim’de daha fazla duracagz.

Duygular Uzerinde Meditasyon Yapmak

Utang, ofke, caresizlik, hissizlik, terk edilmislik, reddedil-
mislik ve dehsete kapilmighik gibi daha yogun olan olumsuz
duygularin bazilarinin teshis edilmesi gii¢ olabilir ¢iinkii bu
duygular bizi iglerine cekip tiiketebilirler. Omegin, “utang”
hissettigimizde (“ben katii biriyim”), bu duyguya tanik olan
kisi buhar olup u¢mus ve ortada etiketlendirme igini yapacak
kimse kalmamais gibidir. Zaman i¢inde, bedenimizde nasil his-
settigimizi anlayarak ve ona bir isim vererek, bu utang duygu-
suna hakim olabiliriz. Bu sozciigii (“utang,” “utang,” “utang”
diye) birkag kez dilimizin iizerinde yuvarlayarak soyledigi-
mizde etiketleme olay1 giderek kolaylasir ve bu duygu da iize-
rinde ¢aligilabilecek bir hale gelir.

Ayni sey “nefret” gibi giiglii bir duygu i¢in de gegerlidir. Su
Ornege bir goz atin:

Caroline 4 ve 5 yaslarindaki iki kiz ¢ocugunun annesiydi.
Caroline’1n annesi sabirh bir kadind1 ve ¢ocukluk doneminde
Caroline’a karg1 fazlaca bir bikkinlik emaresi gostermemisti.
Ama Caroline’1n annesinden farkli bir mizaci vardi: Hirsh bir
tarih profesorii ve mitkkemmel bir sporcuydu. Kendisini en iyi
hissettigi zamanlar, en hareketli oldugu anlardi ama isler plan-
ladig1 gibi gitmedigi vakitler huysuz bir kadin oluyordu.

Caroline’in hayat arkadasi, onun biiyiik kiz1 Emma’ya kar-
s1 giderek artan bikkinligiyla bag edebilmesi igin tek basina
birkag terapi seansina katilmasini 6nermisti. Terapi sirasinda
Caroline bana bir itirafta bulunmus ve bir kere daha “Senden
nefret ediyorum, anne,” diye bagirdig: takdirde Emma’ya kat-
lanamayacagini sdylemisti. Emma 6zellikle de yemek ve ban-
yo yapma vakti geldiginde hi¢ uyumlu davranmiyordu. Esinin
Emma’yla bir sikintis1 yoktu ama Caroline daha uyumlu dav-
raniglar sergileyen diger kizina oranla, Emma’ya kars1 daha
asabi davraniyor ve siirekli olarak onu gérmezden geliyordu.

2 6L
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Annelik yapma konusunda Caroline’in rol modeli, onun
hissettiklerini asla yagamamis olan kendi annesiydi. Caroline
nihayet en karanlik sirrim1 higkiriklar iginde bana agti: “Em-
ma’dan bazen nefret ediyorum ve onun g¢ekip gitmesini istiyo-
rum!” Yasadiklan1 Caroline igin ¢ok fazlaydi. Sevmek istedigi
bir kisiden nefret etmeye ve bu konudaki garesizligine katla-
namiyordu. Nasil bir insan onun hissettiklerini hissederdi?

Bir tip tarihi bilimcisi olan Caroline’a, iinlii psikiyatrist D.
W. Winnicot’un 1951 yilinda yazmig oldugu “Kontr-trans-
feranstaki (Kars1 aktarimdaki) Nefret” baglikli makaleyi ha-
tirlattim. Winnicot bu yazisinda anneler ve psikanalistler de
dahil olmak iizere hastalara bakan kisilerin ihtiyag iginde olan
bencil insanlara bakma ugruna kendi ihtiyaglarini nasil bir
kenara attiklarin1 anlatiyordu. Bu durum, dogal olarak bir tiir
hing ve hatta nefret duygusu bile uyandirabiliyordu. Nefret
duygusunun kabul edilemez oldugu — hatta ayip sayildigi —
durumlarda sorunlar ¢ikabiliyor ve yardimci ile yardim etmek
istedigi kigiler arasindaki ipleri gerilebiliyordu.

Caroline bu mesaj1 ciddiye ald1 ve evine gitti. Emma’ya
karg1 bir nefret hissettiginde bu duyguyu daha agik¢a duyum-
samak i¢in kendisine izin vermeye karar verdi. Sasirtici bir
sekilde, Emma’dan giderek daha ¢ok hoslanmaya bagsladi.
Emma da daha uyumlu davraniglar sergiliyordu. Caroline’1
tekrar gordiiglimde, nefret duygusunun o anda ona hangisinin
sikint1 yasattigina bagh olarak bir ¢ocugundan 6tekine zipla-
digim1 ama kafasin1 buna takmadigin1 ve Emma’yla iyi vakit
gegirmeye basladigini séyledi.

Caroline’1n yaptig1, duygularinm etiketleme giiciinii kabul-
lenici bir yaklagimla kullanmaktan ibaretti. Kendi gocugundan
nefret ettigini hissetmek 6zsaygisi agisindan Caroline igin tam
bir sok olmugtu ama tiim annelerin zaman zaman 6yle hissetti-
gini fark ettikten sonra gevsemis ve ¢ocugundan keyif almaya
baslamist1. Ilk olarak nasil hissettigini tanimlayan bir sézciik
bulmas1 ve daha sonra da bunu kabul etmesi gerekmisti.
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Asagidaki farkindalik egzersizi, duygularimiz1 fark etmek
ve onlan etiketlemek i¢in kendinizi egitmenizi miimkiin kila-
cak olan bir yontemdir.

BUNU DENEYIN: Duygular Etiketlemek

Bu meditasyon 20 dakika stirmektedir. Kendinize rahat ve sa-
kin bir yer bulun, vakur bir pozisyon alin, rahat bir sekilde ama
dik olarak oturun. Gézlerinizi kapatin ya da yar kapali tutun. Be-
deninizi rahatlatmak igin birkag derin nefes alin.

e Bedeninizin farkindaligi igine girin ve dikkatinizi durugunuza
ve bedeninizin iginde olugsmakta olan duyumsama diinyasina
odaklayin.

¢ Elinizi kalbinizin Gzerine getirin ve nefesinize bilingli bir far-
kindalik getirin. Kalbinizin iginden nefes alip verin. Bunu 5
dakika boyunca yapin. Dilediginiz an elinizin yavasca kucagi-
niza diigmesine izin verin.

e Simdi nefesinizi saliverin ve dikkatinizi kalp bélgesinden ayir-
mayin. Kendinize “Ne hissediyorum?” diye sorun. Dikkatinizi
bedeninizdeki en glgli duyguya odaklayin. Bu, bir duygu-
nun fisilti halindeki bir sekli bile olabilir. Bedeninizi bir anten
olarak kullanin.

e Bu en glglu duygunuza bir isim verin. Eger bu egzersizi ya-
parken iginizde herhangi bir gligli duygu duymadan oturu-
yorsaniz, belki de bir “géndl rahath@” igindesinizdir. Belki
de sadece “merakli”sinizdir. Sonunda muhtemelen “arzu,”
“lzUntl,” "endige,” "zorlanma,” "yalnizlik,” "gurur,” "seh-
vet,” ya da "gipta” gibi bagka bir duygu bulacaksinizdir.

e Buldugunuz s6zciigu iki tg kere yumusak ve nazik bir ses
tonuyla tekrarlayin ve tekrar nefesinize dénin.

e Rahatlamis bir sekilde nefesiniz ile duygulariniz arasinda gi-
dip gelin. Bir duygunun dikkatinizi nefesinizden almasina izin
verin ve sonra tekrar nefesinize déniin. EGer yoksa, ille de bir
duygu bulmaya ¢aligmayin. Daha sonra, nefes alirken muhte-

" o " n ]
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mel duygulara karsi agik olun. Bir duygunun sizi bunalttigini
hissederseniz, kendinizi daha iyi hissedene kadar nefesinize

odaklanin.
e 20 dakika gegtikten sonra, yavagga gozlerinizi agin.

Farkindalik meditasyonunu bu sekilde yaptigimiz takdirde
i¢sel hayatimiz olaganiistii ilging bir hale gelebilir. Bu egzer-
siz sirasinda sikildigimiz1 hissederseniz, ona “sikkin” etiketini
takabilirsiniz. Onunla dnyargisiz bir sekilde yeterince oyala-
nirsak can sikintis1 her vakit farkli bir seye doniigebilir. Can
stkintisinin gerisindeki golgelerin iginde genellikle nahos ya
da size agina olmayan bir duygu yatar. Duygulan etiketleme
pratigi bizi, rahatsizlik kargisinda bocalamayan ve duygusal
deneyimlerinde ince niianslar arayan birer saire doniistiirebilir.

Bir duyguya ne kadar isabetli bir etiketleme yaparsak, on-
dan o kadar kolaylikla “ayrilabiliriz”. Ama liitfen en miikem-
mel etiketi bulma konusuna saplanip kalmayin; bu konuda
cok fazla diisiinmeyin. “Yeterince iyi” olan bir etiket bulun ve
tekrar nefesinize doniin. Herhangi bir etiket, farkindaliginizi
simdiki anda tutmak igin yeterli olacaktir. Daha dogru olan bir
etiket muhtemelen daha sonra aklimiza gelecektir. Gelmezse
de endiselenmeyin. Onemli olan egzersizin sizin igin kolay
olmasidir; o ylizden rahat olun ve acele etmeyin.

Ote yandan, egzotik bir tabiat parkinda giiniibirlik gezin-
tiye ¢ikmig bir botanik¢i misali, 6niiniize ¢ikan her duyguyu
kataloglamaya da kalkmayin. 20 dakikalik bir meditasyon
slirecinde, li¢ ya da dort duygudan daha fazlasini hissetme-
yebilirsiniz. O nedenle daha fazlasini istemeyin ve o duy-
gulara odaklanin. Ornegin, meditasyon yaparken sabirsiz
davrandiginiz ve keske bagka bir sey yapiyor olsaydim diye
diislindiigiiniiz vakit, yani iginizde yiikselen bir duygunun be-
deninize nasil yansidigim hissettiginizde, “sabirsizlik” ya da
“zorlanma” soézciiklerini kullanabilir ve daha sonra yeniden
nefesinize odaklanabilirsiniz. Eger egzersizi dogru yaptiginiz
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konusunda bir siiphe ig¢indeyseniz, bu duygu her ortaya ¢ikti-
ginda “kuskulu... kuskulu... kugkulu” sézciigiinii tekrarlaya-
bilirsiniz. Meditasyon siireciyle ne sekilde bag kurdugunuzu
anlatmak i¢in baz1 sozciikler bulmak da ilging olabilir. Aslin-
da, bu duygu pekala sizin o sirada hissettiginiz en gii¢lii duygu
olabilir. Sizin goreviniz ise simdiki anda hissettiginiz en gii¢lii
duyguyu tanimaktan ibarettir.

Giinlik Hayatta Etiketleme Yapmak

Formel meditasyondaki etiketleme siireci, giinlikk hayatta
yapilan etiketlemenin giris miizigidir. Oregin, bir antropo-
log arkadasim- kalabalik bir akademik izleyici grubuna bir
PowerPoint sunumu yapmaktaymis. Bir ara, slaytlardan biri-
nin bos gelmesi iizerine dehsete kapilmis. Aslinda, bu sunum
yapan her kisinin kabusudur! Arkadasim bir anda kendisini
yiiksek sesle “korku... korku... korku...” diye bagirirken bul-
mus. Akabinde salonu iyi niyetli kahkahalar doldurmug ve ar-
kadasim potansiyel bir felaketin esiginden donmiis. ..

Giinliikk hayatimizda etiketlemeyi nasil yapmaliy1z? Yap-
maniz gereken sey, su ana kadar yapmakta oldugunuz farkin-
dalik egzersizlerinin temel izlemekten ibarettir: Durun, goz-
lemleyin ve geri doniin. Giigli bir duygu hissettiginiz anda,
o anda yapmakta oldugunuz isi birakin, derin bir nefes alin,
dikkatinizi gogiis bolgenize odaklayin, hissettiginiz duyguyu
gozlemleyin ve ona verdiginiz ismi yumusak ve sevgi dolu
bir ses tonuyla iki ii¢ kez tekrarlayin. O duygu sizi birakana
kadar dikkatiniz ¢apamz1 attifiniz yer ile o sozciik arasinda
gidip gelsin.

TRAVMA UZERINDE CALISMAK

Kendinizi duygulara agmak, 6zellikle de bir trafik kazasi ge-
¢irmis ya da bir siddet suguna maruz kalarak travma yasamig
bir kigiyseniz, ustalik isteyen bir istir. Amerika Birlesik Dev-
letleri’nde yasayanlarin yiizde 25’inden fazlasi travma ge-
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cirmistir. Kadinlarin yiizde 20-25’i ve erkeklerin yiizde 5 ile
10’u aras1 gocukken cinsel tacize ugramigtir. Dahasi, travma
stibjektif, yani kigisel bakis agistyla ilgili olan bir durumdur, o
ylizden de sevilen bir kiginin 6liimii, bir motorlu tasit kazasi,
gegirilen bir ameliyat ya da bir bosanma, duygusal anlamda
yaralanmaya neden olmus olabilir. Boyle bir durumun kapsa-
mi1 igine pek ¢ok kisi girer.

Sessiz sakin oturup gelebilecek olan duygulan kabul et-
mek i¢in beklerken, biiyiik bir ihtimalle birtakim travmatik
olaylar aklimiza gelecektir. Eger sakin ve dengeli bir ruh hali
benimseyebilirsek, bu son derece saglikli bir durumdur ama
bunalir ve ayn1 travmay: sanki simdiki anda da oluyormus gibi
hissedersek bunun bize zarar bile olabilir. Travmatik anila-
1 onlarin bizi tiikketmesine izin vermeden buyur edebilmenin
bir yolu da farkindaliktir. Ancak farkindalik pasif bir aktivite
degildir. Uyanikligimiz1 ve dikkatimizi nasil kullanacagimizla
ilgili olarak akilli kararlar vermemiz gerekir.

Dikkatimizi i¢imize de disimiza da odaklayabiliriz ve tek
bir odagimiz olabilecegi gibi bir acik alan odagimiz da ola-
bilir. Dikkatimizi tekrar ve tekrar tek bir nesne iizerine, 6rne-
gin nefesimize odaklarsak sakinlegiriz. Bunun nedeni rahatsiz
edici diisiinceleri terk etmig ve zihnimizin bir maymun gibi
oradan oraya ziplamasini durdurmus olmamizdir. Uyanikhik
alanimiz1 bagka diislincelere ve duygulara agtigimizda ise, bizi
etkileyen bazi anilarla ve duygularla karsilagmamiz kaginil-
mazdir. O yiizden giinliik hayatta vuku bulan yiginla duyguyla
yeni bir iligki kurabilmek igin i¢sel manzaramizin nasil oldu-
gunu 6grenmemiz faydali olur. Buna ragmen agik alan uya-
nikligimizi, tek odakli uyanikligimizla dengelemezsek, yani
capamiz1 nefesimize ya da bagka nesneye akatarmazsak, bu-
nalmamiz igten bile degildir.

Travma gec¢irmis kisiler igin dis bir nesneye odaklanmak,
icteki bir nesneye odaklanmaktan daha kolaydir. Dikkatimi-
zi travmanin depolandig1 bedenimizin i¢ine odakladigimizda
kotii anilarin yiizeye ¢ikmasi daha biiyiik bir olasilik haline
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gelir. Dikkatimizi bedenimizin digindaki bir seye, drnegin kus
civiltilarina odakladigimizda, kendimizi daha sakin hissede-
riz. Bedenin yiizeyi, 6rmegin dokunma duyusu da igsel uyanik-
liga gore daha fazla sakinlestiricidir.

(2. Boliim’deki) George travmatik anilara daldigini hisset-
tiginde bileginin etrafina, gekebilecegi lastik bir bant takmugti.
“Kumun iizerine ge¢cmigsle gelecek arasinda bir ¢izgi ¢ekmek
istiyorum ve bu lastigi ¢gekmek beni simdiki zamana geri ge-
tiriyor,” demisti. George ayn1 zamanda en giiglii duygusunu
(“korku... korku... korku... diye) etiketlemenin onu bu kor-
kunun olay orgiisiiniin aglarina takilmaktan kurtartyordu.

Gergek bir bunalima girdigimizde, dikkatimizi denge-
de tutmak igin yapilmasi gereken en iyi sey dikkatimizi, bir
mum ya da bir miizik pargasi gibi, tek bir dig nesneye odak-
lamaktir. Bedeninize yakin olmak sizi rahatlatiyorsa, o zaman
George’un bilegine taktig: lastik bant ya da onun “tam-bura-
da-ve-su-anda-tag1” gibi doku duyunuza hitap eden bir nesne,
farkindaligimiz1 simdiki ana getirebilir. Daha sonra, bir tek ne-
fesinize odaklanarak devam etmeyi deneyebilirsiniz. Uyanik-
lik alanimz1 duygulariniz1 diizenlemek i¢in odakl bir dikkatle
nasil ¢aligacaginizi bildiginiz andan itibaren, agsamali olarak
bedensel duyumsamalar kapsayacak ve duygulariniz: etiket-
leyebilecek kadar genigletebilirsiniz. Duygularinizi kesfetme-
ye hazir olsaniz bile, birkag saniyede bir ¢capaniza (nefes, ses,
dokunus) siginmaya devam edin. Bu sekilde zihinsel istikrar-
nmz1 ve duygusal uyanikliginizi gelistirmis olursunuz.

Farkindalik egzersizini yaparken karginiza bir travma anisi
¢ikarsa, liitfen kendinizi zorlanmaniz gerekirmis gibi hisset-
meyin. Zamanlama ve kendini emniyette hissetme durumla-
rinin hayati bir 6nemi vardir. Cocukluk dénemlerinde travma
yasami§ olan pek ¢ok kisinin, yapmalan gerektigini diisiin-
diikleri seyi kendilerini kotii hissetseler de, dislerini gicirda-
ta gicirdata yapmak gibi bir aligkanliklan vardir. Farkindalik
egzersizlerini her zaman kendinize gefkat gostererek yapma-
lisiniz. Bunaldigimizi hissettiginizde, liitfen bir siire ara verin.
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Bu da 6z sefkatin bir tiiriidiir. Bundan sonraki béliimlerde, en
ihtiyag hissettiginiz anlarda kendinize nasil sefkat gosterece-
ginizi ogretecegiz. Ama liitfen sunu hatinnmizda tutun ki, bu
egzersizle ilgili olarak i¢inizde bir kusku ya da endige varsa,
en iyisi bir farkindalik meditasyonu uzmanina ya da psikote-
rapiste danigmanizdir.

Beden ve duygu farkindaliginin ne oldugunu bu ve bir 6n-
ceki boliimlerde 6grenmis bulunuyorsunuz. Bilingli farkinda-
lik, dikkatimizi ve uyaniklifimiz1 beceriyle yonetmek igin uy-
guladigimiz bir yontemdir. Dikkatin diizenlenmesi dogrudan,
duygularin da diizenlenmesine yol agar. Bir sonraki béliimde,
0z sefkati derinlemesine kesfetmeye baslayacagiz. Farkinda-
lik konusunda temel bilgilere sahip olmak bize ¢ok yararl
olacaktir. Oz sefkat, farkindalik alistirmalarinin — su anki de-
neyimin kabullenici bir sekilde farkinda olmak gibi —

bilumum gifa verici 6zelliklerini igermektedir ama onu
gercekten de egsiz kilan 6zellik, yogun ve rahatsiz edici duy-
gularla bas etmek istedigimizde ortaya ¢ikar.
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Oz Seflat Nedir?

I¢inizdeki en derin seyin sevecenlik oldugunu bilmeden once
Diger en derin seyin keder oldugunu bilmeniz gerekir.
- NAOMI SHIHAB NYE, sair

irkag haftadan beri formel olan ve olmayan farkinda-
lik meditasyonunu yapiyorsaniz, hayatimzdaki huzur
ve mutlulugun da artmis oldugunu muhtemelen fark etmis
olmalisiniz. Ama bir yandan da, buna yeterince vakit ayi-
ramadiysaniz ya da ise yaramasi i¢in gerekli olan disiplini
gostermediyseniz, cesaretinizi kaybetmis gibi hissediyor da
olabilirsiniz. Ozellikle de gii¢ kosullar iginde yasamaktaysa-
niz, bu yaklasimin size ne kadar yardimci olacagindan kusku
duyuyor bile olabilirsiniz. Eger Gyleyse, liitfen hemen boyun
egmeyin. Aslinda bu egzersizlere 6z sefkat eklemek, sonucun
size muglak goriindiigii hallerde ve iginizde sadece minik bir
iimit kivilcimi kaldiginda tam da ihtiyaciniz olan seydir. Ba-
zen tam anlamiyla Gimitsiz bir halde olmak ve sadece daha
sonra olacaklar1 merak etmek bile daha iyi sonug verebilir.
Eger siz de 0yle bir durumdaysaniz, liitfen sonraki boliimlere
yumusak bir geg¢is yapin.
Gli¢ duygularla bas etmek igin kullanabilecegimiz ii¢ tiir
farkindalik temelli beceri vardir: (1) odakl: farkindalik, (2) agik
alan farkindalig1 ve (3) sevgiyle dolu sefkat. Su ana kadar ilk
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ikisini 6grenmis bulunmaktasiniz. Tek bir nesne iizerine odak-
lanmak zihnimizi sakinlestirir ve ona istikrar kazandirir. Agik
alan farkindalig ise bizim giinliik giigliiklere dengeli ve esit bir
sekilde yanit vermemize yardim eder. Bu iki beceri hayatimiz-
da neler olup bittigini gormemizi saglar; bunun sonucu olarak
deneyimlerimizi dostc¢a ve huzurlu bir sekilde “kucaklariz.”

Birine sevgiyle davranmak onun mutlulugunu istemektir.
Sefkat ise istiraptan kurtulmasini, 6zgiir olmasim dilemektir.
Herhangi bir yerde ve herhangi bir zamanda sevecen olabiliriz
ama 1stirap olmazsa sefkat de olmaz. O nedenle, sefkat seve-
cenligin bir altkiimesidir.

Sefkat, yiiregin bir bagkasinin istirabina titreyerek yanit
vermesi ve bu 1stirabin hafifletilmesini istemesidir. Istirap ¢e-
kerken kendimize yardim etmek istedigimizde deneyimledigi-
miz duygu ise 6z sefkattir.

NE KADAR OZ SEFKATLIYiM?

Farkindalik, akademik psikoloji alaninda giderek daha fazla
ilgi ve merak uyandiran bir konu haline gelmistir. Oz sefkat
iizerine yapilan galigmalar da onun pesi sira gitmektedir. Oz
sefkatle ilgili aragtirmalarin bir hedefi de bu duygunun hayat-
tan keyif alma, basanisizlikla bas etme, 6zsayg1 ve dirayet gibi
diger kisisel karakter 6zellikleriyle nasil bir iligki iginde ol-
dugunu saptamaktir. Austin, Teksas Universitesi’nde psikolog
olan Kristin Neff ¢ogu 6z sefkat ¢aligsmalarinda kullanilmakta
olan Oz Sefkat Olgegi’ni gelistiren kisidir. Bu 6l¢egin, kendi-
ne iyi davranmak, insanlarin ortak halleri oldugunu bilmek
ve farkindalik gibi 6z sefkatin anahtar 6zellikleri ile bunlarin
tersi olan kendini yargilama, kendini tecrit etme ve asiri oz-
deglegtirme gibi Ozellikleri dlgen alt1 alt dlgegi bulunmaktadir.

Kendine Iyi Davranmak
Kendine iyi davranmak, kendini yargilamanin tersidir. Orne-
gin, “Kendi kusur ve eksiklerime kars1 hoggoriiliiytim,” ifade-
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si, Oz Sefkat Olgegi’nde “Kendimde hoglanmadigim birtakim
seyler gordiigiimde, kendi kendimin canim1 sikarim” ifadesi-
nin tersine tekabiil eder. Isler diledigimiz gibi gitmediginde
kendimizi yargilamak ve yaramizin iizerine tuz dokmek gibi
bir aligkanligimiz vardir. Ama 6z sefkatli olan bir kisi giic-
likklere ve engellere katilikla ve elestiriyle degil, sicaklikla ve
anlayisla yaklagir.

insanlarin Ortak Halleri Oldugunu Bilmek

Bagimiza bir talihsizlik geldiginde, biiyiik bir olasilikla bu
diinyada bdyle bir istirap ¢eken tek kisi oldugumuzu diisiinii-
riiz. Ayrica da bu sanssizliktan sorumlu tek kiginin kendimiz
oldugunu hissederek utaniriz. Yogun duygularimiz yatighgin-
da ve resmin tamamim gordiigiimiizde, her seyin istisnasiz
“benim yiiziimden” ve “benim hatam nedeniyle” olmadigin,
birtakim evrensel nedenlere bagh oldugunu goriiriiz. Biitiin
olaylar, daha kiigiik bir olgiide de olsa, birbiriyle baglantili
olarak akip gider. Deneyimlerimizi bagkalan da paylasir. in-
san deneyimlerinin ortak oldugunu anlamak kisinin yalmzlik
ve tecrit edilmislik duygusundan kurtulmasini saglar.

Oz sefkatli oldugum vakitler, Oz Sefkat Olgegi’nin “Ken-
dimi bir konuda yetersiz hissettiimde, yetersizligin ¢ogu in-
sanin paylastii bir durum oldugunu kendime hatirlatmaya
¢aligtyorum,” ifadesinin altina imzami atiyorum demektir.
Kendimi yalmz ve tecrit edilmis hissettigimde ise, biiyiik bir
olasilikla su ifade dogrudur: “Moralim bozuk oldugunda, in-
sanlarin gogunun muhtemelen benden daha mutlu oldugunu
hissetme egilimi i¢inde oluyorum.”

Farkindalk

Bilingli farkindalik egzersizlerinde 6z sefkat nasil ki or#ilii bir
sekilde var ise, farkindalik da 6z sefkatin iginde aym gekilde
mevcuttur. Farkindalik 6zgiir uyanikliktir. Ac1 veren diisiin-
celeri ve duygulan dengeli ve esit bir sekilde kabul etmemizi
saglar. Farkindaligin tersi olan asinn 6zdeslestirme ise ken-
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dimizi duygusal tepkisellik iginde buldugumuzda meydana
gelir. Aci, algilamayi sinirlar. Bilingli farkindalik ise ne vakit
ac1 gektigimizi, ne vakit kendimizi elestirdigimizi ve ne vakit
kendimizi tecrit ettigimizi fark etmemizi saglar ve bize bir ¢1-
kis yolu gosterir.

Oz Sefkat Olgegi’ndeki farkindahikla ilgili bir ciimle soy-
ledir: “Moralim bozuk oldugu vakit, duygularima merakla ve
¢ekinmeden, agiklikla yaklasinm.” Farkindalik durumunun
tersini ise su ifadede bulmak miimkiindiir: “Moralim bozuk
oldugu vakit, saplantili oluyor ve yanlis olan her seye kafam
takiyorum.”

OZ SEFKAT DOGAL MIDIR?

Kisisel deneyimlerimiz tersini sOylese de, 6z sefkat diinyanin
en dogal seyidir. Her yasayan varligin iginde mutlu ve 1sti-
raptan uzak olma istegi vardir. Annemizden siit emdigimizde,
kendimizi yalniz hissedip agladigimizda ve pembe bir Cadil-
lac satin almak igin para biriktirdigimizde aslinda bu i¢giidii-
ye yanit veriyoruzdur. Her yaptigimiz sey, hatta bagkalarina
yardim ettigimizde aldigimiz keyif bile, kendimizi daha iyi
hissetme istegimizle ilintilidir. Dolayisiyla 6z sefkat egzersizi
bizim davrani§ repertuarimiza yeni bir sey eklemiyor ve sa-
dece ig¢imizde dogal olarak var olan giiven i¢inde, mutlu ve
saglikli olma, huzurlu bir yasam siirme istegimizin atesini ko-
riikklemektedir ama bunu bizim kisa vadeli zevkler yasama ve
acidan her ne pahasina olursa olsun uzak durma egilimimiz-
den ¢ok daha fayda saglayacak sekilde yapmaktadir.
Oncelikle kendimizi daha iyi hissetmeyi hak ettigimizi fark
etmemiz gerekir. Gergekten de koti hissettigimizde, ¢ogu-
muz kendimize sefkat géstermek yerine cezalandirma yoluna
gideriz. Elestiri iistiine elestiri yapanz. (“Bu kadar aptal ol-
masaydim, basima bu gelmezdi”). Istirap her zaman kisisel
bir kusuru gosteriyormus gibi davranir ve bu kusurun aslinda
insan hallerinin olgusal bir gergegi oldugu gormezden geliriz.
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Iyi hissetmek istemenin dogal bir i¢giidii oldugunu kendimize
hatirlatirsak, isler kotii gittiginde kendimizi paylamakta daha
insafl1 olabiliriz. Bir yerinizi incittiginizde, yaraniz1 temizle-
yip bantla sarmaz misimz? O zaman, duygusal anlamda ac1
¢ektiginizde de aym seyi neden yapmayasiniz?

Nitekim basimiza kotii isler geldiginde, g talihsiz tepki
gosterme egiliminde oluruz: Bunlar 6z elestiri yapma, kendini
tecrit etme ve sadece kendiyle ilgilenmedir. Neff’in 6z sefka-
te dair {i¢ unsuru bizi bunlarin tam da aksi istikametine, yani
kendine sevgi gostermeye, deneyimlerimizin insanligin ortak
halleri oldugunu bilmeye ve olumsuz deneyimlere dengeli bir
sekilde yaklagmaya dogru yonlendirir.

Neden bu tiir bir tepki gosteriyoruz? Ben olaya $6yle baki-
yorum: Tehlikeye verdigimiz i¢giidiisel tepki, yani stres tepki-
si, “savas, kag¢ ya da oldugun yerde donup kal”’dan olusur. Bu
li¢ strateji bizim fiziksel olarak ayakta kalmamiz1 saglar ama
bunlar bizim ruhsal ve duygusal islevselligimize uygulandig:
vakit, bagimiz derde girer. Karsimizda korunmamiz gereken
bir diisman yoksa dikkatimizi kendimize veririz. “Savag” 6ze-
lestiri, “kag¢” kendini tecrit etme ve “donup kal” sadece kendi-
mizle ilgilenmemiz haline gelir ve kendi diisiincelerimiz igin-
de hapsolup kaliriz.

Bilim insanlan yakin tarihlerde strese verilen yeni bir ig-
giidiisel tepki daha kesfetmislerdir. Bu, “hizmet et ve dost ol”
tepkisidir. Bir tehdit bag gosterdiginde, bazi insanlar ¢ocukla-
rina karg1 korumaci (hizmet edici) bir tutum ve sosyal temas
(dost olma) arayis1 igine girerler. Savag-ya da-ka¢ ve hizmet
et ve dost ol seklindeki yanitlarin ikisi de erkeklerde de ka-
dinlarda da ortak bir durumdur ama kadinlarin erkeklere gore
hizmet et ve dost ol yanitina daha fazla egilimli oldugu goriil-
mektedir. Hizmet et ve dost ol yanit1 oksitosin hormonuyla
ilintilidir ve kadinlarda baskin olan 6strojen hormonu oksito-
sin hormonunun etkilerini arttirmaktadir. O yiizden, kadinla-
rin kendilerini 6z sefkate (kendileriyle dost olmaya) erkeklere
gore daha yatkin hissetmesi daha biiyiik bir olasiliktir. Yine
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de oskitosin savag-ya da-ka¢ yanitinin zararlarina karsi bir
tampon olusturduguna gore, 6z sefkat stresten ¢eken herkesin
gelistirmesine degecek olan bir beceridir.

Oz sefkatin dogal olmadigim ya da elde edilmesi gii¢ bir
sey oldugunu diisiinen bir grup insan, gocukluklarinda ihmal
edilmis ya da tacize ugramis, yani gelisme yillarinda gok stres
altinda kalmis olan kisilerdir. Bu kisilerin 6grenme stireci bi-
raz daha uzun siirebilir. Travma gegirmis pek ¢ok kisi iyi his-
setmeyi hak etmediklerini ya da kendilerini iyi hissetmek igin
karsilarina yeterince firsat gikmadigini diisiiniirler. Dahasi,
duygusal aciy1 giivenli dozlarda deneyimlemekte giicliik ge-
kerler. Ac1 veren duygular daha eski acilar1 da beraberlerinde
getirir. Omegin, bir iliskinin bozulmas1 gocuklukta depolan-
mi§ bir yalmizlik ve utang dalgasini tetikleyebilir ve kisinin
odaklanma ve ig gorme becerisini yok eder.

Erken ¢ocukluk doneminde travma yasamis kisiler ise di-
ger insanlara, evcil hayvanlara ya da kiigiik ¢ocuklara kars1
hatir1 sayilir bir gefkat ve sevgi gosterirler. Hemen hemen her-
kesin dogal olarak sefkat hissettigi bir kisi ya da bir sey var-
dir. Sonraki boliimlerde de gorecegimiz gibi, kendinize sefkat
gostermek ilk baglarda size zor gelse de, bagkalarina kars: his-
settiginiz sefkati, kendinize yonlendireceginiz bir ara¢ olarak
kullanabilirsiniz.

Oz sefkati tammlamak bazen gok zor olabilir ama mut-
lu ve 1stiraptan kurtulup 6zgiir olmak kisiye dogustan gelen
bir 6zellik oldugu i¢in bunu sonsuza dek gormezden gelmek
miimkiin degildir ve esas itibartyla bir miktar bagar1 elde et-
mek de kesinlikle miimkiindiir. Hayatin1 ¢gocuk biiyiitmeye ve
toplumdaki insanlara yardim etmeye adamis olan benim kendi
annem bile 6z sefkat egzersizlerini yapmaya bagladi. 83 ya-
sinda olan annem bana, “Kendimi sevebilecegim aklima bile
gelmezdi!” dedi. Annem yasla birlikte yargilayici ve huysuz
olmaktan ziyade yumusayan kisilerden biridir ama 6z sefkat
egzersizlerinin yaglanmanin getirdigi sorunlarla sakin bir se-
kilde bas etmesine yardimci oldugunu ilk sdyleyenlerden biri
olmustur.
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OZ SEFKAT BENCILLIK MIDIR?

Pek gogumuz kendimize ilgi gosterdigimizde biraz sugluluk
hissi igine gireriz. “Benden daha kdtii durumda olan onca in-
san var! Onlarinkinin yaninda benim sorunlarim solda sifir
kalir. Sikintimi igime atmali ve sikayet etmeyi kesmeliyim.”

Her zaman sizden daha koétli durumda bulunan birilerinin
olacagi da dogrudur, miimkiin olan her zaman bagkalarina
yardim etmeye ¢aligmamiz gerektigi de... Yine de bu, sizin
kendinizle ilgilenecek vakit bulamayacaginiz anlamina gel-
mez. Hepimizin bir miktar bakima ihtiyaci vardir ve bunun
icin kendimize biraz vakit ayirmak ahlaki agidan bir kusur
islemek anlamina gelmez. Oz sefkat konusunda ustalastigi-
mizda, bunun igin ayirmamiz gereken siire birkag saniye ya
da bir dakikadir. Sorunlarimiz1 bagkalarininkilerle karsilas-
tirmak, kendi acimizi inkar etmenin ve kigisel acidan kagin-
manin Ortiik bir yolu olabilir. Bu da bize sikint1 veren konu-
lara gereginden fazla asilmamiza neden olabilir.

Diinyanin dort bir yanina yaptigim yolculuklardan, Birle-
sik Devletler’de yasayan kisilerin kendilerini kotii hissettik-
lerinde 6zellikle mahcup olduklar izlenimini edinmis bulun-
maktayim. Bu insanlar bir hata yaptiklarim ve kisiliklerinin
onlan bir sekilde hayal kirikhigina ugrattifim diisiiniiyorlar.
Birlesik Devletler’deki baz: dini gruplar maddi kazanimlan-
nin Tanr1’nin onlan sevmesi sayesinde gerceklestigine inan-
maktadir. Yeni Cag teolojileri kotii talihi kotii karma, yani
daha o6nceki kotii davramiglarin sonucu olarak agiklamakta-
dir. Bu kiiltiirel faktorler 1stiraba sevgiyle yaklagsmak yerine
kurban kisinin digerlerinden ayrilmasina ve suglanmasina
hizmet etmektedir.
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memizin en ¢gok miimkiin oldugu kisiye yardim etmek mantik-
11 bir davranigtir. Bazen o kisi sizsinizdir; bazen de bagka bi-
ridir. Ugakla ilgili bir analog kullanmak gerekirse, kabindeki
hava basinci diistiigiinde, oksijen maskesini once kendimize
takmamiz gerekir.

FARKINDALIK VE OZ SEFKAT

Oz sefkat egzersizi aciya direnen ve keyif bulmaya yonelik
inatg1 egilimlerimizi yontmak igin kullanabilecegimiz 6zel bir
yontemdir. Uyaniklik ve akilliliktan ziyade, kalbimizin moti-
vasyon ve duygu gibi 6zelliklerinin vurgulandig: bir farkin-
daliktir. Farkindaligin ve 6z sefkatin ortak iyilestirici 6zelligi,
kiside duygusal acilarla agamali olarak bir dostluk kurmaya
dogru giden bir degisimi saglamalandir. Farkindalik, “acini
hisset” der, 6z sefkat ise “acinin ortasinda kendini bagrina
bas!” Bunlarn ikisi de hayatlarimiz: biitiin kalbimizle kucak-
lamanin birer yoludur.

Farkindalik; duygudaslik, bagislayicilik, duyarlilik ve sev-
gi gibi duygulan devreye sokarak 6z sefkatin yolunu agabilir.
Kalbimizi agmak i¢in, once gozlerimizi agmamiz gerekir.

Kadim kiiltiiriine, sevecen insanlarina ve zengin meditas-
yon geleneklerine hayran oldugum Hindistan’1 pek ¢ok kez
ziyaret ettim. Bu lilkede tek hoslanmadigim sey dilenme ola-
yidir. Baz1 dilencilerin, clizam nedeniyle burnu diigen adam
orneginde oldugu gibi, gergekten de insanin yiiregini dagla-
yan sorunlar vardir, ama bunlarin ¢ogu kiigiik ¢apta firsatgi
kisilerdir. Hindistan’daki dilenciler, igler acis1 durumlarn ya
da turistleri siirekli olarak manipiile etme aligkanliklar1 nede-
niyle bana her zaman stres vermislerdir. Kendimi her daim
bir ikilemde bulmusumdur: Biraz para vermeli miyim? Oyle
yaparsam sahtekarliga destek mi vermis olurum? Vermezsem,
bu benim bencil biri oldugumu mu gosterir?

Bu sekilde stres iginde gegirdigim birkag yildan sonra, bir
dilenciyle karsilagtigim anda nasil bir miicadele igine girdi-
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gim kafama dank etti. Kendime, “Surada bir dilenci var; iste
yeniden gerilecegim ve kafam karisacak,” demeye baglamis-
tim ama kendi bedenime kabullenici bir sekilde odaklandigim
anda biraz olsun rahatladim. Bir dilencinin gozlerine gergek
bir giiliiciikle bakabildigimi gérmek beni sasirtmisti. Onlara
arada bir para verdigim oldu. Bazen de hi¢ vermedim. Bu yon-
tem, nefesimi tutarak bakiglarimi onlardan kagirmaktan daha
iyiydi. Ustelik de baz1 dilenciler igin bir giiliiciik almak para
almaktan daha degerli gibiydi.

Bilingli farkindalik benim ihtiyag i¢inde olan ya da olma-
yan tiim dilencileri gegimini saglamak isteyen siradan insanlar
olarak gérmemi sagladi. Oniime gikan sahte dilencilere safti-
rik bir sekilde para verdigim i¢in kendimi yargilamaktan vaz-
gectim ve kalbimi gergekten de ihtiyaci olanlara agik tuttum.
Igsel tepkilerimin farkina varmak, hem kendime ve hem de
bagkalarina gefkatle yaklasma deneyimi yagamam igin bana
bir alan agti.

Farkindalik egzersizi genellikle 6z sefkatle sonuglanir. Or-
negin, Jon Kabat-Zinn’in 8 haftalik farkindalik egitimi (farkin-
dalik temelli stres azaltma) programina katilmig olan psikote-
rapistlerin yaptig1 bir arastirmada, egitimden gegen kisilerin
0z sefkat duygusunda 6nemli bir artig oldugu gozlemlenmistir.
Ama 0z sefkatin farkindalik egzersizi sirasinda kendi kendine
gelmesini bekleyemeyiz. Yogun bir duygusal aci igindeyken
ve yardima ihtiyag duyarken, ortiilii duran 6z sefkat meziyetini
belirgin hale getirmemiz gerekir. Yani dogrudan kendimize iyi
davranabilir ve sevgi gosterebiliriz. Bundan sonraki béliimler
size farkindalik meditasyonu egzersizine 6z sefkat duygusunu
nasil ekleyeceginizi gosterecektir.

Farkindalik meditasyonuna ne 6lgiide 6z sefkat katmak ge-
rektigi kisiden kisiye ve zamandan zamana degisen bir seydir.
Uzun siireden beri farkindalik meditasyonu yapan pek ¢ok ki-
sinin 6z sefkat giicline ancak onlarca yildan sonra erigebildik-
lerini ve daha 6nceden bu egzersizi “kesin sonug¢ vermedigi”
gerekgesiyle asagiladiklarim biliyorum. Ote yandan, farkin-
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dalik meditasyonunu bir tek iglerini silme sevecenlikle dol-
durduktan sonra ve bu egzersizi tiim canlilann 1yiligine ada-
diktan sonra yapanlar da vardir. Bana gelince, ben meditasyon
yapmaya 1970’li yillarin ortalarinda basladim, bagskalarina
kars1 iyi ve sevgi dolu olma egzersizleri yaparak uzun yil-
lar gecirdim ve gimdi sefkat boliimii agir basan farkindalik ile
sefkat karisimi bir egzersiz yapiyor ve hem kendime hem de
bagkalarina sefkat gostermeye odaklaniyorum.

Meditasyon sirasinda sevecenlik unsuru olmadan, sadece
odakl1 ve agik alanl bir uyaniklikla ¢aligmak da kisiye bazen
huzur verebilir. Duygusal bir karmasa yasadigimizda, dikka-
timizi rahatsiz edici duygulan goz ardi etmek i¢in nasil kulla-
nacagimizi bilmek ¢ok biiyiik faydalar saglar. Bunun igin, ne
hissediyor olursak olalim tekrar ve tekrar nefesimize odaklan-
mamiz gerekir. Travma gecirmis olan kisiler ise dikkatlerini
emniyetli olan i¢ ve dis yerlere odaklayabileceklerini bilmek-
ten mutluluk duymaktadirlar.

Buna ragmen, dikkatimizi diizenleyemeyecek ya da nefe-
simizi bile bulamayacak kadar ilizgiin oldugumuz zamanlar
olabilir. O zaman ne yapmaliy1z? Kendimizi o kadar kotii
hissederiz ki, ¢ivili bir yatakta yatiyormusuz gibi gelir bize.
Bir sonraki bolimde, kendimize fiziksel, zihinsel, duygusal,
iligkisel ve ruhsal agidan nasil ilgi ve sevgi gostermemiz ge-
rektigini anlatacagim.

Oz sefkat motivasyonla birlestiginde, dikkatle oldugundan
daha iyi igler. Bu, kendimize kars1 gosterdigimiz bir iyi niyet-
tir. Oz sefkat, sorunlarimizi kendimiz halledene kadar, higbir
tavsiyede bulunmadan sikintilarimizi dinleyen sevgi dolu bir
arkadas gibidir. Oz sefkat alistirmalarindan fayda bulmak igin
dikkatimizi diizene sokmakta ¢ok da usta olmamiz gerekmez.
I¢imizin acidigim bilmemiz yeterlidir.

Nazik ev sahibi metaforu, 6z sefkat dedigimiz o muhtegem
sevecenlik ve farkindalik karigimini ¢ok giizel anlatmaktadir.
Bir 13.yiizy1l sairi olan Rumi’nin su siirine bir gz atin:

Bu insan dedigin bir misafirhane.
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Her sabah yeni biri gelir.

Seving, bunalim, tamahkarhk
Veya anlik bir farkindaliktir gelen
Beklenmeyen misafirler gibi.
Karsila hepsini, agirla onlar!

Evini altiist etseler ve

Esyalarim alip giden,

Bir kederler kalabalig olsalar bile.

Yine de her birine onurla davran,

Kim bilir, belki de yeni bir haz getirmek i¢in
Bosaltmiglardir evini.

Gelen bir karanlik diisiince, utang ve haset de olsa,

Karsila onu kapida giilerek

Ve buyur et igeri.

Kim gelirse gelsin, minnettar ol ona,
Zira her biri Gte taraftan
Gonderilmigtir bir rehber olarak.

“Karsila hepsini, agirla onlan!” Iyi niyet, iyi olsun kétii
olsun, #im duygular i¢in alan yaratir. Bir duyguyu digerine
tercih ediyor degiliz. Yani baz1 duygulan itekleyip, diger ba-
zilarim gekere bulamiyoruz. Nazik bir ev sahibi nasil ki evine
gelenleri geldikleri andan daha mutlu olarak kendi evlerine
gonderiyorsa, iyi niyet de duygularimiza daha iyi bir sekil ver-
me egilimi igindedir.

“®Z BENLIK"E OZEN GOSTERMEK

Oz sefkatin farkindalik egzersizlerine yaptig1 en onemli katk1
belki de kisinin dikkatini kendi “6z benligine” odaklamasi-
n1 saglamasidir. Acimiz biiyiik oldugunda, bu acimin iginde
stiriiklenir ve kendimizi onunla 6zdeslestiririz. Bu arada “6z
benligimiz” de ac1 ¢eker. Kabul etme objemizi, ev sahipligi
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yaptigimiz (“seving, bunalim ve tamahkarlik™ gibi) birtakim
duygulardan, tipk1 Linda’nin yaptig1 gibi ev sahibine odakla-
maliy1z.

Linda’ya kisa bir siire 6nce meme kanseri tanisi1 kondu.
Oliimden 6zellikle korkmuyor olmas: dikkat cekiciydi, ame-
liyat olasilif1 da onu ¢ok korkutmuyordu. Bekar bir anney-
di. Tek endisesi 19 yasindaki kizinin hayatin1 bir ebeveyni
olmadan yasamak zorunda kalabilecek olmasiydi. Linda bu
diisiinceye katlanamiyordu. Zihni siirekli onunla mesguldii.
Korkusu kiz1 i¢indi. Linda bu diisiinceler aklindan gectiginde
kendisinin ne kadar ac1 gektigini fark edip, nefesini digariya
verip bir miktar gevseyebiliyordu. Stresinin seviyesini fark et-
mek bile korkusundan kurtulmasina yardim ediyordu. Linda,
daha sonra kizim en kétii senaryoya nasil hazirlayabilecegini
yaratic1 bir gekilde diisiinmeye basladi. En sevdigi teyzesi onu
yanina alir miydi acaba? O kotii sey baslarina gelmeden 6nce
kiz1 da kendisine bir hayat arkadasi segerdi belki de...

Kendimizi duygusal bir kaosun igindeki resme koymak bir
¢Ozliim bulmak i¢in atilacak ilk adimdir. Bu pek kolay bir i
degildir. Giiglii duygularin kiskaci altindayken, dikkatimizi
sadece burnumuzun ucundaki seylere odaklar, geride ne ol-
dugunu umursamayiz. “Iste, bu bir sorun!” “Bu adam tam bir
bas agnis1!” Thtiyacimiz olan sevgi dolu dikkati bir tiirlii ken-
dimize veremeyiz.

Omegin, giftler bir ¢ekisme igindeyken, her biri digeri ta-
rafindan goriilmek igin bir miicadele igine girer. iliskisel gatis-
malar en sonunda “Bana bak, bana bak!” durumuna indirgenir.
Her bir partner digerinin neden oldugu aciy1 ona onaylatmak
ister. Bu iyi sonu¢ vermeyecek olan bir arayistir giinkii bir-
birimizi suglamaya baglarsak kargi tarafin bizi kabul etmesi
imkansizlasir. Daha iyi bir segenek, dikkatimizi yeniden odak-
lamak, ilk 6nce kendi 1stirabimiza sefkatle yaklasmak ve part-
nerimizin acisina daha sonra kulak vermektir.
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Kisisel Kirlgan Noktalarimiz

Hepimizin isler iyi gitmediginde alevlenen kisisel kirnlgan
noktalar vardir. Bunlarin nerede oldugunu bilmezsek, giiniin
birinde basimiza is agabilirler. Omegin, isimi kaybettigimde
bilingaltimda siirekli olarak, “Ben basarisizin tekiyim,” diye
diisiiniirsek, “basarisiz” olma durumuyla bas etmek bizi yeni
bir ig bulmaktan daha fazla zorlayabilir.

Oz sefkat en gok duygusal aciyla baglantih olan sorunlar
kabul edildiginde etkili olur. Savunmasiz ydnlerimizin nere-
de oldugunu anlamak, 6zellikle de sicag: sicagina her zaman
pek kolay olmayabilir. Columbia Universitesi'nden Jeffrey
Young, isin hamaliyesini yapip bizim icin genellikle erken
¢ocukluk donemine kadar uzanan ve birbirine gegmis yumak-
lar halindeki yogun duygulari, diisiinceleri, duyumsamalar ve
davraniglar igeren 18 kigisel ‘sema’* hazirlamigtir. Semalarin
bazilari, muhtemelen kontrol edici ve yasaklayici egilimdeki
bir davranigla, bazilan ise giiven eksikligi ya da terkedilme
korkusu gibi bir duyguyla baslamaktadir. $emalardan hangi-
sinin bizi ilgilendirdigini bilirsek, bunlar bizim iizerimizdeki
kontrollerini kaybederler.

BUNU DENEYIN: Semalarim

Litfen asagidaki semalara bir géz atin ve size en ¢ok uyanlan
saptayin. Bazen size uyan iki ya da lig¢ sema s6z konusu olabilir.

1. Terk edilmislik/istikrarsizlik: Yakin iliskilerim insanlarin istik-
rarsizhigi ve 6ngdrilemez olmasi nedeniyle sona erecek.

2. Guvensizlik/Kétiye Kullanilma: Baskalan beni incitebilir ya
da beni kéti bir sey igin kullanmaya kalkabilir.

3. Duygusal Yoksunluk: Anlayis, destek ve ilgi gibi ihtiyacim
olan seyleri bagkalarindan alamiyorum.

* Sema: Zihinsel yapilarimizi belirleyen semalar bebeklikten baglayarak geli-
sirler ve hayat boyu siirerler. Omegin, gocuklugunda sevgi gérmeyen bir gocuk
Duygusal Yoksunluk $emas: gelistirir ve baskalarina bagimh hale gelebilir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.
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Kusurluluk/Utang: Ben kusurlu, kétl ya da bir sekilde bas-
kalarindan degersizim, bunlar da beni seviimeyen bir kisi
yapiyor.

Tecrit Edilme/Yabancilagma: Bu dlinyada esas itibariyla yal-
nizim ve baskalarindan farkliyim.

Bagimlilik/Yetersizlik: Yardim almadan basit isler yapabile-
cek, kararlar alabilecek ve kendi bagsimin caresine bakabile-
cek durumda degilim.

Zarara ve Hastaliga Kargi Savunmasizlik: Her bir yerde tehli-
ke kol geziyor ve ben bu durumu dnleyemiyorum.
Yapigiklik/Gelismemig Benlik: Digerleri, 6zellikle de ebevey-
nlerim gibi kisgiler, beni yonlendirmezse kendimi bombos ve
kaybolmus gibi hissediyorum.

Basarisizlik: Ben, akranlarima gore temelde yetersiz (aptal,
beceriksiz) biriyim ve basarisiz olmam kaginiimaz.
Hakhlik/Benmerkezcilik: Bu bagkalarini rahatsiz etse de, elde
ettigim her seyi hak ediyorum.

Yetersiz Oz Denetim/QOz Terbiye: Kiiciik hayal kirikliklarina
katlanmakta bile guglik ¢ekiyorum, bu da beni arza gikar-
maya ya da igime kapanmaya itiyor.

Boyun Egme: Baskalan tepki verecek diye ihtiyaglarmi ve
duygularimi bastirma egilimi icindeyim.

Kendini Feda Etme: Bagkalarinin acilarina karsi agin duyarli-
yim, o ylizden de onlari rahatsiz etmemek igin kendi acilarimi
saklama egilimindeyim.

Onay Bekleme/Kabul Arama: Benim igin birinin bana hayran
olmasi ve ilgi gostermesi gergekten doyurucu olan seyler-
den daha 6nemli.

Olumsuzluk/Karamsarlik: Islerin ters gitmesine ve yapmam
muhtemel olan hatalara odaklaniyorum.

Duygu Baskilama: iyi ya da kétii, tim duygulanmi agida vur-
maktan kaginiyorum ve daha rasyonel bir yaklagimda bulun-
ma egilimine giriyorum.

Acimasiz Standartlar/Agiri Elegtirellik: Ben mikemmeliyetgi
biriyim, zaman ve liyakat odakliyim ve igleri yavastan almakta
guglik gekiyorum.
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18. Cezalandiricilik: Sinirli ve sabirsiz olma egilimindeyim ve in-
sanlarin hatalan igin cezalandinlmalarn gerektigine inaniyo-
rum.

Hayatinizda baskin olan bir semay: segin ve bunun hangi
durumda glindem dig1 kalacagini yazin. Sonra (1) bedeninizde
yikselen duyumsamalari, (2) semayla uyum iginde olan duy-
gular, (3) diigiinmeniz muhtemel olan seyleri ve (4) semaniza
gore tipik olarak nasil hareket ettiginizi yazin. (Eger yukarida
verilen semalardan higbiri size uymuyorsa, kendiniz bir gema
yaratin.)

Yikici diigiincelerinizi anlamaya ¢aligmak, kotii hissetme-
nize neden olan zihinsel temalar1 saptayabilmek igin sunlar
yapabilirsiniz: Ornegin, semamz “karamsarlik” ise, “neden
canimi sikiyorum ki, ne gerek var? Bu zaman kaybindan bag-
ka bir sey degil,” gibi, karamsarliginiza destek veren neler
sOylediginizi kendinize sorun. Semaniz “sosyal tecrit” ise,
Oniinilize biiyiik bir firsat ¢iktiginda belki de “Falanca igin bu
1yi olabilir ama ben farkliyim,” diye diigiiniiyor olabilirsiniz.
Meditasyon yaparken diisiincelerinizin tamaminin pesine diis-
mek hemen hemen imkansizdir ama tekrarlayan temalar bir
kere saptandiktan sonra daha kolay hatirlanir. Sadece, bu dii-
stincelerin olugmasini ve yok olmalarini ferah bir uyaniklikla
gozlemleyin.

Semalarimizi kabul etmek bir farkindahik durumudur ve
aktif bir sjemanin tam ortasindayken kendimize karsi nazik
olmamiz 6z sefkattir. Semalar1 da duygulara yaptigimiz gibi
etiketlemenin, duygularla bag etmenin ¢ok etkili bir yolu ol-
dugunu gérmiis bulunuyorum ¢iinkii bu olay bir y1gin yikici
diisiinceyi, duyguyu ve davranis bigimini tek bir anlayis dolu
uyaniklik patlamasiyla yok etmektedir: “Ah, evet, iste yine
aym seyi yapiyorum, yine basarisiz olacagim!” ya da “Iste,
bagimhilik semam yine kargima ¢ikti!”

Bir semanin hayatimizda nasil ortaya giktigini tam olarak
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gordiigiimiiz vakit, onu anlamamiz daha biiyiik bir olasilik ta-
sir. Birini tizmekten korktugum i¢in kendime, “Bilmiyorum,
sen ne yapmak istiyorsun?” diye sordugum vakit, “kendime
boyun egdirme” modunda oldugumu bilirim. Bir raporu pat-
ronuma teslim etmeden Once tekrar tekrar okumaktan vaz-
gegmiyorsam, o vakit de “acimasiz standartlar” modundayim
demektir. Bir davete gidecegimde korku hissine kapiliyorsam,
“sosyal istenmezlik” moduna girmis olabilirim. $emalan 6nce
gormeli ve hissetmeli, ondan sonra onlari salivermeliyiz.

Oz Benlik Diye Bir Sey Var midir?

Semalar kisiligin bir pargasidir. Hepimizin kendimize 6zgii bir
kisiligi, yani bagkalarininkinden ayn hisseden bir 6z benlik
duygusu vardir. Kisiligimiz biz biiylidiik¢e gelisir ve zaman
iginde bir tutarliliga kavusur. Bir okul bulugmasinda eski arka-
daslarinizdan biriyle nasil kaynastiginiz1 bir hatirlayin. Oda-
nin bir ucunda belirdiginde onu ilk bakigta tanimamis olsaniz
bile, zaman durmus gibidir. Baz1 yonlerimiz zaman i¢inde de-
gisir ama diger bazi seyler aym kalir.

Ilging bir sekilde nérobilimciler beynin iginde bir “6z ben-
lik” olmadig1 konusunda hemfikirdir. Almanya, Frankfurt’taki
Max Planck Enstitiisii’'nden Wolf Singer’in ifade ettigi gibi,
beyin “sefi olmayan bir orkestra”dir. Beynin her bir tarafi
aktivite i¢indedir ama bu ugultulu kargasadan ayr bir biling
hissinin nasil ve nereden ¢iktig1 yamit1 olmayan bir sorudur.
Ayrica, igsel diisiince mercegimizden zihinsel aktivitemize
dikkatli bir sekilde baktigimizda da olusan ve yok olan anlik
deneyimlerden bagka bir sey goremeyiz. Orada “6z benlik”
diye bir sey yoktur, sadece o diisiince, bu duyumsama, o duy-
gu, bu izlenim vardir. Bilinglilik deneyimi bile gelip giden bir
seydir. Pek dyleyse, ben kimim?

“Oz benlik” duygusu duygusal bir ac1 yagadigimizda spon-
tane olarak olusur. Omegin, 6liimden korkuyorsamz, kendi-
nize “kim” ya da “ne” oldugunuza dair temel sorular sorabi-
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lirsiniz. Kimdir Olen kisi? Duygularimiz bagkalar tarafindan
incinirse, kulaklarinizin duydugunun dogru olup olmadigini
merak edersiniz. “Ben kimim?” Bunun tersi de gegerlidir: Bir
“akig” i¢indeyken, yani sakin sakin, neseyle ve iiretken bir ge-
kilde bir isle mesgulken, “ben”in kim olabilecegine dair bir
ilgi duymayiz ya da bunu 6nemsemeyiz.

Diisiinecek olursak bu mantikli bir durumdur. “Oz benlik”
hemen hemen her zaman bedenle iligkilendirilen bir seydir ve
bedenlerimiz hayatta kalmak i¢in insa edilmigtir. Fiziksel bir
tehlike karsisinda hayatta kalma savagi veririz. Duygusal bir
stkintimiz oldugunda da egolarimizi korumak igin miicadele
ederiz. Asin1 kat1 bir “6z benlik” duygusundaki sorun (“Ben
gencim,” “Ben zekiyim”), bu duygunun hayat degistikce bi-
zim esenligimize miidahale etmesidir. Uzun vadede huzurlu
ve mutlu olup olmayacagimiz ise, hayatimizdaki basarisizlik,
hastalik, yaslilik gibi birtakim degisikliklere uyum saglama-
miza baghdir. Siirekli olarak hakaret ve incinmeye kars1 bir
miicadele i¢inde olmak ¢ok stresli bir durumdur.

Ironik bir sekilde 6z sefkat yolunda ilerleyebilmemiz igin
bir “6z benlik”e ihtiyacimiz vardir. Eger etrafimizda kendini
elestirme ya da tecrit etme yaklagiminin acisini hissedecek hig
kimse yoksa, degisim de miimkiin olamaz. Istirap ¢ekmesine
ve kendisini kanitlamasi igin bir neden kalmayana kadar, “6z
benligimize” kars1 yumusak ve nazik bir davranig bi¢imi ge-
ligtirebilir ve bunu onu reddetmeden ve asir1 ddiillendirmeden
yapabiliriz.

“QOz benliksiz” olma durumu Budist psikolojisinde kisiye
imit veren bir mesajdir. Aslinda bunun anlami “sabit” bir ben-
lik olmamasidir. Bizim gemalarimiz bile olusur ve yok olur.
“Oz benliksiz” olma nosyonu, bizim “hi¢ kimse” oldugumuz
anlamina da gelmez. Biz her seyin bir pargasiyiz. Daha mut-
lu olmak ve degisen kosullara daha iyi uyum saglayabilmek
i¢in yapmamiz gereken sey, sabitledigimiz ve 6zgiirliigiimiizi
kisitlayan 6z imgelerimizi ve davranis kaliplarimizi degistir-
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memizdir. Bir ¢ocukla birlikte oldugunuzda bir ¢ocuk gibi,
yash biriyle birlikteyken yagsh biri gibi ya da geng bir kadinla
birlikteyken geng bir kadin gibi hissetme iznini kendinize ve-
riyor musunuz? Zaman zaman ya empati yoluyla ya da farklh
durumlar ve hayatta oynadigimiz pek ¢ok rol nedeniyle baska
birileri — geng/yasli, zeki/aptal, giizel/¢irkin, iyi/kotii, bagarily/
basarisiz — olabiliyoruz. Bunun bdyle olmasina izin mi verme-
liyiz yoksa kendimizin en favori versiyonuna bagh kalmali ve
hayatlarimiza ek bir yiik mii bindirmeliyiz?

Ironik olarak, 1stirap geken “6z benlik”e karsi ne kadar
sefkatli davranirsak, o da o kadar esnek olur. Ornegin, soniik
bir konugma yaptiktan sonra agzimdan ¢ikan her bir s6zciigii
zihnimde evirip gevirip tekrar tekrar diigiiniiyorsam, birinin
“Konugman tam da yemek sonrasina rastladi. Ne bekliyorsun
ki? Herkes biraz kestirmek i¢in can atiyordu herhalde,” gibi-
sinden sevecen bir yorumu duymak iyi olmaz miydi1? Bagka-
larindan ya da kendi i¢imizden gelen sefkat hissi sikintili anla-
rimizda kendimizi kabul etmemizi saglar. Boylece, islerin ters
gitmesine neden olan etkenlerin ne kadar karmagik oldugunu
gérmeye ve evrenin merkezinde olmadigimizi anlamaya bas-
lariz. Simone Weil’in dedigi gibi, “Kendimize yonelttigimiz
sefkat hissi, algakgoniilliiliktiir.”

ARASTIRMALAR NE GOSTERIYOR?

Oz sefkat iizerine yapilan aragtirmalar bu hissin hayatimizdaki
olumsuz olaylarin etkisini yumusattigin1 gostermektedir. Ken-
dilerine sefkat gosterebilen kisiler ¢abalarinin bosa gittigini
gordiiklerinde kendi paylarina diigen sorumlulugu almalar ge-
rektigini diger insanlara gore daha fazla kabul ederler. Ayrica,
kendi karakterlerindeki istenmeyen Ozellikleri de fark ederler
ama bunlar saplant1 haline getirmezler. Omegin, 6z sefkatli
birinin akademik bir bagarisizliga ugradiginda, bu durumu ge-
lismek i¢in bir firsat olarak gérmesi ¢ok biiyiik bir olasiliktir.
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zirda 6z sefkat egitiminin teskin edici etkilerinin temelinde bu
nérohormonlarin yatip yatmadigini aragtirmaktadir.

Oz sefkat aragtirmalan farkindalik aragtirmalarina gore he-
niiz emekleme sathasindadir ama bu aragtirmalarin gelecegi
parlak goriinmekte ve iimit vermektedir.

Su ana kadar 6z sefkatin aciya kars1 verilen saglikli ve do-
gal bir yanit oldugunu 6grenmis bulunmaktasiniz. Duygusal
anlamda ne kadar ¢ok miicadele edersek, 6zelestirinin ve sa-
dece kendimizle ilgilenme durumunun kiskaglan bizi o kadar
daha ¢ok sarar. Duygusal 6zgiirliige giden yol ac1 ¢eken “6z
benlik’e sefkat gostermeyle baslar. Bir sonraki boliimde 6z
sefkati hayatimiza getirebilmek igin hangi yollara bagvurma-
miz gerektigini goreceksiniz.
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Oz Sefkate Giden Yollar

Bir vakit gelecek ki,

Kendi kapinin éniine gelecek,

Aynanda gordiigiin kendini

Biiyiik bir coskuyla selamlayacak

Ve onun konukseverligine

Giiliimseyerek karsilik vereceksin.
- DEREK WALCOTT, sair

Oz sefkat uygulamasini1 anlamanin en iyi yolu, onun kendi
acilarimizi hafifletme arzumuzu giiglendirdigini gormek-
tir. Bu temel arzu, kendimize dikkat etmenin pek ¢ok yolunu
agar bize. Oz sefkat uygulamasi onu akillica uyguladigimizda
bize keyif verir ve uygulama istegimiz onu uyguladigimiz 61-
¢lide artar. Zaman iginde, uygulamaya yonelik ilk motivasyo-
nu giiclendiren ve derinlestiren olumlu bir dongii olusur. Bi-
zim tek yapmamiz gereken bir yerden baglamaktir.

Hayatta olmaniz kendinize iyi baktiginiz1 gostermektedir.
Ama kendinizi korumanin 6tesinde, esenlik duygunuzu giic-
lendirmek igin ne yapiyorsunuz? Kendi menfaatinize aykir:
olan bir sey yapiyor musunuz? Olumlu duygularimizi, yani
bizi mutlu eden duygular, aciya direng gosterme aligkanlik-
larina kendimizi kaptirmadan nasil gelistirebiliriz? Nihayet,
gegmisimizi — aciy1 beslemekten bagka bir ige yaramayan zi-

134
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hinsel kaliplarimizi — gerilerde birakmamiz miimkiin miidiir?
Bu boliimde, 6z sefkati hayatinizin igine katacak ve sizi ge-
reksiz sikintilardan kurtaracak yontemleri genis bir yelpaze
halinde sunacagiz.

OZ SEFKATE GIDEN BES YOL

Oz sefkati hayatimizin igine sokmanin bes kilit yolu vardir.
Bunlar (1) fiziksel, (2) zihinsel, (3) duygusal, (4) iliskisel ve
(5) ruhsal yollardir. Her birinde birden fazla uygulama opsi-
yonu bulunur. Bunlar hayatiniza entegre etmek igin benim-
seyebileceginiz hazirlik niteliginde olan birkag fikri asagida
bulabilirsiniz:

Bedeninizin icinde Yumugamak
Fiziksel olarak kendinize nasil bakiyorsunuz? Stres altinday-
ken bedeninizle nasil bir iligki iginde oluyorsunuz? Bunun
sefkatli yaniti, fiziksel sikintinin iginde kendinizi kasmak de-
gil, tam tersine yumusamaktir. Sefkat yumusak ve sevecendir.
Isler kotii gittiginde, yumusamaktan bagka bir gare yoktur.
Potansiyel bir tehlikeyle karsi karsiya kaldiginda adaleleri-
miz diinyaya karg1 sert bir kabuk olusturarak bedenimizi korur.
Ne yazik ki, beynimiz tehlikenin igeriden mi yoksa digsaridan
m1 geldigini ayirt edemez, o yiizden endigeniz sadece sinavda
ne kadar basarili olacaginizla ilgili bile olsa, adaleleriniz dii-
gliimlenip sertlesir. Kaskat1 kesilen bu adaleler bir siire sonra
bedendeki tiim sistemlerin iizerine gereksiz stres yiikleyebilir.
Eger meditasyon sirasinda ya da sessiz sakin otururken
kendinizi gergin hissediyorsaniz, karin adalelerinizi yumusat-
may1 deneyin. Birakin yumusacik ve rahat olsunlar. Bedenini-
zin bagka bir yerinde gerginlik hissediyorsaniz, o bolgenin de
yumusamasini saglaym. Bu egzersiz, 3. B6liim’de denediginiz
“Yumusa, izin Ver ve Sev” egzersizine benzer. Yumusamakla
“gevsemeye calistyor” degilsiniz ¢ilinkii o da kendinizi olma-
digmiz gibi hissettirmek i¢in sizi sikigtirir. Tek yapacaginiz
sey yumusamaktir.
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ve baski altinda kaldigimizda kendimize iyi aligkanliklarimizi
hatirlatabiliriz. Liitfen gergek ilginin ne oldugunu iyi anla-
maya g¢alisin. Bu, sizi daha iyi hissettiren tiirden bir ilgidir.

Ornegin, pek gok yetiskinin ak- [ Fiziksel olarak kendinizle
sine, sabahlar1 bir fincan kahve | yq01 ilgileniyorsunuz?

yerine bir fincan sicak ¢ikola- | Bedeninizde biriken geri-
tay1 tercih edebilirsiniz. Sizi | jim ve stresi salivermek icin

tam olarak neyin yatistirdigint | yeni yollar diisiinebilir mi-
ve rahatlattigim en iyi siz bile- | gjpiz?

bilirsiniz. Bazi insanlar masaj
yaptirmaktan hoglanir, bazilari ise kisa bir sekerleme yapmay1
tercih eder. Peki ya siz? Cok stres altindayken ya da isler ger-
¢ekten de ters gittiginde ihtiyaciniz olan seye 6zellikle dikkat
edin.

Diislincelerinize izin Vermek

Ozellikle zihniniz mesgulken ya da zihninizin icindeki dii-
siinceler bir yaris halindeyken kendinizle zihinsel olarak nasil
ilgileniyorsunuz? Buna verilecek en sefkatli yanit, bir an dur-
mak ve diisiincelerinizin gelip gitmesine “izin” vermek, yani
direng gostermekten vazgecmektir. Bizim istedigimiz sey, si-
kint1 veren fikirlerin zihnimize dogal ve kolay bir sekilde girip
c¢ikabilecegi bir zihinsel alan yaratmaktir.

Gereksiz giinliik sikintilar1 salivermek igin ne yapmak ge-
rekir? Kadim bir strateji, bir mantra kullanmaktir. “Mantra”-
nin soézciik anlami “akil igin arag¢”tir. Bu teknikten fayda sag-
lamak igin kulaginiza yabanci gelen bir sézciik kullanmaniz
gerekmez. “Bu da geger” ve “Am yasa” gibi ¢ok bilinen mant-
ralar vardir. Doris Day bir sarkisinda Que sera sera, yani “Ne
olacaksa olacak” mantrasim kullanmistir. Bu sozciikk grup-
larin1 kullanmak, sozciiklerin anlam1 ve odaklanmanin giicii
nedeniyle zihni teskin eder. Dikkatimizi tek bir sozciige ya da
bir sézciikk grubuna odakladigimizda, zihnimize ¢engel atan
diisiincelerden kurtuluruz. Baz: insanlar zihinlerinde siirekli
olarak “Evet” sozciigiinii tekrarlamaktan fayda bulurlar. Ka-
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ramsar olan Kkisilerin ise 6zellikle “iste bir sorun daha” mant-
rasindan keyif aldiklan goriilmektedir.

Hangisinin ruh halinizle baga ¢ikmanizi sagladigini bula-
na kadar gesitli mantralar deneyebilirsiniz. Omegin, &nemli
kararlar almakla ilgili saplantilar1 olan kisilerde “Bilmiyo-
rum... bilmiyorum... bilmiyorum,” mantras: ise yaramakta-
dir. Utang duygusu igin kullanilabilecek bir mantra da “Nasil
bilebilirdim ki?” olabilir. Kabul edilmeme korkusu yasayan
biri i¢in “Eh, o zaman beni dava et!” mantras1 uygun olabi-
lir. Bir mantray: kullandiginiz vakit ses tonunuzla denemeler
yapin. “Eh, o zaman beni dava et” kendinden fazla emin bir
mantradir, “Nasil bilebilirdim ki?” ise tevazu ifade eder. Oz
sefkat gelistirmek i¢in, “Kendine kars1 iyi ol” ya da “Bana
Ozen goster” mantralarin1 deneyebilirsiniz.

Gozlerinizin Oniine baz1 seyler getirmek de rahatsiz edici
diisiinceleri salivermemize yardim eder. Omegin, diisiincele-
rinizin yaprak olup bir nehrin iizerinde yiizdiigiinii ve her bir
yapragin zihninize takilmis olan bir seyi alip gotiirdiigiinii ha-
yal edin. Ya da gokyiizii oldugunuzu farz edin, diisiinceleriniz
de bu gokyiiziinden gecen, bir kismu koyu renkli ve iirkiing
goriiniimlii, bir kismi1 da hafif ve ugar gibi olan bulutlar olsun.

Diisiincelerimize hafifce tutunmak igin uygulayacagimiz
bir bagka giiclii strateji ise 6limii diisiinmektir. “Sadece bir
aylik bir émriim olsaydi, kendimi nasil hissederdim?”’ Oliim
s6z konusu oldugunda endiselerimizin pek az1 goziimiize
Oonemli goriiniir. Benzer gekilde, hayatta en ¢ok neye deger

verdigimizi (mutlu ¢ocuklara
sahip olmak, saglikli olmak,
huzurlu olmak, vb.) kendimi-
ze sordugumuzda, daha kii¢iik
seyleri goz ard1 edebiliriz.
Nihayet sikint1i veren dii-
stincelerden mustarip oldugu-
muzda, beyinlerimiz igin sefkat

Ozellikle stres altindayken,
zihninizle nasi ilgileniyor-
sunuz?

Diistincelerinizin daha ko-
layhikla gidip gelmesi igin
denemek istediginiz yeni bir
strateji var ni?

gelistirebiliriz.  Beyinlerimiz
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beden agirligimizin sadece %2’sini olugturur ama o kadar ¢ok
caligir ki, oksijenimizin yiizde 25’ine ihtiyag duyar. Bazen
asin ¢aligan beynimiz giindiizden kalan islerini tamamlamak
i¢in bizi gece de uyanik birakir. Obsesif-kompulsif (saplantili)
egilimlerini, agir1 ¢alisan beynine sefkat gelistirerek hafifleten
bir hekim tamyorum. Bu kisi, obsesif bir diisiinceye daldig:
vakit, “Zavalli beyin, yine aym sey oluyor, degil mi? Ne kadar
gereksiz yere yoruluyorsun!” diyordu.

Duygularinizla Dost Olmak

Duygusal halinizle nasil ilgileniyorsunuz? Sefkatli yontem
size ac1 veren duygularimizla dost olmak, yani onlarla kavga
etmekten vazge¢mektir. Bunu nasil yapabileceginizi pek ¢ok
sozciikle ifade edebiliriz: empati, kaygili ilgi, sevecenlik, ilgi,
bagislayicilik, merhamet, hayirseverlik, diigiincelilik, hosgo-
ri, destek, kabul etme, anlayis, dostluk, sempati.

Brian saglig1 konusunda saplantili endiseleri olan orta yash
bir erkekti. Bir yeri agridiginda hig vakit kaybetmeden dokto-
ra giderdi. Bu anksiyete durumunu idare edebilmek i¢in, yerel
bir meditasyon merkezine giderek farkindalik meditasyonunu
nasil yapacagini 6grenmisti. Ben de ona sefkat meditasyonu
tekniklerini 6grettim. Eginin ve benim tutarli bir gelisme do-
nemi olarak tanimladigimiz birkag¢ aylik bir siireden sonra,
Brian bana “Biliyor musunuz,” dedi, “bugiine kadar 6grenmis
oldugum higbir sey bana fayda etmedi.”

Bunun iizerine ona, “fayda etmedigine nasil karar verdi-
niz?” diye sordum. O da “Orama burama saplanan her bir agn
ya da sancinin beni 6ldiirecegini sanarak anksiyeteye kapili-
yorum! Her seferinde beni teskin etmesi igin karima gittigim
i¢in, o da bu durumdan bikt1 usandi,” diye yanit verdi.

Bu konugma Brian’in anksiyete durumunu daha derinle-
mesine tartigmamiza ve asagidaki su noktalara deginmemize
neden oldu:



Oz Sefkate Giden Yollar 141

e Brian’in anksiyetesi ¢ocuklugunda yasadig: ciddi saglik
sorunlar ve ailesindeki obsesif-kompulsif kisilik bozuk-
lugu nedeniyle dogal bir olaydi.

e Anksiyete durumu hayatta begensek de begenmesek de
bagimiza gelebilir.

Brian’in favori anksiyete hali saplantili olmakti.
Duygularla tartigmamiz miimkiin degildir. Boyle bir sey
onlar daha da berbat bir hale getirir.

e Hayatta herkes ac1 geker. Brian’1 en ¢ok zorlayan sey, sag-
likla ilgili anksiyete durumunda olmak idi.

e Terapideki hedefimiz Brian’in daha az anksiyeteye sahip
olmasi degil, anksiyete durumunu daha fazla kabullenici
olmasiydi.

e Anksiyetesini daha fazla sevecenlikle ve daha az kagin-
mayla idare etmeyi 6grenmesi gerekti.

Brian daha sonra, “Yani bana yapmam gereken tek seyin
kendime acimak oldugunu mu soyliiyorsunuz?” dedi. Ben de
ona, “Eh, evet, bir yerden baglamak gerek,” diye yanit verdim.

Brian, bir an i¢in psikolog Steven Hayes’in “yaratici iimit-
sizlik” olarak tanimlayabilecegi bir durum yasadi ve zor du-
rumunun iyilesmesi yolundaki ilk adim da bdylece sevgiyle
atilmis oldu.

Brian’in kendisine gostermeyi 6grendigi sempati gibi, ba-
gislayicihik da kiginin duygusal anlamda kendisine ilgi gos-
termesinin 6nemli bir tarafidir. Pek ¢ogumuz hata yaptigimiz
vakit kendimizi bagiglamakta gii¢liik ¢cekeriz. Kendimize mer-
hamet etmeyiz. Kendimizi bagiglamanin bir yolu, “En yakin
arkadasim bu ise ne derdi?” ya da meshur tabiriyle “Isa (Buda,
Krigna) ne derdi?” diye sormaktir. Bagkalarinin merhametli
bakis agilan bizi ruminasyondan (ayni konu iizerinde tekrar
tekrar diistinmek) ¢ikarabilir.

Bu kitabin biiyiik bir boliimii rahatsizlik veren duygulara
ve kendimize karsi1 nasil daha dostane bir tavir igine girebile-
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cegimizle ilgilidir. Kendimize keyif veren aktiviteler bulmak
da faydali olabilir. Birkag 6rnek verelim:

Miizik dinlemek
Tatile ¢ikmak
Ugurtma ugurmak

Bir roman okumak
CD satin almak
Araba kullanmak
Bahgede galigmak
Bisiklete binmek
Sinemaya gitmek

Duygusal olarak kendinizle
nasil ilgileniyorsunuz?

Denemek istediginiz yeni bir
yéntem var mi?

Seks yapmay1 diigiinmek

Lezzetli yemekler pisirmek
Deniz kabuklar1 toplamak

Angarya havasinda olanla-
rin yerine, dogas itibariyla ke-
yif veren aktivitelere girismek
kendimize duygusal anlamda
ilgi gosterme yoOntemlerinden
biridir.

Bundan sonraki iki bdliimde sizi kendinize duygusal agi-
dan ilgi gostermek igin gece veya giindiiz, dilediginiz saatte
uygulayabileceginiz temel bir uygulama olan sevgi dolu neza-
ket meditasyonuyla tanigtiracagiz.

Bagkalariyla lyi iliski Kurmak

Bagkalarnyla iyi iligki kurmak, kiginin kendisine ilgi goster-
mesinin bir bagka yoludur. Kisinin diger insanlara baglanmis
oldugunu hissetmesinin, Neff’in 6z sefkat tanimlamasinin
bir bileseni oldugunu unutmayin. Gergekten yalniz olsak da
olmasak da, kendimizi zaman zaman diger insanlardan izole

olmus gibi hissedebiliriz.

Izole edilmislik duygusu siradan bir mutsuzlugu garesizli-
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ge ya da mindr bir anksiyeteyi yilginliga doniistiirebilir. Yal-
niz yasayan ve saglik sorunlari olan yaghlar kendilerini dyle
hissederler. Onlara gore her yeni semptom, yaklagsmakta olan
bir tehlikenin habercisidir. Destek agimizin inceldigini hemen
fark edemeyebiliriz ¢linkii tecrit bir ihmal hatasidir, goremedi-
giniz bir sorundur. O yiizden, iligki diinyamiza 6zellikle dik-
kat vermemiz gerekir.

Bagkalanyla iligki kurarken nasi/ bir yontem kullandigi-
miz da igten ige nasil hissettigimizi derinden etkiler. Oregin,
yalan sOyledigimiz, bir sey ¢aldifimiz ya da birilerini dolan-
dirdigimiz bir giiniin gecesinde iyi bir uyku ¢ekmemiz pek
olas1 degildir. Bu tiir davraniglar kisinin kisa vadede ayaklar
izerinde durmasini saglayabilir ama duygusal saghigina pek
fayda saglamaz. ilk olarak, bizi kendimizden uzaklastirir ve
kendimizle kavga etmemize neden olur. Bunun sonucunda da
diger insanlardan uzaklasinz.

Iliskilerde nazik olmak, bagkalarina yardim etmek isteme-
miz ve onlara zarar vermekten kaginmamiz demektir. Dalai
Lama, bize iyi davranmalan konusunda baskalarina da esin
verdigi i¢in bu ilkeyi “zekice bencil” olarak tanimlar. Sevgi
dolu, sicacik bir etkilesimin anis1 bize sonsuza dek siiren bir
mutluluk verebilir.

Hindistan’1n Mumbai kentinin varlikli bir ailesinden gelen
Shanti isimli 9 yasindaki kizin hikayesi geldi aklima. Shanti,
dogum giiniinde babasiyla birlikte sahilde yiirilyormus. Ora-
larda her zaman dilenen ve para igin ¢esitli numaralar yapan
insanlar olur. Shanti, dogum giinii oldugu ig¢in babasindan
dondurma almasini istemis. Babasi da bunu kabul etmis. Don-
durma saticisina dogru giderlerken dilencilerden biri onlara
seslenmis. Bunun iizerine Shanti babasindan dilenciye biraz
para vermesini istemis. Babasi ona bir segenek sunmus: Para-
y1 dondurma almak i¢in kullanabilir ya da dilenciye verebilir-
mis. Shanti bir an diisiinmiis ve babasindan paray1 o yabanci
adama vermesini istemis. O gece daha sonra babasi onu yata-
ga yatirirken Shanti tath bir sesle, “Biliyor musun, dilenciye
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yukariya bir yaklagim benimsemislerdir. Maneviyata 6nem
veren kisilerin ¢goguysa, hayatlarinda her iki yaklagima da ih-
tiyag duyduklarini, hem yiice ve miikemmel bir varligin onla-
n coskunluga sevk etmesini, hem de siradan gergeklige bagh
kalmay istediklerini belirtmiglerdir.

Bu iki yaklasim ortak bir yontemi paylasir: Kendimizi
daha hafife almay1. “Oz benlik”, Tanr1’y1 sevmekle ve diinye-
vi var olusun degerli ama gegici dogasini1 derinden anlamakla
yontulur. Bunun sonucu olarak bu diinyada korumamiz ve yii-
celtmemiz gereken daha az bir “6z benlik”’e sahip oluruz. Bu,
hem kendimiz hem de bagkalar igin miithig bir rahatlama ge-
tirir. Kisinin ruhsal olarak kendisine bakmasi ilkesinin ardinda
degerlerimize, yani “6z benligimizi” yiiceltmekten vazgegme-
mize olan adanmighigimiz yatmaktadir.

Bazi insanlar kendileriyle ilgilenmelerinin dine aykir1 ol-
duguna inanirlar. Cogu dini gelenek baskalarina sefkat gos-
termenin 6nemini vurgular. “Komsunu da kendin gibi sev.”
Yine de bu sozii sdyleyen adam bile ¢evresindeki kalabalik
artinca daglara kagmastir.

Cogu dinde, kisinin basindan beri kendisini sevdigi ima
edilir. Buda g6yle demistir:

Zihnin tiim yénlere yaptig1 yolculukta

Kisi kendisinden daha degerlisini bulamaz
Herkes kendisi i¢in en degerli olandir

O yiizden de kendisini seven kigi bagkasina zarar
vermemelidir.

Nitekim, kiginin kendisini sevmesi, bagkalarini1 sevmenin
ne demek oldugunu gostermek igin genellikle 6rnek olarak
kullanilir.

Ama giinlimiizde insanlar kendileri hakkinda geliskili duy-
gular yagamaktadirlar. Kendimizi sevdigimizi varsaymak gim-
dilerde artik pek kolay degildir. Bu kitap da zaten bu boslugu
doldurmak igin yazilmigtir. Belki de spontane ve karsiliksiz
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sevgi icin verilebilecek daha | Ruhsal anlamda kendinizle
iyi bir 6mek, evcil hayvanimi- | ilgilenmek igin ne yapiyor-
za ya da masum bir gocuga kar- | sunuz?

s1 duydugumuz dogal hislerdir.
Bu duygunun pesinden gitmek, | Ruhsal tarafinizi ihmal edi-
bize kendimizi nasil daha ¢ok | yorsaniz, yapmay: hatirla-
sevecegimizi de gosterir. Bir | mak istediginiz bagka bir sey
kez kendimizi sevmeyi yeniden | var mi?

Ogrenirsek, bu sevgiyi daha dolu
dolu bir sekilde bagkalarina da verebiliriz.

Ruhsal olarak kendimizle ilgilenmemiz, genellikle 6nem
verdigimiz degerleri gelistirmek i¢in vakit ayirmamiz anlami-
na gelir. Eger degerlerinize ilgi géstermezseniz, bilingaltinizda
bizim tiiketici kiiltliriimiiziin degerlerini 6ziimsersiniz. Keyif
pesinde kosan ve maddiyatg1 biri olursunuz. Sizin inancinizi
paylasan kisilerle diizenli olarak bulusuyor musunuz? Dogay-
la biitiinlesmekten hoslaniyorsaniz, haftada bir giin olsun agik
havaya ¢ikiyor musunuz? Ibadetiniz sizi manen besliyor mu,
yoksa bunu mecburiyetten mi yapiyorsunuz? Kendinizle ve
bagkalariyla daha sevecen ve huzurlu iligkiler igine girmeyi
O0greniyor musunuz?

Bir ebeveyn nasil gocugunun hayatinin her bir tarafiyla (fi-
ziksel, zihinsel, duygusal, iligkisel ve ruhsal) ilgilenmeye ¢a-
lisirsa, biz de bu becerileri kendimizle ilgili olarak gelistirebi-
liriz. Eger size gocuklugunuzda bu tiir bir ilgi gosterilmediyse
ya da 6grenmis oldugunuz bu becerileri yetiskinlige eristikten
sonra kullanmamaya bagladiysaniz, onlan simdi yeniden 6g-
renebilirsiniz. Bunun igin sadece buna hevesli olmaniz ve bi-
raz yaraticilik gostermeniz yeterlidir.

ZARAR VERMEME iLKESI

En temel diizeyinde, 6z sefkat uygulamasi kendimize zarar
vermemek anlamina gelir. Kendimize zarar verdigimizi fark



148 OZ SEFKATI KESFETMEK

etmemiz, kendimize daha nazik olmanin yollarin1 kesfetme-
mizden genellikle daha kolaydir. Asagidaki sorulara bir goz
atin:

e Digslerinizi nasil fir¢alarsiniz? Nazik¢e mi? Sert hareket-
lerle mi?

Sabahlar oradan oraya acele iginde kosturur musunuz?
Egzersiz yapmadiginiz igin bedeniniz gergin ya da kasil-
mis gibi midir?

Kendinizi bitkin hissediyor musunuz?

Yemeginizi tika basa olana kadar m1 yersiniz?

Biitiin giiniiniizii bilgisayarin 6niinde mi gegiriyorsunuz?
Kendinizi mecbur hissettiginiz i¢in mi seks yapiyorsunuz?
Cok fazla sayida sosyal aktiviteye katilmaktan nefret mi
ediyorsunuz?

Televizyona ¢ikan politikacilara 6fkeleniyor musunuz?
Tatillerde asir1 para harciyor musunuz?

Annenizle her Pazar giinii konusmaniz gerekiyor mu?

Seytan ayrintilarda gizlidir. Kendimize yaptigimiz zararh
seylerin gogu bilingalti aligkanliklarimizdir. Durup kendimize
ne istedigimizi ya da bunu istememiz i¢in iyi bir neden olup
olmadigim sormayiz. Sefkat uygulamasina basladiginda ken-
dinize ilk olarak “Bu bana zarar veriyor mu?” diye sormaniz
gerekir. Eger 0yle oldugunu diisiiniiyorsaniz, uygulamay bi-
rakin. Kendini iyi hissetmenin nasil bir sey oldugunu 6gren-
diginizde ve bunu hak ettiginizi diisiindiigiiniizde, kendinize
zarar verdiginiz anda kirmizi bir bayrak kalkacak ve biiyiik bir
olasilikla yapmakta oldugunuz isi birakacaksiniz.

Hepimizin sikint1 veren ve ¢ogu bilingaltinda olan zihinsel
birtakim aligkanliklarimiz da vardir. Oregin, eger dikkatiniz
denetimsizse ve bir yerden bir yere kayiyorsa, ruhsal bozuk-
luklarimiz olur. Siirekli olarak ge¢misi diisiiniir ya da gelecekle
ilgili endiselere saplanir, kendinizi rahatsiz edici duygularin
kiskacinda bulur ve miikemmel bir giinii berbat edersiniz. Far-
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kindalik meditasyonu gibi bir uygulama bu yaygin ruhsal aci-
lar1 gideren bir panzehir olabilir.

Hayatimizda karmasa yaratan bir zihinsel aligkanlik da 6z
yargilayici olmaktir. Bir is ters gittiginde zihninizi 10 daki-
ka kadar izleyin. Biiyiik bir ihtimalle kendinizi elestirdiginizi
fark edeceksinizdir. Neyin ters gittigini bilmek ve hatalarimizi
diizeltmek kuskusuz faydali bir seydir ama genellikle bunun
oldukga otesine gegeriz. Kendimizi yargilamakla ilgili olarak
ne yapabiliriz? “Kendini yargilamaktan vazgegmek” bir ¢are
degildir ¢iinkii bu sefer de kendinizi yargiladiginiz i¢in kendi-
nizi yargilayacaksimzdir. (Unutmayin ki, direng gosterdiginiz
sey, varligin siirdiiriir.) En iyi ¢6ziim yargilamalara “tanik”
olmak ve onlarin gelip gitmelerine izin vermektir.

BUNU DENEYIN: Oz Yargilamalari Saymak

Bu egzersiz igin siradan bir gliniinizin 15 dakikasini ayirin.
Zihninizin dalip gidecegi, 6rnegin araba kullandiginiz ya da tek
basiniza yemek yediginiz vakti segin. Kendinize, “Bundan sonraki
15 dakika boyunca her dakika baginda 6z yargilayici bir disun-
ceye dalip dalmadigimi kendime soracagim,” deyin. Bipleyen
elektronik bir aletiniz varsa, onu her dakika basi bipleyecek sekil-
de kurun. Dustincelerinizin igerigini hatirlayacagim diye kendinizi
stkmayin. Kendinizi kag kez elestirdiginizi 6grenmek igin zihniniz-
de bir getele tutun ya da saymak igin parmaklarninizi kullanin.

Oz yargilayic1 diisiinceleri teshis etmek kolay degildir giin-
kii bunlar ¢ok hizli olugurlar. Bazen bedene odaklanmanin ya-
ran olabilir: Midenizde bir gerginlik hissediyorsaniz, belki de
elestirel bir diigiince igine girmigsinizdir. Bu fiziksel gerilimi
hissetmeden 6nceki ana doniip, birka¢ saniye orada kalmanin
bir mahsuru yoktur. Ironik olarak, 6z yargilayici oldugunuzu
fark etme niyetinde olmaniz, zihninizde neler olup bitenlerin
¢ogunu kacirsaniz bile bu aligkanligin yok edilmesinde yar-
dimci olur.
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TADINI CIKARMAK

Tadin1 gikarmak “kiginin hayatindaki olumlu deneyimlerle
ilgilenme, onlar i¢in miitesekkir olma ve onlar1 misliyle art-
tirma yetenegi”’ne sahip olanlarin ruh halini anlatmak i¢in kul-
lanilan bir terimdir. Tadim ¢ikarmak bir tiir 6z sefkattir. Tadini
¢ikarmanin tersi kendi tekerinize gomak sokmaktir. Asagidaki

su sorulara bir goz atin:

e Size yapilan bir iltifatin tadin1 gikarmak i¢in kendinizi 6z-
giir birakiyor musunuz?

e Son zamanlarda lezzetli bir yemegin tadim ¢ikarmak igin
yavas yiyip oyalandiniz mi?

e Belirli kisilere kars1 duydugunuz sevginin keyfini ¢ikara-
biliyor musunuz?

e Taze sonbahar havasim derin bir nefesle i¢inize ¢ekmeye
egilimli misiniz?

e Mutlu oldugunuzda yiiksek sesle kahkaha atar misiniz?
Elde edilen bir bagar1 nedeniyle gurur duymakta bir mah-

sur var midir?

e Onemli anlarmz ileride hatirlamak igin fotograf geker
misiniz?

e Hayatin tadim ¢ikarmay: gercekten bilen arkadaslarimiz
var m1?

Olumlu deneyimlerimize ¢ok fazlaca bel baglamamamiz
gerekir ¢linkii bunlar bitince ac1 hissederiz. Ama onan kay-
betmekten korktugumuz igin mutlu anlardan kaginmamiz da
dogru degildir. Olumlu deneyimlerin keyfini ¢ikarmak cesaret
isteyen bir igtir.

Emily Dickinson’1n su siirine bir goz atin:

Keder’in iginde bata gika yiiriiyebilirim...
Balgik gibi olsa da...

Buna aligkinim ben...

Ama bir zerrecik Seving
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Omnegin sefkat, bagl kalmanin gii¢ oldugu zamanlarda bile
bizi bagkalariyla temas halinde tutan bir duygudur.

Olumsuz duygular insana kendini kotii hissettirir ve bizi
digerlerinden ayirir. Bunlara 6rnek olarak nefret, 6fke, tiksin-
ti, sugluluk, iliziintii, utang, anksiyete ve acima duygularini sa-
yabiliriz. Ofke insanlar1 uzaklagtirir, {iziintii ise igimize kapan-
digimiz takdirde gevreden kopmamiza neden olur. Ornegin,
acima duygusu sefkatten biraz daha az olumlu olan bir duygu-
dur ¢iinkii kendimizi ac1 duyan kisiden ayr1 hissettigimizi ima
eder. Birine “acidigimiz” vakit, yardim etmek i¢in harekete
geceriz ama biiyiik bir olasilikla kendimizi o kisiyle esit ya da
ayni diizeyde gérmeyiz.

Uziintii “yumusak” bir duygudur, yani bu duyguda bas-
kalar1 igin bir agiklik ve yardim almaya hazir olma durumu
vardir. Ofke ve nefret ise, tam tersine, “kat1” duygulardir ve
bu duygunun iginde bagkalarini elinin tersiyle itmek vardir.
Uziintii, sugluluk, terk edilmislik, utang gibi yumusak duygu-
larla arkadas olmamiz, onlar1 yasamamiz ve kendiliklerinden
gecene kadar onlan hissetmemiz gerekir. Ofke ve nefret gibi
kat1 duygulara ise farkli bir sekilde yaklagilmalidir. Ofkeye
ve nefrete gitmeleri i¢in “izin verir,” onlar1 “terk ederiz.” Yu-
musak duygular ise onlan yasadigimizda iizerlerinde galisila-
bilecek bir hale gelirler. Kat1 duygular1 saliverdigimizde, ge-
nellikle bunlarin altinda yumusak duygular buluruz. Omegin,
Ofkenin altinda siklikla bir baglanma 6zlemi, korku, hiiziin ya
da kayip duygusu vardir.

Olumsuz duygular bizi bir sorunla ilgili olarak uyardig:
i¢in faydal1 bir iglevde bulunurlar. Olumsuz duygular hissetti-
gimizde duygusal ya da fiziksel sagligimiz tehlikeye diigebilir.
O yiizden dikkatli olmamiz gerekir. Ornegin, yakin korumalar
saldirtya ugradiginda korku hissetmenin o anda karatede bir
siyah kusaga sahip olmaktan daha iyi oldugunu bilirler. Korku
bize nereye gitmememiz ve ne zaman kagmamiz gerektigini
soyler. Aym: sekilde, keder de bize fark edilmedigi takdirde
ailemizin sagligini tehlikeye atabilecek bir iligki kopukluguy-
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masma bakarak Karar venyorlarch. Daha sonra 27,43
ve 52 yaslarmna geldﬂdermde aym kadmlara saghklan!'if ‘

 hakkinda sorular sormuslardi. Universite yilhginda yo-
gun bir sekilde giilimsemis olan kadlnlar, bu yaglarda

- da mutlu olduklarini sdylemiglerdi. (Mutlulukla baglan-
tilt olan fiziki cazibenin etkisi veri analizinde goz 6niine
alinmamst1.) Giiglii bir sekilde giilimseyenlerin “daha
organize, zihinsel olarak daha odakli ve basariya yonel-
mis oldugu ve yinelenen uzun siireli olumsuz deneyim-
lerden daha az etkilendigi” gozlemlenmisti. Bu kisilerin
27 yasina kadar evlenmis ve 30 y1l sonra da evliliklerin-
den hosnut olmalar1 da bityiik bir olasihik olarak ortaya
¢ikiyordu.

Kentucky Universitesi’nden Deborah Danner ve ar-
kadaglar1 da bir bagka sasirtic1 aragtirmada 180 Katolik
rahibenin 1930’1u yillarin sonlarinda ya da 1940’11 yil-
larin baginda 22 yaslarindayken manastira girdiklerinde
yazdiklan otobiyografilen incelemislerdi. El yazisiyla
yazilms olan bu hayat hikayeleri 1gerdikler1 olumlu ve
olumsuz duygulara gore smlﬂandmlmlstl Ornegm

. Rahlbe 1 (diisiik duzcyde olumlu duygu]ara sahlp) “26' ;
~_Eyliil 1909 tarihinde dogdum. Besi kiz ikisi erkek olan
yedi gocugun en bilyiigiiyiim. . Adaylik yilim Bas Ma-

L _nastir’daki Notre Dame Enstltusu 'nde Kimya ve 1k1nca;‘
Smif Latincesi ogreterek gegti. Tanrr’ mn lzmyle, Mez- .
hebimiz, dinimizin yayilmas: ve
gum 1gin elimden gelem

e Rahibe 2 (yiiksek diizeyde o
~ Hayatima gergek anlamda
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dine acima, sugluluk duygusu, giiceniklik, asagilik komp-
leksi, yalanlar, bog gurur, iistiinliikk duygusu ve ego vardir.

“Digeri ise Iyi’dir. Onun iginde ise nese, huzur, sevgi,
timit, dinginlik, tevazu, iyilik, iyi niyet, empati, bonkor-
lik, dogruluk, sefkat ve inang vardir.”

Torun bir an diislindii ve sonra biiyiikbabasina sordu:
“Savas1 hangi kurt kazanir?”

Yasli Ceroki, “Hangisini beslersen,” demekle yetindi.

Duygularimizi nasil besleriz? Bir duygu, 6zii itibartyla giig-
lendirebilecegimiz ya da zayiflatabilecegimiz bir aligkanliktir.
O bir “sey” ya da bir “cisim” degildir. Ornegin, 6fkenin si-
fonunun ¢ekilmesini bekleyen bir duygu rezervuar oldugunu
varsaydigimiz hidrolik model, eldeki verilere uymamaktadir.
Aragtirmalar bir 6fke gosterisinin bizim yeniden 6fkelenme
olasihgimz1 aslinda giiglendirdigini gostermektedir. Ofkeyi
yatistirmanin yegane yolu o aligkanlig: beslemeyi durdurmak-
tir.

Peki o zaman, 6fke gibi olumsuz bir duyguyu kendimiz
nasil oluyor da farkinda olmadan besliyoruz? Su ya da bu
neden oldu ve bununla ilgili olarak ne yapmam gerek tiiriin-
den saplantilara kapilarak 6fkeyle miicadele ettigimizde, o
duygumuzu beslemis oluyoruz. Eger yadsidigimiz bir duygu
héla zihnimizin bir kosesinde duruyorsa ya da kendimizi giic-
li ve hakl hissettigimizde 6fkeye siki siki sariliyorsak, yine
onu besliyoruz demektir. Kisacasi, diren¢ olumsuz duygular
besler. Zihnimizde onlan kusarak geri ¢ikarmaya ¢aligmaktan
vazgegersek hafiflerler ve biz de farkindalikli ve gefkatli bir
yaklasim i¢ine girmis oluruz.

Olumlu duygulari nasil besleyebiliriz? Olumlu duygular biz
simdiki an1 tam ve eksiksiz olarak deneyimledigimizde dogal
olarak olusur. Ofke bile ona direng gostermedigimiz takdirde
olumlu bir seye doniisebilir ¢iinkii 6fke bize diinyamizla il-
gili 6nemli bilgiler verir. Tiim deneyimlerimizle farkindalik
icinde ve sefkatle gecinme aligkanligi nese, huzur, comertlik
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kazanmadig1, dindar olup olmadig: ve saglikli olup olmadig1
gibi simdiki andaki kosullarin) pay1 ise sadece %10°dur. En
ilging kategoriyi, “maksath aktivite” dedigimiz ve aktivitele-
rimizi ve hayata bakigimizi igeren %40’lik boliimii olustur-
maktadir. Bu kategoriye egzersiz yapmak ve dostlarimizla va-
kit gegirmek gibi yaprigimiz seyler, minnettarlik ya da nezaket
gibi duygularin olugmasi gibi bir diigiince tarz1 gelistirmek ve
ilgi alanlarimiza ve degerlerimize ne kadar mesgul oldugumuz
gibi seyler dahildir.

Bu, pek ¢ogumuzun inandiginin aksine, piyangoda kazan-
manin (kosullar) size hayat boyu mutluluk vermeyecegini
gostermektedir. Paranizi, 6rnegin mandolin ¢almay1 Ogren-
mek ya da kilisenizde, tapinaginizda ya da caminizde goniillii
olarak caligmak gibi (maksatli aktivite) size keyif veren isler
igin harcamadiginiz takdirde, ¢ok biiyiik bir olasilikla size es-
kiden mutluluk veren (ve genleriniz ve diger kosullariniz ta-
rafindan belirlenen) seylere geri doneceksiniz demektir. His-
sedilir sekilde daha mutlu olmak istiyorsaniz, yeni bir BMW
edinmek ya da yeni bir es bulmak gibi belirli bir nesne ya da
hayat kosuluna odaklanmaktansa, maksath aktivitelerde bu-
lunmaniz, vaktinizi nasil harcayacaginizi ve nasil diisiinece-
ginizi belirlemeniz gerekir. Yeni bir BMW ya da yeni bir es
edinirseniz, mutluluk diizeyinizi yiikseltmek i¢in hi¢ olmazsa
bunlarin tadini elinizden geldigince uzunca bir siire ¢ikarmaya
calisin. Maksath aktivite gelistirmek 1. Boliim’de dile getirdi-
gimiz hedonik yiiriime bandinin panzehridir.

Kendimizle lyi Geginmeyi Ogrenmek
Oz sefkat uygulamas1 maksatl bir aktivitedir ve erken gocuk-
luk deneyimlerimizle yakindan baglantilidir. Kendimize nasil
davrandigimiz kismen ebeveynlerimizin bize nasil davranmig
olduguna baghdir. O yiizden hayatimizin erken yillarindaki
kosullar, 6z sefkat giiclinii tam olarak kullanma yetenegimizi
etkiler.

Bir ¢ocugun, bakimini iistlenen (bakimveren) kisilere nasil
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uyum sagladigiyla ilgili bilimsel aragtirma “baglanma kura-
m1” olarak bilinir. Bu kurama John Bowlby, Mary Ainsworth
ve Mary Main énciiliik etmistir. Ornegin, cocugun hayatinda-
ki en 6nemli bakimveren, duygusal olarak ona yanit veriyorsa
ve onun duygularim1 bir ayna gibi “yansitabiliyorsa” (“Evet,
izglin oldugunu biliyorum, camm”), ¢ocuk iizgiin, 6fkeli,
kormus, heyecanli, neseli, yorgun, vb. olmanin nasil bir sey
oldugunu ve bir dolu duyguyu hissetmenin higbir mahsuru ol-
madigin1 6grenir. Tam tersine, eger gocuk 6fkelendiginde ba-
kimveren de sinirlenirse, ebeveyniyle bagini tehdit ettigi i¢in
cocuk Ofkesini hasiralt1 eder. Boyle bir ¢ocuk yetigkin oldu-
gunda, 6fkesine sefkatle yaklagmak yerine, ofkesi yliziinden
kendisini elegtirecektir.

Ebeveyn, ¢ocugu olumsuz bir duygu ifade ettiginde onu
sabirla onaylarsa, cocugun 6z bilinci emniyetli bir sekilde ge-
ligebilir. Bu tiir gocuklar bagkalaryla birlikteyken kendilerini
giivende hissederler. Ornegin, giivenli baglar1 olan bir gocuk
oyuncaklarla dolu olan bir odayi kesfetmeye koyulur ama ebe-
veyni odadan gikar ¢ikmaz stres belirtileri gosterir. Ebeveyn
geri geldiginde ¢ocuk yeniden onunla fiziksel temas kurar ve
yatigtiktan sonra oyununa devam eder. Bu gocuklar bagkalari-
na baglanmanin degerini bilmeyi 6grenirler.

Ebeveyn odadan ¢iktiktan sonra stres belirtisi gostermeyen
ve geri dondiigiinde onunla fiziksel temas kurmayan gocuk,
biiyiidiiglinde yalmz kalir ya da iligki kurmay1 6nemsemez.
Ebeveyninin odadan ¢ikmasi konusunda gereksiz endise du-
yan, ¢evresini kesfedemeyen ve ebeveyni geri dondiigiinde de
huzur bulamayan ¢ocuk ise ileride 6fkeli, pasif ya da kendisini
yatigtirmakta ya da teskin etmekte zorluk g¢eken ve her seyden
korkan bir yetiskin olacaktir. Bu tiir s6zlii olmayan duygusal
aligkanliklar yetigkinlige gocukluktan transfer olurlar.

Bizler kiiciikken bize bakan onem verdigimiz kisilerin
imgelerini igsellestiririz. Bir kiz ¢ocugunun annesi ona kars1
sabirli davranmig ve ona ilgi gostermisse, o gocuk annesini
rol modeli olarak i¢inde tagiyacak ve hem kendisine hem de
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bagkalarina karg1 ayni1 sekilde davranacaktir. Tutarsiz ya da is-
tismarci bir ebeveyn gocugun kendisine kars1 nazik olmasini
ve hatta iyi hissetmenin kabul edilebilir bir duygusal hal oldu-
gunu anlamasim bile giiglestirebilir. Cocukluklarinda istisma-
ra ugrayan ve “tembel” ya da “kotii” olarak tanimlanmamak
icin canlarini diglerine takarak ¢aligmalar gerektigini diigiinen
yetigkinler taniyorum. Bunlar adeta robotlagmiglardir ve daha
az ¢aligmakla birlikte kendilerinden memnun olan kisilerden
hi¢ hazzetmezler. Bize bakan kisilerin i¢sellestirdigimiz imge-
lerini, diisiincelerini ve davramglarimi yetigkinlik yillarimiza
tagiriz. Eski miisterilerimden biri olan Andrew buna giizel bir
ornektir.

Andrew bir kis gecesi ge¢ saatlerde garesizlik i¢inde tele-
fonla beni aradi. Kamyonuyla isten eve gidiyordu. Hafif bir
yagmur yolun buzlanmasina neden olmustu. Trafik 15181nda
durmak i¢in yavaglamaya ¢aligirken, kamyonu 6niinde duran
arabaya arkadan ¢arpmisti. Kimsenin can1 yanmamigti ama
ontindeki arabanin bagaj kismi ezilmisti. Bu kaza Andrew’un,
araba sigorta poligesini 1.000 dolarlik indirimli olacak gekilde
yenilemek i¢in karisina 1srar etmesinden ve onu razi etmesin-
den bir hafta sonra olmustu. Andrew paradan ¢ok, basina boy-
le bir talihsizlik geldigi igin lizgiindii.

Andrew kiigiik bir ¢ocukken sik sik istenilmedigi hissine
kapiliyordu. Kolejdeyken, masrafl1 olur gibi sudan bir gerek-
ceyle ebeveynlerinin onun tatilde eve gelmesini istemedikle-
rini hatirliyordu. Eger gelmesine izin verilmis olsaydi Andrew
12 saatlik bir otobiis yolculugunu géze alacak kadar ailesiyle
birlikte olmay istiyordu.

Andrew beni aramakla 6nemli bir adim atmig oluyordu
¢linkii igler kotii gittiginde genellikle yalmz kalmay: yegleyen
ve kendisini elestiren bir kisiydi. Ama bu tiir tepkilerin ona
zarar verdigini 6grenmeye baglamisti ve bunlan tekrarlamak
istemiyordu. Telefonla yaptigimiz goriigmede, bana benzer
sorunlar yasayan bir arkadagina neler sdyleyebilecegi iizerin-
de kafa yordu. Oyle bir arkadagina ince buz iizerinde yiiriiye-
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cek kadar aptal oldugunu sdyleyebilir miydi? Hayr, bunu asla
yapamazdi. Andrew arabasiyla ilgili sorunun herkesin basina
gelebilecegini idrak etmisti. Olan biten bir araba kazasiyd: ve
iste o kadardi!

Andrew telefonu kapatmadan Once, annesinin rahatin1 her
bozdugunda 6rnegin, bisikletini kaldirima garpip tekerlek jan-
tim1 yamulttugunda sozlii olarak istismara ugradigini hatirladi.
Duygusal anilarinin canlandigini hissetmis ve ¢ocukken ona
reva goriilen davranisi taklit etmeye baglamigti. Bunun tizeri-
ne, bu tiir bir sorunla karsi1 karsiya geldiginde “ilk dnce sefkat”
ilkesiyle yanit verecegine dair kendisine s6z verdi.

Bu 6rnekte gordiigiiniiz gibi, Andrew gocukluktan kalma
duygusal aligkanliklarini yeni bir tavirla, yani 6z sefkatle kar-
silamay1 Ogreniyor ve simdiki anda olup biten her seyle, ebe-
veynlerimiz bize 6gretmemis olsa bile bag etmenin miimkiin
oldugunu gosteriyordu. Anbean deneyimlerimizle, farkinda-
likla ve yumusaklikla yaklastigimiz ve onlarla iyi gegindigi-
miz takdirde, kalitimin ve zorlu bir ¢ocuklugun etkilerini de
hafifletmemiz miimkiin olabilmektedir.

Artik 6z sefkati hayatiniza nasil entegre edeceginizi ve
bunun neden 6nemli oldugunu genis bir bakis agisiyla go-
rebiliyor olmalisiniz. Ama 6z sefkat konusunda yazilanlan
okumakla yetinmek bir yemek tarifine géz gezdirmek gibi-
dir: Istahimiz kabarir ama aghginizi bastiramazsiniz. Bundan
sonraki iki boliimde sevgi dolu nezaket uygulamasi iizerinde
duracagiz. Bu, sefkati zihninizin en derin yerlerinde gelistir-
mek igin ¢ok eskilerden beri uygulanan bir egzersizdir. Su ana
kadar okumus oldugunuz tiim farkindalik 6z sefkat ilkelerini
toplu halde bu egzersizde bulabileceksiniz. Liitfen bu egzersi-
zi yapmak ve sevgi dolu nezaketin bedeniniz ve zihniniz i¢in
neler yaptigim hissetmek igin kendinize biraz vakit ayirin.
Bunu hak ediyorsunuz.
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Kendimize Ilgi Géstermek

Bir tohuma olan inancim biiyiiktiir. $urada bir tohum olduguna dair
beni ikna et, mucizeler beklemek igin hazir olayim.
- HENRY DAVID THOREAU, yazar-doga bilimci

H enry David Thoreau 1860’11 yillarin baglarinda “bir tohuma
olan inancin1” dile getirdiginde, pek ¢ok bitkinin tohum-
suz olarak ya da kokleri olmadan olustuguna dair genel go-
riise meydan okuyordu. Doganin dikkatli bir gozlemcisi olan
Thoreau ise farkh bir diisiinceye sahipti. Insan davramslarim
iyi gozlemleyen biri de 6z sefkatli insanlarin siirekli olarak
0z sefkat tohumlan diktigini, narin dallarim1 beslediklerini ve
hosa gitmeyen rekabet unsurlarini ayikladiklarini gérebilirler.

Kitabimizin bu boliimiinde size diinyamzi algilama ve
onunla olan iligkilerinizi doniistiirme giicii olan bir meditas-
yon uygulamasini tanigtiracagiz. Bunun ismi sevgi dolu ne-
zaket meditasyonudur ve formel oturmali meditasyonda ya
da formel olmadan giin iginde de uygulanabilir. Bu boliimde
Ozelestiri yapmak, kendinizden siiphe etmek ya da kendinizi
tecrit etmek yerine, sevgi dolu nezaketin tohumlarim1 ekmeyi
Ogreneceksiniz. Bir sonraki boliimde ise bagkalariyla olan ilig-
kilerinize odaklanacagiz.

167
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Sevgi dolu nezaket meditasyonu bu kitapta gordiigiiniiz
uygulamalarin 6ziinii olugturmaktadir. Bir tek bu boliim iize-
rinde bir hafta kadar oyalanmak ve uygulamay1 kendi basi-
niza denemek isteyebilirsiniz. Boliimler arasinda mola verin
ve okuduklarimzin deneyimlediklerinizle uyum halinde olup
olmadigina bir bakin.

SEVGI DOLU NEZAKETIN KISA BIR TARIHCESI

Pali dilindeki metta s6zciigii dilimize sevgi dolu nezaket ola-
rak gevrilebilir. (Pali dili, Buda’nin &gretilerinin 1. yiizyilda,
yani Olimiinden 400 yil sonra kaydedilmis oldugu dildir.)
Metta aym zamanda “dostluk,” “sevgi,” “hayirseverlik” ve
“iyi niyet” anlamlarim da kapsamaktadir. Daha genis anlami1
ise “evrensel, bencil olmayan ve herkesi kucaklayan sevgi”-
dir. Metta ve sevgi dolu nezaket sdzciikleri, bu kitapta alterna-
tifli olarak kullanilmaktadir.

Sevgi dolu nezaket gelistirmeyle ilgili ayrintili talimatlar
ilk kez 5. yiizyilda Budist kesis Buddhaghosa tarafindan Vi-
suddhimagga (“Arinmaya Giden Yol”) isimli eserde tanitil-
mugtir. Bildigimiz kadariyla, Buda sevgi dolu nezaket (metta)
meditasyonuyla ilgili olarak pek az yonlendirici olmugstur. Bi-
zim bugiin uyguladigimiz metta, Buda’nin ormanda yasamak-
tan korkan bir grup kesise yaptig1 konusmanin Buddhaghosa
tarafindan aynintili hale getirilmis seklidir. Asagidaki satirlar
bu konugmadan alinmigtir:

Tiim canlilar mutlu ve giiven iginde olsun, kalpleri erdemli
olsun!

Giigsiiz ya da gii¢lii, uzun ya da kisa boylu, iri ya da zayif
yapily, kiigiik ya da biiyiik, istisnasiz her sey; goriinen ya da
goriinmeyen, uzakta ya da yakinda olan; dogmus ya da doga-
cak olan tiim canli varliklar mutlu olsun!

Kimse kimseyi kandirmasin, kimseyi hor gérmesin.

Ofke aninda ya da kétii niyetle hi¢ kimsenin kétiiliigiinii is-
temesin.
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Bir anne nasil ki gocugunu bir tehlike aninda kendi hayatini
hige sayarak korur, herkes tiim canlilara kars sinirsiz iyilikle
dolu bir kalp gelistirsin.

Herkesin sonsuz sevgiye dair diisiinceleri tiim diinyay: kap-
lasin; bu diisiinceler diinyanin altina, iistiine, bir ucundan di-
ger ucuna kadar higbir engel tanimadan, nefret ve diigmanlik
duygular1 olmadan yayilsin,

Uyanik oldugu miiddetge, ister ayaktayken olsun, ister yii-
riiyor, ister oturuyor ya da yatiyor olsun, herkes farkindalik
icinde olmalidir. En onurlu yagsam tarzinin bu oldugu soyle-
nir.

Buda esas olarak, sevgi dolu nezaketin korkunun panzehri
oldugunu 6ngdérmiis ve kesislerini bu 6zelliklerini gelistirmek
i¢in bu konugmay1 hep hatirlamalarini istemistir.

Buda’nin tanr1 degil, insan oldugunu akilda tutmak gerekir.
Buda’ya tann olup olmadig1 soruldugunda o sadece uyanik ol-
dugunu sdylemekle yetinmistir. (Buda “uyanik olan” anlami-
na gelmektedir.) Buda M.O. 563 yilinda bir prens olarak diin-
yaya gelmis ama 29 yasindayken rahat evini yurdunu birakip,
ozellikle de hastaligin, yashiligin ve 6liimiin getirdigi istirabin
nasil dnlenebilecegini bulmak igin yollara diigmiistiir. Alt1 y1l
sonra bir agacin altinda meditasyon yaparken, aniden “aydin-
lanmig,” 1stirab1 nasil kendi zihinlerimizde olusturdugumuzu
ve bunu nasil yok edebilecegimizi gérmiistii. Hayatinin geri
kalan 45 yilin1 da insanlara bunu 6greterek gegirmisti.

Buda 6grencilerinden onlara sdyledigi her seyi “gel ve gor”
diyerek, yani kendi deneyimlerine dayanarak sinavdan gegir-
melerini istemigti. Erken donem Budist metinlerini okursaniz,
Buda’nin bir dini lider olmaktan ¢ok bir psikolog oldugunu
goriirstiniiz. Zihnin ayrintili bir haritasin1 gikartmigti; yakla-
stm1 objektif bir igsel gozlemcilige dayanmaktaydi ve sozle-
rinin ardindaki motivasyon, duygusal acinin hafifletilmesiyle
ilgiliydi. Bu anlamda, modern psikoloji bugiinkii durumunu
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Buda’nin 2.500 y1l onceki iggoriilerinin dikkatlice incelen-
mesine borgludur.

1960 ve 1970’li yillarda, “baby boomer’lar”* resit olduk-
larinda, yeni bir tiir bilgelik arayis1 i¢inde olan bazi cevval
Batili maceraperestler, Hindistan’a ve Gilineydogu Asya’ya
gittiler. Bunlardan iki seyyah, Sharon Salzberg ve Joseph
Goldstein Hindistan’a gittiklerinde farkindalik meditasyonu-
nu kesfettiler. Sonra ABD’ye dondiiler ve Tayland’da kesislik
yapmakta olan arkadaglar Jack Kornfield’la birlikte Manhat-
tan’1n kirsal boliimiinde bir meditasyon merkezi agtilar. Go-
riigleri ¢ok kigi tarafindan benimsendi. Sharon, Lovingkind-
ness isimli kitabiyla metta meditasyonunu ¢ok sayida Batili
okuyucuya ilk kez tamgtirdi. Bu klasik eser, konuyla ilgili
olarak daha ayrintili bilgi sahip olmak isteyenler i¢in dnemli
bir kaynak olugturmaktadir. Batil1 bir Budist perspektif sunan
bu kitap gercekten de son derece esin vericidir ve uygulama
konusunda da ¢ok degerli oneriler getirmektedir.

Metta uygulamasinda 6z sefkatin 6nemini ilk kez vur-
gulayan kisi Buddhaghosta’dir. Buddhaghosta 6z sefkatin
amacinin, “6z benligimizi” 1stirabi arttirmaktan bagka ise
yaramayan bir sekilde yiiceltmek degil, siradan mutluluk
emelimizle baglanti kurmak oldugunu sdylemistir. Kendi-
mize ilgi gosterme ig¢giidiimiiziin farkina vardigimiz an, bas-
kalarinda da var oldugunu goriir ve onlarin esenligi igin de
caligsmaya baglariz.

Bu kisa tarihgenin verdigi mesaj, bu uygulamayi kendi ih-
tiyaglariniza uyacak sekilde ayarlamakta 6zgiir hissetmeniz
gerektigidir. Buda sevgi dolu nezaketi gelistirmek igin sabit
bir yap1 ya da dil 6nermemisti ve sizin de bu uygulamayi
korii koriine yapmamiz: istemezdi zaten. Bu boliimde sevgi
dolu nezaket meditasyonunu nasil yapacaginizi ve bu uygu-
lamadan azami faydayi nasil saglayacaginizi 6greneceksiniz.

* Amerika Birlesik Devletleri’nde 1946-1964 yillar1 arasinda dogan kisiler
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FARKINDALIK ILE METTAYI KAYNASTIRMAK

Metta uygulamas: farkindalik temeli iizerine insa edilmistir.
Farkindaligin simdiki anda neler oldugunun bilincinde olmak
demek oldugunu hatirlayacaksimiz. Canimiz sikkin oldugu
vakit, genellikle dikkatsizizdir, yani rahatsiz oldugumuzun
ve o duygunun bizi incittiginin farkinda olmak yerine kigisel
hikayelerimizle mesguliizdiir (“Jenny’ye kizgimim ¢iinkii o
bana sunu soyledi ve bana bunu yapt1!” Farkindalik — eger
hissedilecek bir acimiz varsa — acimizi hissetmemiz ve dra-
matik olaylar dizisinin diginda kalmamiz anlamina gelir. Met-
ta uygulamasinda, bu attigimiz ilk adimdir. Rahatsizligimizin
farkinda isek ve kendimizi ona agmigsak, iyilik ve sefkat bize
adeta akarak gelir.

Aciya agik olmak, ona direng géstermemek, ondan kagin-
mamak ve kendini kapana sikigmig gibi hissetmemek pek ko-
lay bir is degildir. 3. ve 4. Boliim’de okudugunuz stratejiler
size yardimci olabilir. Zor bir duygunun yapisin1 anbean be-
densel deneyimlerle (kalbim atiyor, bedenimin surasi burasi
segiriyor) bertaraf edebiliriz ya da o duyguyu (6fke, korku)
etiketleyebiliriz. Ayrica duygunun yogunlugunu diizene koy-
mak i¢in uyaniklifimizin yoniinde — bedenimizin iginde ya da
disinda — galigabiliriz. Yine de, hayatimizin olaganiistii gii¢
donemlerinde bu farkindalik tekniklerinde hedefi tutturama-
yabiliriz. Paramparg¢a oldugumuzu hissettigimizde, bir seyin
bizi toparlamas: gerekir. Iste metta 6zellikle de bu pratigi
giinliik hayatta uyguladigimiz takdirde, tam da bunu yapmak
igindir.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu baglanma giiciinii kulla-
nir, farkindalik meditasyonu ise dikkat giiciinii. Metta da far-
kindalik da bizim hayatimizda olup bitene yaklasma tarzimiz
doniistiiriir ¢linkii bunlar “iligkisel” uygulamalardir, ama metta
ozellikle de ac1 geken kisiye odaklanir. Cok yogun aci ¢ektigi-
miz zamanlarda, bagka birinin bizi tutmasini, bize sarilmasini
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isteriz. Bu “diger kisi” gergek ve fiziki bir insan olabilir ya da
aym sekilde etkili olabilecek kendi sefkatli yoniimiiz olabilir.
Igimizde bir sicaklik ve sevgi duygusu uyandirabilirsek, zor
zamanlarimizi kolaylikla atlatmak igin kendimizi ikna ede-
biliriz. Metta meditasyonu bize kendimizle daha iyi arkadas
olmamizi ogretir.

Farkindalik ya da metta meditasyonlarin1 adanmig bir ge-
kilde uygulayanlar da benzer bir ruh hali, yani “sevgi dolu
bir sefkat uyaniklig1” ya da “farkindalikli bir sefkat” durumu
gelistirirler. Bir Zen deyisine gore, “Sevecenlik uyanikligin
bir iriiniidiir ve uyaniklik da sevecenligin temelini olustu-
rur.” The Lives of Others isimli film, bir diger kisiye biiyiik
bir itinayla yaklastigimizda sevecenligin nasil olustugunu an-
latmaktadir. (Dikkat! Filmin kilit olayim1 anlatarak seyretme
zevkinizi kagirabilirim!) Bu miithig filmde, bir Dogu Alman
gizli polisi kurbaninin tavan arasindaki odasimi giinler boyu
dinleme cihazlariyla dinledikten sonra, aniden kendisini ona
karg1 bir sempati duyarken bulur. Iste, birine 6zenli dikkat
gosterildigi vakit, olan budur. Giin boyu hastalarinin sorun-
larin1 dinleyen terapistlerin duyduklarindan bunalmadiklarini
diisiinmek miimkiin miidiir? Burada da aym ilke gegerlidir:
Bir kisiye uzunca bir siire 6zenli bir dikkat odaklarsaniz, igi-
nizde sevginin ve gefkatin sessiz enerjisinin yiikseldigini his-
sedersiniz.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu tek-odakli meditasyonun
bir tiiriidiir. Az sonra goreceginiz gibi, burada dikkatimizin
capasi olarak nefes yerine sozciikleri kullaniyoruz. Zihnimiz
sozciiklerden uzaklasip dalginlastiginda, onun dalip gitmesine
neden olan seyi bir kenara not eder ve yeniden sozciiklere do-
neriz. Yogun metta meditasyonunu uygulamaktayken kisiligi-
nizin (kiskanglik, nefret, korku, 6zelestiri gibi) sig yonleriyle
ilgili de pek ¢ok sey kesfedersiniz. Eger bu duygular fazlaca
yogun bir hal alirsa, dikkatinizin ¢apasini1 yeniden nefesinize
atabilirsiniz.

Baz insanlar farkindalik meditasyonu ile sevgi dolu neza-
ket meditasyonunu birer kitap destegi gibi kullanirlar, yani
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meditasyonlarina sevgi ve sefkat dolu sozciiklerle baslarlar ve
o sozciiklerle bitirirler. Bu, farkindalik meditasyonu yapan ki-
silerin kendilerine kars1 daha 1limli olmalarina yardim eder ve
onlarin daha az ¢aba gosterip hayattan daha fazla keyif alma-
larini saglar. Onceligi sevgi dolu nezaket meditasyonuna veren
(benim gibi) insanlar, ilk basta nefes ve beden meditasyonuyla
baslayabilirler ve metta uygulamasina daha sonra gegebilirler
¢linkii bu meditasyon dikkati sabitlestirir ve zihni sakinlestirir.
Zaten sevgi dolu nezaket ve farkindalik uygulamalarinin birbi-
rini nasil tamamladigin siz kendiniz de fark edeceksiniz.
Asagidaki egzersiz bu boliimde verecegimiz tek egzersiz
olacak. Liitfen bunu yapmak igin vakit ayirin. Talimatlan bas-
tan sona okuyun, sonra kitab: elinizden birakin, gozlerinizi
kapatin ve uygulamay1 denemeye baslayin. Bunu yapmak bu
boliimiin geri kalanini sizin i¢in ¢ok daha anlamli kilacaktir.

BUNU DENEYIN: Sevgi Dolu Nezaket Meditasyonu

Kendinize sevgi dolu bir sekilde dikkat vermek icin 20 daki-
kanizi ayinn. Rahat bir pozisyonda, olabildigince dik olarak ve
gevsemis bir sekilde oturun. Gézlerinizi kapatin ve dikkatinizi
gogsunuzde kalbinizin oldugu yere odaklayin. $imdi agir agir ve
rahat bir sekilde kalbinizle tg kere nefes alin.

e Kendinizi, otururken gdzlerinizin onine getirin. Koltukta
oturma pozisyonunuzu disaridan seyreder gibi not edin.
Otururken bedeninizde olusan duyumsamalar hissedin.

e Her canlivarligin huzur ve mutluluk iginde yagamak istedigini
hatirlayin. Su derin anlamli dilekle baglanti kurun: “Mutlu ve
acidan uzak olmak isteyen her canl varlik gibi ben de mut-
lu ve acidan uzak olayim.” Bu sevgi dolu dilegin sicakligini
hissedin.

e Simdi koltugun uzerindeki géruntiiniizi hayal etmeyi strdi-
rerek ve kalbinizdeki bu guzel duygulan kaybetmeden, su
sbzcukleri sesiz ve yumusak bir sekilde tekrar edin:
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Glven iginde olayim.
Mutlu olayim.

Saglikli olayim.

Rahat bir hayat yasayayim.

Agzinizdan ¢ikan her sézctigun aklinizda olan seyi tam ola-
rak ifade ettiginden emin olun. Eger gerekirse, anlagilabilir
olmalan ve anlami deneyimlemek adina bunlan birkag kere
Ust Uste tekrarlayabilirsiniz (gliven iginde... giliven iginde...
gliven iginde.”)

Acele etmeyin. Kendi gériintiinlize génil goziniizle ba-
kin, sevgi dolu kalbinizin keyfini yasayin ve agzinizdan gikan
sozcliklerin anlaminin tadini gikanin. Zihninizin dalip gittigini
hissettiginizde, ki bu birkag saniye sonra olacaktir, sézctkleri
yeniden tekrarlayin. Sézclkler anlamlarini yitirince, kendinizi
yine koltukta otururken hayal edin ve bu sézcikleri bir kere
daha kendinize sunun. Hem koltukta oturan gériintiniiz hem
de sozcikler belirsizlesir ve muglaklasirsa, elinizi kalbinizin
Uzerine koyun ve iginizi sevgi dolu nezaketle doldurma ni-
yetinizi kendinize hatirlatin. “Canli her varligin istedigi gibi,
ben de mutlu ve acidan uzak olayim.” Sonra da kullandiginiz
s6zcik 6beklerine dénun. Kendinizi kaybolmus gibi her his-
settiginizde bunlara donin.

Bu uygulamay: yaparken kendinizi rahat birakin. Kendinizi
asin zorlamayin. Sevgi dolu nezaket duygusu diinyanin en
dogal seyidir. Dikkatinizi dagitacak seyler her zaman olacak-
tir. Bunlar fark ettiginizde onlara gitmeleri igin izin verin ve
yeniden s6zciik dbeklerinize déniin. Dikkatiniz dagildiginda,
kendinize sevgi vermeye geri donin. Kendi basiniza otur-
mak kendisini iyi hissetmeyen bir arkadasinizla birlikte otur-
mak gibidir; arkadaginizi iyilestiremezsiniz belki ama ona hak
ettigi sevgiyi ve davranigi sunmus olursunuz.

e Simdi de gdzlerinizi yavasg yavas agin.




Kendimize Iigi Gostermek 175

=

iYi NIYETE KARSI iYi DUYGULAR

Sevgi dolu nezaket duygusu insanin dgrenebilecegi bir beceri-
dir. Bazi insanlarin bu konuda dogal bir yetenegi vardir. Buna
ragmen ¢ogumuz sevgi dolu nezaket meditasyonunu ilk baska
biraz tuhaf bulabiliriz. Neden mi?

Bu gii¢liigiin temel nedeni, kendimizi nasil hissetmemiz
gerektigi konusunda birtakim beklentilerimizin olmasidir.
Neyse ki Sharon Salzberg bize sunu hatirlatmaktadir: “Sev-
gi dolu nezaket meditasyonu higbir sey hissetmediginiz vakit
bile ige yarar.” Bunun nedeni bu meditasyonun en derinleri-
mizdeki motivasyonla, yani iyi niyetle harekete geciyor olma-
sidir. Tyi niyetler bazen iyi duygulan harekete gegirir, bazen
de hog duygularimiza kendinden kuskulanmak ya da kendini
elestirmek gibi baz1 engeller getirir, bazen de higbir sey uyan-
dirmazlar.

Sevgi dolu nezaket uygulamasi bizim nasil hissettigimizi
dogrudan etkilemez ama bize duygularimizin kendiliginden
degismesini saglayan bir huzur verir. Bu kitabin baginda bah-
settigimiz Michelle’in hikayesini hatirliyor musunuz? Michel-
le, utangagligini ona bakanlardan gizleme isteginden vazgec-
mek igin terapi goriiyordu ve bu kolay bir siire¢ degildi ama
onun iyilesmesinde sevgi dolu nezaket meditasyonunun ¢ok
etkisi olmustu. Michelle 6nce kendisine gsefkat vererek yiizii-
niin kizarmasini kontrol etme ihtiyacin1 gidermeyi 6grenmisti.
Utangag bir kisi olarak goériilme riskini géze almig ve kendisi-
ni ancak ondan sonra yeterince iyi hissetmeye baglamigti.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu yaparken kendinizi nasil
hissedeceginizi diisinmekten vazgegin. Metta meditasyonunu
yaptiginiz sirada iyi duygulardan yoksun olmak cesaretinizi
kinyorsa, cesaretiniz kirldig: i¢in kendinize sefkat gosterin:
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“Giiven iginde, mutlu ve saglikli olayim ve rahat bir hayat ya-
sayayim,” deyin. Dikkatinizi istediginiz seyden ve hissettigi-
niz duygudan, “iyi olmayan”dan ¢ekin. Unutmayin ki her bir
giizel sozciikle biiyliyecek ve zamam geldiginde iyi bir duygu
haline gelecek olan bir tohum dikiyorsunuz. Niyet 6nce, duy-
gular ise daha sonra gelir.

Olumlu degisiklikler siz bu degisiklikleri ok az bekledigi-
nizde gelecektir. Omegin, metta meditasyonunu 6grendikten
sonra yaptigim ilk konugsmada, kendimi sdyle sdylerken bul-
mustum: “Ben ve buradaki herkes mutlu ve acidan uzak ol-
sun.” Ondan sonra da endigemin 6nemli 6l¢iide azaldigini fark
ederek hayretler i¢inde kalmigtim. Belirli sozciik 6beklerini
birkag y1l boyunca metta meditasyonu sirasinda kullandiktan
sonra, ¢ok daha mutlu oldum ve isler kotii gittiginde daha az
iziildiim. Kitabin Giris boliimiinde de dedigim gibi, 6z sefkat
size dogru anlarda cesaret veren iyi bir arkadagimizin yaniniz-
da olmas1 gibidir.

SOZCUKLERIN GUCU

Sozciikler eylemlerden daha giiglii olabilir. Kirilan bir kemik
birkag ayda iyilesebilir ama kirici bir s6ziin agtif1 yara hayat
boyu iyilesmeyebilir. Duydugumuz sozciiklerin ¢ogu igimiz-
den gegenlerdir. Genelde konuskan bir kisi degilseniz bile,
zihniniz siirekli olarak gevezelik yapar. Kendinize, “Sen ise
yaramaz pisligin tekisin,” tiiriinden incitici seyler sdylerse-
niz, ac1 ¢ekersiniz. Eger “Bu ¢ok iyiydi!” gibi giizel seyler
soylerseniz, mutlu olursunuz. Sézciikler deneyimlerimize sekil
verirler. Sevgili dolu sefkat meditasyonunda sozciikleri odak
noktamiz olarak kullanmamizin gerisindeki mantik da budur.

Bu dort sevgi dolu nezaket ciimlecigi bir araya geldiginde,
genis capta hayat deneyimine karg1 yumusak bir tavir takin-
mamizi1 saglarlar. Omegin, tehlikede oldugunuzda, giivende
olmayu istersiniz; eger duygusal anlamda iiziintiiliiyseniz, fe-
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rahlamak istersiniz; fiziksel bir rahatsizlifimz varsa, saglikl
olmak istersiniz; ve giinliik ihtiya¢larimiz1 kargilamak igin bir
miicadele veriyorsaniz, daha az sorun sahibi ve daha rahat ola-
bilmeyi istersiniz.

Metta ciimlecikleri biitlin bu alan1 kapsar ve kullanabilece-
giniz climlecikler bunlarla kisitl olmadig: gibi degistirilemez
de degillerdir. Buddhaghosta ise bundan neredeyse 1.500 yil
once su ciimlelerle baglamigti: “Mutlu ve acidan uzak ola-
yim” ve “Diigmanliktan, beladan ve kaygilardan uzak kalayim
ve rahat bir hayat yasayayim.” Bu uygulamay: daha iyi anla-
maya bagladiginizda, kendi ciimleciklerinizi yaratmak isteye-
ceksiniz. Iste size birkag 6rnek:

Kendimi oldugum halimle seveyim.

Gergekten mutlu olayim.

Bu belirsiz diinyada huzur bulayim.

Mutlulugum giderek ¢ogalsin.

Mutluluga ve ona neden olan seylere sahip olayim.

Higbir seye karsi1 asir1 baglilik ya da tiksinti hissetmeden
huzur iginde yasayayim.

Kederden 6zgiir olayim.

Fiziki acidan 6zgiir olayim.

Kendime kolaylikla bakayim. Seveyim ve sevileyim.

Benim sevgili varligim, sen de mutlu ve neseli ol.

Burada anlatmak istedigimiz sey, iginizde yumusak duy-
gularin uyanmasim saglayan sozciikleri bulmaniz gerektigi-
dir. Bunlar siirsellik igeren sozciikler olabilecegi gibi, siradan
sozciikler de olabilir. Kolayca tekrar edilebilen basit sozciik-
ler se¢mek daha iyidir. Myanmar’in baskici hiikiimetine karsi
ayaklanan Budist kesisler 22 Eyliil, 2007 tarihinde Aung San
Suu Kyi’nin evinin 6niinde toplanmiglar ve su ilahiyi soyle-
mislerdi:
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Tiim tehlikelerden tamamiyla 6zgiir olalim.
Tiim kederlerden tamamiyla 6zgiir olalim.
Yoksulluktan tamamiyla 6zgiir olalim.
Kalbimizde ve zihnimizde huzur olsun.

Metta ciimlecikleri insanin yiiregini kosullar korkung dahi
olsa huzura ve esenlige kavusturur.

Bu ciimlecikleri hayatimizdaki giinlik giicliikleri agmak
igin degistirerek kullanabilirsiniz. Omegin, size utang veren
bir durumda yakalanirsaniz, “Kendimi oldugum gibi kabul
edebileyim,” ciimlesini tekrarlayabilirsiniz. Ofkeli oldugu-
nuzda, “Giiven iginde ve 6fkeden uzak olayim,” deyin. Dilek-
lerinizin belirli bir getiriye yonelik bir talep yerine gegmeme-
si i¢in, Ornegin “Segctigim iiniversiteye kabul edilebileyim!”
seklinde fazla ayrintili olmaktan kaginin. Sevgi dolu nezaket
yiiregimizin gosterdigi bir egilimidir, cevremizi diisiinceleri-
mizle manipiile etme gabasi degil.

Formel meditasyon uygulamanizda, yani spesifik olarak
sevgi dolu nezaket gelistirmek i¢in oturma pozisyonunu al-
digimizda, ayn metta ciimleciklerini tekrar tekrar kullanmayi
deneyin. Metta meditasyonu odaklanmig bir dikkat uygula-
masidir ve bu uygulama boyunca zihniniz sadece metta cim-
leciklerini tekrarladigimzda sakinlesecektir. Kendinizi sevgi
dolu bir sekilde bu uygulamaya verirseniz, bir siirii yeni metta
climleciginin adeta akarak size geldigini goreceksiniz. Bu ha-
rika bir deneyimdir ama her zamanki ruh halinize geri dondii-
giiniizde, liitfen aligagelmis ciimleciklerinizi kullanin.

Dikkatinizi odaklamanin yam sira, sevgi dolu nezaket me-
ditasyonunun bir de kisiyi derin disiincelere daldirma bilege-
ni vardir. Tefekkiir meditasyonu, 6rmegin kutsal kitaptan bir
boliim okuyup, bunu gizli katmanlarin ortaya gikarana kadar
zihninizde evirip g¢evirip diigiinmeniz gibi, bir fikrin derinde-
ki anlamim kesfetme yontemidir. Ozenle segilen metta ciim-
lecikleri boyle islerler; aym sozciigiin lizerinde tekrar tekrar
kafa yorarsak, sonunda onun anlamina dogrudan ve iggiidiisel
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sozciikleri segtiginiz kopeginizin umurunda bile degildir; o
sadece sizin ne yapma niyetinde oldugunuzla ilgilenir. Bir ke-
resinde “Kopegimin benim oldugumu diisiindiigii kisi olmak
istiyorum!” diye yazan bir arag arkasi yazis1 gérmiistiim. Nasil
oluyorsa, kopeklerimiz bizim en derinlerdeki niyetlerimizi bi-
lirler ve ruh hallerimizden dolay1 bizi bagislarlar. Metta medi-
tasyonunda asil motivasyonunuza, yani mutlu ve acidan 6zgiir
olma isteginize bagh kalin ve kendinizi sozciiklerle bogma-
yin. Yiregimizi ne kadar sevgi dolu nezakete yaklastirirsak,
beyinlerimiz i¢in bu o olgiide bir aligkanlik haline gelecektir.

KENDINIZE CIKAN YOLU BULMAK

Sevgi dolu nezaket meditasyonunu yaparken muhtemelen
kendinize odaklanmakta giicliik ¢ekmigsinizdir. Bu, zihnini-
zin dogal olarak dalip gitmesine bagl olabilir ama daha ¢ok
islemin ikircikli olmasiyla ilgilidir. Cogumuz kendimize sevgi
vermeyi tuhaf ya da gii¢ buluruz.

Bu egzersizi yillardan beri yapmakta olmama ragmen,
mettay1 kendime odakladigimda ben bile zaman zaman ken-
dimi suglu hissediyorum (“Bu ¢ok bencilce bir sey.””) Bu bana
¢ocuklugumdan oldugu kadar, i¢inde yasadigim kiiltiirden
de gelen bir duygudur. Kendime yonelttigim sevgi dolu ne-
zaketin beni daha iyi bir insan yaptigim1 biliyorum, o yiizden
de kendime “ileride daha fazla ilgiye ihtiya¢ duymamak igin
kendine su anda ihtiyacin olan ilgiyi goster!” diye hatirlatiyo-
rum. Visuddhimagga’da da “Ben nasil mutlu olmak istiyor ve
acidan korkuyorsam, yagamak istiyor ve 6lmek istemiyorsam,
diger canlilar da benim gibi diisiiniiyorlar,” diye yazmaktadir.
Kendimizi sevgi dolu nezaketin disinda birakmamaliy1z. Eger
sevgi dolu nezaketi kendinize yonelttiginiz igin sugluluk hissi
duyuyorsaniz, kendinize odaklanmanin yanlis oldugunu ya da
sadece bagkalarina ilgi gostermeniz gerektigini size ailenizde
kimin soyledigini kendinize sorun.

Son boliimde de belirttigimiz gibi, dini geleneklerde de
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kendimizi sevmemiz bagkalarina nasil davranacagimiza or-
nek olarak verilmektedir. “Komsunu kendini sevdigin gibi
sev.” Kisinin kendisine sefkat gostermesi siirecin sonu degil,
baslangicidir. Bagkalarina ilgi gostermenin verdigi nese, ken-
dimize ilgi gostermenin verdiginden daha yogundur ve daha
uzun siirer ¢linkii bizi daraltilmis bir “6z benlik” duygusun-
dan 6zgiir kilar. Ayrica Dalai Lama’nin dedigi gibi bagkalarini
sevmek igin karsimiza dyle ok firsat gikar ki! Ama ac1 gek-
tigimizde, ki bu siklikla olur, kendimizi de sevmeyi bilmemiz
gerekir.

Kendimize sevgi dolu nezaket vermememizin bir diger
nedeni de bunu hak etmedigimizi diisiinmemizdir. Kendini
degersiz géorme duygusu, sevgi dolu nezaket 6gretmenleri de
dahil olmak iizere hemen hemen herkeste vardir.

Bir grup Batil1 bilim insan1 ve Budist 6gretmen 1990 yilin-
da Hindistan’1in Dharamhala gehrindeki bir konferansta Dalai
Lama’yla bulustular. Sharon Salzberg, diger meditasyon 6g-
retmenlerinin adina, degersizlik hissi ve kendilerinden utang
duyan 6grencilerine nasil yardimci olabileceklerini Dalai La-
ma’ya sordu.

Dalai Lama bu soruyu anlamamig gibi goriindii; o yiizden
de terciimaniyla karsilikl1 olarak bu konuda bir siire konugtu-
lar. Ona sorulan sorunun ne oldugunu tam olarak anlayinca
Dalai Lama hayretler iginde kald:1 ve gruba boyle bir durumun
gercekten de olup olmadigini sordu. Gruptakiler bu durumun
sadece 6grencileri igin degil, kendileri i¢in de gegerli oldugu-
nu soylediler. Bunun iizerine Dalai Lama herkese tek tek, “Bu
sizin i¢in de gegerli mi? Ya sizin i¢in?” diye sordu. Bir kiginin
kendisini sevmemesini anlamakta gii¢liik ¢ekiyordu.

Dalai Lama’nin neden bu kadar sasirdigin1 zaman zaman
kendime sormusumdur, zira Kristin Neff’in bir aragtirmasi 6z
sefkat yoksunlugunun sadece Batililara 6zgii bir sey olmadi-
gin1 diigiindiirmektedir. Ironik olarak, sevgiyi en ¢ok ona en
¢ok ihtiyacimiz oldugu zaman kendimizden esirgemekteyiz.

Sevgi dolu nezaket meditasyonunu kendimize ilgi goster-
mek igin nasil kullanabiliriz? Iste size birkag 6neri:
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Kendimizi Aciya A¢mak

Aci bize yardim eder. Kendimizi aciya agtigimiz vakit, sefkat
de daglardan akan bir nehir gibi bize gelir. Kendimizi kotii
hissettigimizde, metta sozciiklerinin bizi yatistirmakta gizemli
bir etkisi vardir. Insanlarin gogu kendilerini iyi hissettiklerin-
de sevgi dolu nezaket uygulamasindan sikayet ederler (“Fazla
vicik vicik,” “Bunlar sadece sozciiklerden ibaret””) ama kendi-
lerini kotii hissettiklerinde bu climlecikler onlara ¢ok rahatla-
tic1 gelir. Metta meditasyonu bir kriz anina kadar hep ¢antada
keklik olarak gordiigiiniiz hayat arkadasiniz gibidir. Metta me-
ditasyonunun mutlu oldugunuzda ve olmadiginizda size farkl
gelip gelmedigini siz kendiniz de kesfedebilirsiniz.

Ac1 diigiindiigiiniizden de fazla elinizin altindadir. Beden
giin boyunca bilingli ya da bilingsiz olarak hi¢ durmadan stres
biriktirir. Stres altinda oldugumuzu biliyor olmamiz, bir mit-
ten ibarettir; stres bedenimizde ve zihnimizde yikim yaratir-
ken ve hayatimizin kisalmasina ve zor giinler yagamamiza
neden olurken onu gormezden geliriz. Iste farkindalik burada
devreye girer: metta meditasyonunu yapmadan 6nce, bedeni-
nizi $6yle hizlica bir tarayin ve gerilimli noktalarin1 saptayin.
Bu arada kendinizle duygusal olarak da iletisim kurun: “Ken-
dimi nasil hissediyorum?” Bedeninizde ve zihninizde hisset-
tiginiz rahatsizliklar1 kabul edin ve uygulamaya ondan sonra
baslayin,

Sevgi dolu nezaket meditasyonunu acidan kurtulmak i¢in
yapmak yaygin bir hatadir. Huzur bulmaya giden ilk adim
acinin farkinda olmak ve kendini ona agmaktir. Simdiki anda
duygusal bir aci1 igindeyseniz (Bu gergekten de bana act ve-
riyor!”) size sempati gosteren derin bir yanit da muhtemelen
gelecektir (“Tanrim, beni acidan uzak tut!”) Ama igin bagin-
dan beri aciya kars1 gikiyorsaniz, kendinizi “Durdur, durdur,
durdur, Zitfen aciy: durdur!” diye bir talepte bulunurken bu-
lursunuz. Bu da son derece anlasilir bir durumdur ama basarn
sans1 olmayan gii¢ bir ige girigmigsiniz demektir.

Bu uygulamay1 yaparken sabirli olmalisimiz. Bu konuda
giizel bir Musevi hikayesi vardir:
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Sevgi dolu bir yaklagim igine girmenin bir diger yolu belki
de bir gocukluk fotografinizdan esinlenerek kendinizi kiigiik
bir gocuk olarak gozlerinizin 6niine getirmektir. Deger verdi-
giniz bir imge, sevgi dolu bir ruh haline esin verebilir. Ken-
dinizi ¢ocukluk halinizle bir masa baginda hayal edebilir, bu
imgeyi birkag hafta boyunca kullanabilir, huzurlu bir sekilde
seyredebilir ve hazir oldugunuzda onu da meditasyonunuzun
igine alabilirsiniz. Ornegin, bir psikoterapi hastamin kendisini
gozlerinin Oniine yapayalniz bir ¢ocuk olarak getirmesi, onda
daha Onceleri yoksun olan 6z sefkatin olugmasina esin ver-
migti.

Oz sefkat duygusu, somut bir ifadeyle baglandiginda baz1
insanlara daha kolay bir sekilde gelmektedir: “Tiim canlilar
mutlu olsun.” Sonra bu istege kendimizi de dahil ederiz: “Ben
ve tiim canlilar mutlu olalim.” Hatta duygusal anlamda daha
da mesafeli olup, kendi isminizi kullanarak da baslayabilirsi-
niz: Ben huzurlu ve mutlu olayim,” demek yerine, “Sam hu-
zurlu ve mutlu olsun,” diyebilirsiniz.

Iligkilerinizde bir travma yasamigsaniz ve insanlar hakkin-
da geliskili duygular igindeyseniz, dogadan segtiginiz bir agag
ya da okyanus gibi sevdiginiz bir nesne iizerine meditasyon
yapabilirsiniz (“Bu agag¢ saglikli ve giiclii olsun.”) Sonra ya-
vas yavas evcil bir hayvana gegis yapin (Ginger saglikli ve
giiclii olsun”) ve nihayet kendinize gegin (“Ben...””) Buradaki
ilke sudur: Sizi giilimseten bir kisi ya da seyle bag kurun ve
uygulamaniza oradan devam edin. Yiireginizin sesini dinleyin
ve daha sonra kendinizi bu resmin igine sokun.

Sevgi dolu nezaket uygulamanizin objesi, sizin sergiledi-
giniz yaklagimdan daha 6nemsizdir. Beyniniz biiyiik bir olasi-
likla her bir anki deneyimlerini tekrarlayacaktir. Eger kendini-
zi streste hissediyorsaniz, stresin ne oldugunu 6greniyorsunuz
demektir. Eger sevgi dolu hissediyorsaniz, sevgi dolu olmay1
Ogreniyorsunuzdur. Gerisi teferruattir.
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UC BOLUMLU AHENKTE SEVGi DOLU NEZAKET

Metta uygulamasinin ii¢ teknik bileseni bulunmaktadir: (1)
sozciikler, (2) duygular ve (3) imgeler. Imgeler bize bir hedef
verir, sozciikler en derin dileklerimize esin verir ve duygular
ise dile getirdiklerimize dair sozciik Oncesi i¢giidiisel sezgi-
lerdir.

Insanlar bu i bilesenin bazilarin1 digerlerine gére daha
kolay uygularlar. Ornegin, sozel yetenegi olan kisiler soz-
ciiklerle rahat ederler. Hisleri giiclii olanlar i¢in duygular uy-
gundur. Gorsel yetenegi olan kisiler ise imgeleri kolayca goz-
lerinin Oniine getirebilirler. Egilimlerimizi bilmek o yiizden
onemlidir. Oregin, ben gorsel bir kisiyim ve imgeleri aklim-
da kolaylikla tutabilirim. Meditasyon sirasinda kendi imgemi
tazeledigimde, s6zciiklerin anlami da derinlesir ve (iyi niyete
direnme durumu da dahil olmak iizere!) duygularim da daha
da giiglenir. Iyi oldugumuz yonii vurguladigimizda bu uygula-
ma daha bir gii¢ kazanir.

Ideal olarak metta uygulamasmin bu iig bileseninin, yani
sozciiklerin, duygularin ve imgelerin bir arada ¢aligmasini is-
teriz. Bilesenler arasinda gidip gelmek uygulamaya da haya-
tiyet kazanir. Omegin, sozciikler anlamsizlastiginda, imgenin
iizerine odaklanarak amacimizi tazeleyebilirsiniz. Duygular
kurumaya bagladiginda ise sozciiklerin anlamlariyla bir bag
kurabilir, onlan yavasc¢a tekrarlayabilir ve sdylediklerinizin
tadim1 ¢ikarabilirsiniz. Duygulardan sozciiklere, sozciikler-
den duygulara gidip gelin ve arada bir de kendinize imgeleri
hatirlatin. Meditasyon yaparken yaratici olun. Burada 6nemli
olan sey sevgi dolu nezaket yaklagimina miimkiin olan destegi
vermektir.
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Sozciikler

zik bir ses tonuyla sdylemeniz gerekir. Onlarin bir mum 15181
havasinda olmasina izin verin. Formel olmayan giinliik me-
ditasyonlarinizda ciimleciklerinizi yiiksek sesle ve bir sarki
havasinda soyleyebilir, sevdiginiz bir sarkinin melodisine
uyarlayabilirsiniz ama sesinizi ylikselttiginizde bunu herhangi
bir kotii duyguyu kovalamak igin degil, hayatinizda olan bite-
ni kucaklamak igin yaptiginizi unutmayin.

Ciimlecikleri, tek tek yankilanacak sekilde yavas yavas
sOyleyin. Aceleyle okudugunuz bir siirin de i¢inizde yeni bir
duyguya esin vermesini bekleyemezsiniz. Metta uygulamasi
sirasinda soylediklerinizin iizerinde derin derin diisiinmek igin
kendinize zaman taniyin. Kendinize sefkat gostermenin digin-
da bir sey yapmak i¢in herhangi bir ¢aba igine girmeyin.

Kendinizi iyice meditasyon yapmaya verdiginizde, kullan-
diginiz climleciklerin hantal ve sikici oldugunu fark edebilir-
siniz. O vakit bunlan kisaltarak, 6rnegin “giivenli, huzurlu,
saglikli, kolay” gibi birka¢ anahtar sozciige indirgeyebilir ya
da “sevgi, sevgi, sevgi” diyerek belirli bir sézciigii tekrar tek-
rar sOyleyebilirsiniz. Burada sezgilerinizi kullanin ve iginize
yarayan, tercihan hosunuza giden ve tekrarlamasi kolay olan
sozciikleri bulun.

Bir noktada, sozciiklerin igi bogalir gibi olacak ya da size
mekanik bir tiniya sahiplermis gibi gelecektir. Dikkat objeleri
genellikle Oyledir, yani yeterince tekrarlaninca adeta sarjlari
bosalir. Bu ille de onlarin degismesi gerektigini gostermez.
Uygulamanin duygu yerine istek yoniine bagh kalin. Uygula-
manin enerji merkezini ana motivasyonunuz olusturur. Kendi-
nize neden meditasyon yaptiginiz1 hatirlatin: Mutlu ve acidan
uzak olmak igin, dyle degil mi? Kendinizi mutlu ve huzurlu
bir hayat yagsamak isteyen siiriiyle insandan biri olarak goriin.
Sonra da “giiven i¢inde olayim,” tiirlinden kisisel metta ciim-
leciklerinizi bu esin kaynaginin igine bogaltin.
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Metta ciimlecikleriyle ilgili bir bagka sorun da bazi insan-
lar i¢in bir anlam ifade etmemesidir. Kendinize, “Mutluluk ve
huzur beklentisi iginde nasil olabilirim? Bu hi¢ gergekgi de-
gil! Stres ve huzursuzluk giinliik hayatin birer pargasi degiller
mi?” diye sorabilirsiniz. Bu sdyledikleriniz, elbette ki dogru.
Metta uygulamasinin en zor tarafi belirli bir getiri elde etme
cabasi i¢inde olmadigimizi anlamaktir. Bu uygulamanin tek
6diilii sevgi dolu bir yaklagima sahip olabilmektir. Metta ciim-
leciklerinin aslinda sdylemek istedigi sunlardir:

e Her zaman mutluluk ve huzur beklentisi i¢inde olmanin
gercekei olmadigim biliyorum ama miimkiin oldugu her
vakit mutlu ve huzurlu olayim.

e Tam su anda saglikl ve acidan uzak olmak istiyorum ama
gelecek benim kontroliim atinda degil.

Kurdugunuz ciimlecikler zihinsel agidan inanilir olmalidir,
akla uygun gelmelidir, yoksa zihnimiz sessiz bir tartigma igine
girer ve gorevine odaklanamaz.

Duygular
Duygular, sevgi dolu nezaketle ilgili sezilerdir. Sevme istegi
bazen sicak duygularla, bazen de onlar olmadan gelir. Arzu
bir duygu degildir ve duygularimiz arzularimizdan ¢ok daha
az ongoriilebilirlerdir. Mutluluk arzusuna her zaman bagvura-
biliriz ama ona denk gelen duygular ara sira ve tek tiik olugur.

Sevgi dolu duygular olustugunda bu duygular asil moti-
vasyonumuzu giiglendirmek i¢in kullanabiliriz. Siirdiikleri
miiddet¢ce bu duygularin tadin1 ¢ikarin ve onlarin iizerinde
kalip oyalanin. Sevecen duygularla dolu oldugunuzda s6z-
ciikler konu dis1 kalir ama bu duygular gegip gittiginde yine
sozciiklere doniin. Sicacik duygular iyi bir yemek gibidir; iyi
bir yemekten keyif alacakken neden daha az besleyici olan bir
yemege fit olasimiz ki?

Sezgisel ve duygusal olan kisiler duygularin tadin1 ente-
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lektiiel olanlardan daha fazla gikarirlar. Bedeninizin ne kadar
farkinda olursaniz, iyi duygularinizdan o kadar keyif alirsiniz.
Beden ve duygu farkindaligs konusunda 6zellikle “Farkinda-
lik ve Bedensel Duyumsamalar” (2. Boliim) ve “Bedendeki
Duygularin Farkindahg igine Girmek”le (3. Béliim) ilgili
uygulamalar1 6grenmis bulunmaktasiniz. Bu uygulamalar en
entelektiiel tipteki kisilerin bile sezgisel ve duygusal yonlerini
giiclendirir.

Meditasyona yeni baslayan kisilerin bazilari, Richard Da-
vidson’in deneyindeki deneyimli meditasyoncular gibi, sirf
diislince yoluyla sefkat duygular iiretebilirler ama bu oldukga
ender rastlanan bir durumdur. Genellikle boyle bir duygunun
olusabilmesi igin baz1 kogullar yaratmamiz gerekir. Ornegin,
sevdiginiz bir kisiyi diigiindiigiiniizde, metta igin bir ortam ya-
ratmis olursunuz: Ac: ¢eken sevdiginiz birini diigiindiigliniizde
de sefkat duygusu olusur. Sevgi dolu nezaket uygulamasinin
duygularla ilgili olan kisminda bir miktar “metod oyunculu-
gu”" gerekir: Simdiki ana gireriz ve ciimleciklerle imgelerin
bizim iizerimizde ¢aligmasina izin veririz. Bu egzersizi ne ka-
dar ¢ok uygularsaniz, o kadar ¢ok sevgi dolu nezaket ve mer-
hamet duygusuna erisirsiniz. Bunlar, binlerce saatlik uygula-
madan sonra adeta siz kendinizi Tanr1’ya emanet etmigcesine
size geleceklerdir

Kendinizi sevgi dolu duygulara agabilmek i¢in bu basit
stratejilerden de faydalanabilirsiniz:

Meditasyon yapmadan once ask sarkilan dinleyin.
Uygulamay i¢inize sinen, hos bir yerde yapin.

Fiziksel olarak rahat bir konumda olun.

Bedeninizi gevsetin.

Dudaklarimiza hafif bir giiliiciik kondurun ve gozlerinizi
kisin.

* Canlandinlacak karakterin oyuncunun bir pargasi olmasi esasina dayanan
bir oyunculuk yontemi. Sarhos birini canlandiracak oyuncunun sete alkollii
gelmesi gibi.
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e Kendinizi gozlerinizin 6niine getirin ve iyi bir ruh halinde
oldugunuzu diisiiniin.
Evcil hayvaninizi kucaginizda tutun.
Elinizi kalbinizin iizerine koyun.
Ciimlecikleri yiirekten soyleyin.

Bu kii¢iik degisiklikler meditasyonunuzun geri kalan kism
i¢in sicak ve dostane bir giindem yaratmaniz igin size yardim-
c1 olacaktir. Bir kere daha tekrarlamak gerekirse, liitfen sevgi
dolu duygularin hemen gelmesi beklentisi igine girmeyin. Bu-
rada sadece onlarin kendiliginden olugmasi igin belirli kosul-
lar yaratiyoruz.

Imgeler

Sevgi dolu nezaket duygusunun uygulamaniz sirasinda uyanip
uyanmayacag biiylik 6lgiide dikkatinizi odakladifimz kisiye
baglidir. Uygulamanin bagindayken, “bagka kisiler” kendimizi
sevmek i¢in bize daha kolay yollar sunarlar. Meditasyon yapan
kigiler arasinda kendilerine kars1 dogal bir sefkat duygusuyla
dolu olanlar oyuna daha avantajl baglarlar. Bir sonraki boliim-
de, derin duygular beslemediginiz ya da birlikte olmasi zor olan
kisilere odaklandiginizda neler oldugunu goreceksiniz. Yine de
kendinizi sizi zorlayacak olan iglere maruz birakmadan 6nce
kendiniz i¢in sevgi dolu nezaket duygusunu uyandirmakta be-
ceri sahibi olmaniz gerekir. Sabirli olun. Kisinin metta uygu-
lamasinin ilk iki ti¢ yilin1 sadece kendisini sevmeyi 6grenmek
i¢in gegirmesi rastlanilmayan bir durum degildir.

Daha once size kendinize sevgi vermeden 6nce baska kisi-
lerle nasil baglanacaginiza dair bazi 6nerilerde bulunmustuk.
Genel anlamda (dostane bir hava yaratmak i¢in) sizi giiliimse-
ten ya da (sefkat duygunuzu gelistirmek i¢in) yiireginizi eriten
biriyle basglayin. Basit, hos ve komplike olmayan bir iligki se-
¢in. Eger sectiginiz kisiyle cinsel iligki igindeyseniz, ortiilii bir
baglant1 ortaya ¢ikip odaklanmanizi bozabilir. Bu kisi hayatta
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olmayan biriyse, kayip duygusu sinsice miidahale edebilir.
Sectiginiz imgenin sizde bir duygu karmasasi yaratmadigin-
dan emin olun.

Imge ne kadar berrak olursa, olusan duygular da o kadar
giiclii olacaktir. Kendi imgenizi yarattiginizda, kendinizi go-
niil goziiniizle ve o anki halinizle goriin ve bedeninizi hissedin.
(Kendinizi elestirmemek kaydiyla, gozlerinizi agip bedeninize
bakabilirsiniz.) Yiiz ifadenizi zihninize kaydedin ve kendinize
iyi ozelliklerinizi hatirlatin. Kendinizi tam olarak kabul edin.
I¢inizden giilimsemek geliyorsa, giilimseyin. Baska bir kisi-
ye odaklanmigsaniz, o kiginin mevcudiyetini tiim duyulariniz-
la hissetmek i¢in kendinize biraz vakit tantyin. Net ve berrak
bir hal aldig1 andan itibaren, bu imge zihninizde bir titregim
yaratacak ve uzun siire orada kalacaktir.

Diinyada sevgi dolu farkindalik i¢inde tutmakta en fazla
zorlanacaginiz kisi genellikle sizsinizdir. Hig beklemedigimiz,
uzun siire 6nce unuttugumuz birtakim diislince ve duygular da
bizi gafil avlayabilir. Erkek kardesinize layik goérdiigiiniiz o
utang verici davramisiniz ya da evliliginizde yasadiginiz bir
sadakatsizlik epizodu aklimiza geliverir. Biitiin bunlara rag-
men, kendimizden o anda hoslanmasak da elimizdekilerle
yetinmeliyiz. Kendimizi gozlerimizin Oniine getirir, giizel di-
leklerde bulunur, ciimleciklerimizin iirettigi iyi duygularin ta-
din1 ¢ikarir, imgemiz iizerinde odaklanir, ciimleciklere déner,
gerektiginde bizim i¢in odaklanmasi daha kolay olan birine
geger, sonra yine kendimize doner ve bu sekilde devam ede-
riz. Bu uygulama esnek olmay1 gerektirir ama eninde sonunda
her giigliige katlanarak kendimize sevgi vermeyi 6greniriz. Iyi
niyetimizi tekrar tekrar davet ederek biitiin bu rahatsiz edici
diisiincelerin, duygularin ve sozciiklerin gerisinde olan, dogal
iyiliklerimizi kesfederiz. Bu biiyiik bir basar1 gibi goriinebilir
ama evcil hayvanlarimiz bizi dyle gérmiiyorlar m1? Bunun ay-
nisini elbette kendimiz igin de yapabiliriz.
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YANGIN PATLAMASI

Bir yanginda oksijen azaldiginda agik olan kapidan giren taze
hava bir patlamaya neden olur. Itfaiyeciler buna “yangin pat-
lamas1” derler. Sevgi dolu nezaket uygulamasi yaptigimizda
da ayni sey olur. Kalplerimiz (kendimizden nefret etme, ken-
dimizden siiphe duyma gibi nedenlerle) aciyla kavrulurken,
uygulamaya basladigimizda kullandigimiz sempati dolu s6z-
ciikler kalplerimizin kapisinmi agar ve bizi zorlayan duygularin
patlamasina neden olur. Bunlar, metta uygulamasinin yaratti-
g1 duygular degildir; biz sadece bu duygulari kapidan gikarken
hisseder ve kabul ederiz. Bu da bizim iyilesme siirecimizin bir
pargasidir.

Bu fenomen 6yle yaygindir ki hastalarim ve bagka kisiler
bunu anlatmak igin farkli metaforlar kullanmiglardir:

e “Metta, kizgin tavaya soguk su damlatmak gibidir. Su c1-
zirdar ve tavanin iizerinde daireler ¢izerek kayar. Bu iyi
bir seydir ama bunun iyi bir sey oldugunu anlamak vakit
alir.”

e “Mutlu olayim,” demek mayimnh araziye girmek gibi bir
seydir!”

e “Sevginin 15181 ‘Ben sevilmeyen biriyim. Rahatina diigkiin
biriyim’ duygusunu kusmami sagliyor.”

e “Sevgi cift tarafi keskin bigak gibi; hem simdiki andaki
aciy1 kesip atiyor, hem de gegmisten gelen acilar dilim
dilim dogruyor.”

Terapistler degersizlik ve utang duygulan nedeniyle aci ge-
ken kigilerle galisirken onlarin bu tiir bir siiregten gegtiklerini
fark ederler. Eger bir terapist ‘“Babana boyle kafa tutmakla
biiyiik bir cesaret gostermis oldun,” gibi nazik ya da hayranlik
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belirten bir sey soylerse, degersizlik hissiyle miicadele eden
bir hasta kendisiyle alay edildigini ya da terapistin onun iize-
rinde hakimiyet kurmak istedigini sanabilir. Aslinda bu onun
terapistin samimiyetsiz biri oldugunu disiindiigiinden degil,
nazik sozciiklerin gegmisten gelen “Sen korkagin tekinden
bagka bir sey degilsin” tiiriinden olumsuz duygular1 animsat-
masindan kaynaklanmaktadir. Iste yangin patlamasi dedigi-
miz sey tam da budur.

Bildigimiz her seyi, bagka bir seyin tezat1 olarak diisiinii-
riiz. Ornegin, kaya serttir, onun igin ayak parmagimizin yu-
musak oldugunu biliriz. Kendileriyle ilgili olarak olumsuz
duygularla dolu olan kisilere sdylenen sevgi dolu sozciikler
biitiin o ¢eligkili fikirlerin patlamasina neden olur ¢iinkii bu
fikirler yogunluklari nedeniyle onlara nazik yorumlardan daha
sahiciymis gibi gelir. Boylece giizel bir yorum da kolaylikla
maksatli yapilan bir hakaret gibi algilanabilir. Boyle bir du-
rum meditasyon sirasinda olursa, kendi samimiyetimizden
kuskulaniriz.

Sevgi dolu nezaket meditasyonu sirasinda kendimize karsi
iyi duygular igine girince patlayan gizli duygularla nasil bag
edecegimizi de bilmemiz gerekir. 4. Boliim’de dile getirdigi-
miz “sema”lar1 hatirhyor musunuz? Bazilarimiz 6ziimiizde
utang, yalniz, terk edilmis, tecrit edilmis ya da bir seylerden
yoksun birakilmig hissederiz. Cocukluktan gelen bu sartlan-
mis ¢ekirdek inanmiglarin sevgi dolu nezaket meditasyonunda
ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. Peki bu eski yaralarla ve duy-
gularla nasil basa ¢ikabiliriz?

Birinci kural kotii duygularin olusacagini beklemektir.
Duygusal dengenizi korudugunuz siirece, karsilasacaginiz sey
uygulamaniza bir engel olugturmaz. Eger lizlintii, hayiflan-
ma ya da kendinden siiphe duymak gibi bir duygu olusursa,
o anda aci1 ¢ektiginizi kabul edin ve her zaman kullandiginiz
ciimleciklerle kendinize iyi niyet gdsterin. Isin hikaye faslina
aklimzi takmamaya ¢alisin. Aci ¢ektiginiz igin kendinize iyi
davranin. K6tii duygulan kiskiglamaya ¢alismayin. Kendinize



Kendimize Iigi Gostermek 195

odaklanin, duygularimiza degil. Metta uygulamasi kendinize
sempati gostermenizi saglar. Kendinizi nasil hissederseniz
hissedin, her bir an bu uygulamay1 yapmak i¢in degerlendire-
bileceginiz bir firsattir.

ikinci kural dengenizi korumakar. Olusan duygularm
¢ok giiclii oldugunu diigiiniirseniz, metta uygulamanizda daha
da sevkli olmaya ¢abalamaniz gerekmez. Size ¢ok rahatsizlik
veren duygularla savagmak i¢in mettay1 yogunlastirmak gibi
bir tuzagin igine diimeyin. Sonugta, o yaptiginiz sevgi dolu
nezaket pratigi degil, bir savag olur ve sizin kendinizi daha da
kotii hissetmenize neden olur. Belki biraz geri ¢ekilmeniz ve
kendinize dostlarinizla aksam yemegi yemek ya da deniz ke-
narina yolculuk yapmak gibi daha farkli ve daha az igsel olan
sekilde sevgi vermeniz gerekebilir. Duygusal anlamda pelte
gibi oldugunuzu hissetmeniz, kesinlikle bir isarettir. O vakit,
biraz geri ¢ekilmeniz ve kendinize farkli sekilde iyi davran-
maniz, belki de 5. Boliim’de 6nerdigimiz aktivitelerden birini
yapmaniz gerekir.

Uciincii kural farkindaligi uygulamakar. Meditasyonu-
nuzu devam ettirmeyi aklimiz kesiyorsa, yeniden nefesinize
odaklamay1 ya da ¢apaniz (ses, temas) bagka bir yere atmay1
deneyebilirsiniz. Buna ragmen, farkindalik uygulamaniz: tika
basa sevgiyle doldurmay1 unutmayin. 2. ve 3. Boliim’de 6g-
rendiginiz becerileri kullanin. Hissettiginiz duyguya bir isim
verin (“Ah, kiskanglik,” “Ah, mahcubiyet,” “Ah, 6tke”). Bu
duyguyla oyalanirsaniz, onun pesinden sugluluk duygusunun
arkasindaki 6fke ya da 6fkenin arkasindaki korku gibi bagka
bir duygu ortaya ¢ikiverir. Duyguya bir isim vermek yeterli
olmazsa, duygunun karnimiz, gégsiiniiz ya da bogaziniz gibi,
bedeninizin neresinde oldugunu saptayin ve onun tonunu ta-
nimlayin (“nahos”). Sonra kendinize daha fazla metta verin.

Meditasyon sirasinda ortaya ¢ekirdek duygulardan biri ya
da bir sema ¢ikarsa ona da “terk edilme,” “gilivensizlik,” “ku-
surluluk” ve “yetersizlik” gibi bir isim vererek etiketleyebilir-
siniz. Ik nesnenizden (ciimleciklerden) uyaniklik halinin en
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zorlayici nesnesine (semaya) gidip gelin. Bir Zen metaforunu
olusturan alevler iginde oturan bir lotus ¢igegi gibi deneyim-
lerinizin ortasinda oturuyor olun. Eski anilar da sizin bilingli
uyanikhigimzin iginde yer bulabilmek icin gelebilirler. Or-
negin, milkkemmeliyet¢i bir insansaniz, size ilk kez ne vakit
“yeterince iyi yeterince iyi sayilmaz,” dendigini duydugunuzu
hatirlarsiniz. Kronik olarak 6fkeli bir kigiyseniz, kendinizi ha-
talar1 i¢in insanlarin kesinlikle cezalandirilmalar gerektigini
sOyleyen kisiyi diigliniirken bulabilirsiniz. Yalmz birakilmak
sizi dehsete diigiiriiyorsa, sizinle ilgili olarak ¢ok endise du-
yan bir kisi pat diye akliniza geliverir. Bunlar1 olduklar1 anda
sadece not edin ve zihinsel ¢apaniza geri doniin.

Dikkatinizi dagitan herhangi bagka bir seye kars1 genel ola-
rak nasil bir tutum igine giriyorsaniz, yangin patlamasina da
aym sekilde ilgilenip ilgilenemeyeceginize bir bakin: Acele
etmeden, telaga kapilmadan ne olup bittigini not edin ve ciim-
leciklerinize doniin. Liitfen kusurlarimzi ortadan kaldirmak
icin fazla zorlanarak kendinize eziyet etmeyin. Bilge bir kisi-
nin bir keresinde dedigi gibi, “Duyarliliginiza 6zen gosterin.
Bir ¢igegi cekic darbeleriyle agtiramazsiniz.”

BiR DUA GiBI

Sevgi dolu nezaket meditasyonu ile dua etmek arasinda ben-
zerlikler vardir. Daniganlarimdan birine metta uygulamasinin
nasil gittigini sordugumda, bana “Cok kolaymis. Dua etmeyi
zaten biliyorum,” demisti. Bazilar1 da “Mutlu ve acidan uzak
olmay: istedigimde Tanri’ya da dua edebilir miyim?” diye
sormuslardir. Benim yanitim da her seferinde, “Evet, elbette,”
olmustur. Sevgi dolu bir niyet gelistiren her sey metta uygula-
masidir. Ama igin bir piif noktasi da vardir.

Bir rahatsizliktan mustarip olan Paula isimli bir kadin tani-
yorum. Bu kadin hastaligindan kurtulmak i¢in hi¢ durmadan
dua ederdi. Bir giin bana, “Hep hayal kirikligina ugradim, o
yiizden de artik dua etmiyorum,” dedi. Daha sonra ise metta
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Eger sevgi dolu nezaket meditasyonunu formel bir otur-
mal1 meditasyon seklinde yapmak isterseniz, ne kadar vakit
ayirmaniz gerekir? Sabahlan 20 ile 30 dakika arasinda yapi-
lan sevgi dolu nezaket meditasyonu genellikle yeterlidir ve bu
slire giiniin geri kalaninin gidisatin1 da belirler. Baz1 insan-
lar 10 dakikanin bile yeterli oldugunu soyliiyorlar. Genellikle
kisa iki oturmali meditasyon, uzun (30-45 dakikalik) tek bir
oturmali meditasyondan daha iyidir ¢linkii bazi insanlar me-
ditasyon siiresi uzun oldugu takdirde sinir sistemlerinin etki-
lendigini, asabilestiklerini ve huzursuz olduklarini sdylemek-
tedirler. O yiizden en dogrusu hangisinin iyi olduguna sizin
kendinizin karar vermenizdir.

Beynin yapmakta oldugu seyleri aligkanlik haline getirdi-
gini aklinizdan ¢ikarmayin. Eger koltukta oturmak sizde stres
yapiyorsa, beyniniz “otur ve stresli ol” aligkanliin1 gelistirir.
Sevgi dolu nezaket gelistirdiginiz takdirde, beyniniz de sevgi-
yi deneyimlemeyi 6grenmeye baslar. Biz de o yiizden, metta
meditasyonu yapan kisilerin sevgi ve sefkat dolu olmay1 amag
edinmelerini destekliyoruz.

Kullanacaginiz climleciklerin iizerinde gece ya da giindiiz,
giiniin her saatinde galisabilirsiniz. Ornegin ben metta ciimle-
ciklerimi uyumadan bir iki dakika o6nce ve uyandiktan sonra
teklifsiz bir sekilde tekrarlamay: seviyorum. Kadim Visudhi-
magga metninde mettanin kiginin derin bir uykuya dalmasini,
giizel rityalar gormesini ve meditasyon yapan kisinin bagkala-
rinin géziinde deger kazanmasini sagladigi yazmaktadir. Bunu
anlamak zor degildir. Ofke ve korku duygular1 olmadan uyu-
dugumuzda rityalarimizin giizel olmasi daha biiyiik bir olasi-
liktir ve bagka insanlan takdir ettigimizde de onlarin bizden
hoslanmamalar1 giigtiir (ama imkansiz degildir!).

Sevgi dolu nezaketi kesfetmek i¢in en iyi zaman, kendinizi
gercekten de kotii hissettiginiz zamandir. Naomi Shihab Nye,
“Sevecenlik” isimli siirinin son iki kitasinda sdyle demekte-
dir:
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Sefkatin igimizdeki en derin sey oldugunu bilmeden dnce,
Kederin diger en derin ey oldugunu bilmen gerekir.
Kederle uyanmalisin.

Ve sesin tiim kederlerin en ince tellerini yakalayana kadar
Konugmalisin onunla.

Iste 0 zaman sadece sefkat bir anlam ifade eder,

Ayakkabi baglarim bile baglayan odur,

Odur seni sokaga gonderip mektup postalatan, ekmek aldiran
Sadece sefkat diinyanin kalabaliklarindan

Kaldirir bagini ve seni bekliyordum der sana,

Sonra da her yere gelir pesinden,

Bir golge ya da bir dost gibi...

Yiiregin kedere agik olmasi insanin kulagina korkung bir
seymis gibi gelebilir ama sefkat bir insanin kotii zamanlarinda
hep yaninda olan, hi¢ degismeyen, sevgi dolu bir dostu olabi-
lir. Incindiginizi, basansiz oldugunuzu, hayal kinkhgma ug-
radiginiz1 ya da reddedildiginizi diisiindiigiiniizde, kendinize
yumusak bir sesle, “Giiven i¢inde olayim, mutlu olayim, sag-
likl1 olayim, rahat bir hayat yasayayim,” deyin.

Oz sefkat ile kendini bagislayici olma arasinda yakin bir
iligki vardir. Hayatta siirekli olarak hata yaptigimiz igin bagis-
layic1 olmamiz elzemdir. Bazen dogru seyi yaptigimz vakit
bile birilerinin incinmesine neden olmak gibi zor durumlarda
kalabiliriz. Bir patronun, yaninda ¢aligan ahlak bozucu biri-
ni isten atmak zorunda kalmasi ya da bir annenin uyusturucu
kullanan ogluna para vermemesi gibi... Bagkalarina bilerek
ya da bilmeyerek ac1 verdigimizde kendimizi nasil affederiz?
Atacagimiz ilk adim, 6fkeyle ya da kendimizi hakh ¢ikarmaya
caligarak olay1 saptirmak yerine, pismanlik duygumuza yiire-
gimizi agmak olmalidir. Ondan sonra da kendimize sdzciikler-
le ya da hareketlerle sefkat gostermeliyiz.

1. Boliim’de sorunlarin bel agrisi, uykusuzluk, iligkisel
cekigmeler ve kalabalik oniinde konusma tedirginligi gibi
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METTA NE DEGILDIR

Sevgi dolu nezaket uygulamasi hakkinda artik yeterli 6n

bilgilere sahip oldugunuza gore, simdi gereksiz yere komplike
bir hale getirilmemesi i¢in onun ne olmadigina bir géz atalim.
Metta sunlar degildir:

Bencil. Bagkalarin1 sevmek i¢in atilacak ilk adim kendi-
mizi sevmektir. Kendimizde buldugumuz hatalar, bagka-
larinda da vardir. Metta bize sartlar ne olursa olsun, dav-
raniglarimiza daha iyi bir gekil verirken bile, kendimize
kars1 nazik olmamizi Ggretir.

Kayitsiz. Metta korku ve 6fke gibi i¢giidiisel egilimlerimi-
zi bastiracak olan iyi niyetimizin bir giiciidiir. Metta bizi
kotii alisgkanliklarimizdan kurtarir. Acidan ders almamizi
ve aciya ustalikla karsilik vermemizi saglar.

Olumlu onay. Onay, “her gegen giin daha da giigleniyo-
rum!” gibi kendimizin de inanmadigimiz seyleri sdyleye-
lim diye bizi yiireklendiren bir ¢abadir. Metta ise iginde
oldugumuz durumun oldugundan daha iyi olduguna ken-
dimizi inandirmamiz demek degildir. Uygulamanin pii-
riizsiiz olmasi igin sOyledigimiz ciimleciklerin akla yatkin
olmas1 gerekir.

Sadece bir mantra. Metta ciimlecikleri bir mantra gibi tek-
rarlanmasina ragmen, o kadar basit degildir. Metta dikkat
giiciinii kullanmanin yani sira, baglanma, niyet ve duygu-
larla da galigir (bu konu bir sonraki boliimde daha ayrintili
bir gekilde verilecektir). Biz burada elimizden geldigince
sevecen bir yaklagim gelistirmeye galigmaktayiz.

Hayati ¢ekilir hale sokan bir uygulama. Tath bir sekilde
diisiinmeyi ve konusmay1 6grenerek hayatimizdaki ger-
¢ekleri yumusatmaya ¢alisiyor degiliz. Tam tersine, kendi-
mizi trajediler de dahil olmak iizere insan deneyimlerinin
derinliklerine daha kapsamli bir sekilde agmak istiyoruz.
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Bu da ancak aciya gefkatle karsilik verdigimiz takdirde
miimkiin olabilir.

e Acima partisi. Aciya agik olmak, halinden hognut olmak
degildir. Ama bir metta uygulamasinda sikint: i¢inde de-
belenmez, sikayet etmez ve asir1 derecede sizlanmayiz.
Tam tersine, aciya sefkatle agilmak hayatimizin tamidik
hikayesinin ¢engelinden kurtulmamiza izin verir.

e lyi bir duygu. Mettanin ana amaci iyi duygular degil, iyi
niyet gelistirmemizi saglamaktir. Duygular gelip gider
ama varligimizin temelinde mutlu ve acidan uzak olmak
gibi evrensel bir istek yatar. Iste biz buna bel baglarz.

e  Bitkin diigiiriicii. Insan bir seyin belirli bir sekilde olma-
sin1 istemekten ve kendisini bu fikre baglamaktan bitkin
diiser. Sevecenlik ve gefkat ise gercegi kontrol etmekten
uzak durur ve o yiizden miicadeleden gok, rahatlama sag-
larlar.

o Talepkar. Metta denklemin her zaman sonug tarafinda de-
gil, dilek tarafinda bulunur. Olumlu sonuglar da zamanla
mutlaka gelecektir ama bizim burada yaptigimiz, bize ya
da bagkalarina ne olursa olsun nazik bir yaklasgim gelis-
tirmeyi 0grenmeye ¢aligmaktir. Dilege bagh kalmak ve
sonucun ne olacagin diisiinmemek kosulsuz sevginin ta
kendisidir.

Umarim sevgi dolu nezaket uygulamasini giinliik hayatini-
zin bir pargasi haline nasil getireceginizi kesfedersiniz. Bu uy-
gulama hayret edilecek kadar basittir ama onun igine merak ve
cesneklik katmak onemlidir. Burada verdigimiz ana hatlar, bir
baslangi¢ noktasi olusturmaktadir. Yiireginizin sesini dinleyin
ve Sharon Salzberg’in dedigi gibi, “Neler olacagini goriin.”

Simdi de dikkatimizi bagkalarina, 6zellikle de en bekleme-
digimiz ya da istemedigimiz anlarda zihnimizde yuva kuran
sikint1 verici insanlara ¢evirecegiz.
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Baskalaryla Ilgilenmek

Yiiksek diizeyde, agin gefkatli olmak, kisinin ileri derecede ¢ikarci
olmasindan bagka bir sey degildir.
- TENZIN GYATSO, 14. Dalai Lama

u boliimde kendinize ilgi gostermekle ilgili olarak 6gren-

diklerinizi, hayattaki tiim acilarin ve mutluluklarin kayna-
g1 olan bagkalanyla iligkilerinize nasil uygulayacagimzi go-
receksiniz. Oz sefkat saglikli iligkiler yasamanin, her zaman
farkina varilmamakla birlikte, elzem olan bir unsurudur.

Bazilarimzin sevgi dolu nezaket meditasyonunu bagkala-
nyla, 6rmegin sizi dogal olarak giiliimseten sevdiginiz biriyle
birlikte yapmaya baglamis oldugunuzu diisiiniiyorum. Peki ama
hayatimizdaki zor insanlar ne olacak? Bu kisiler sevgi dolu ne-
zaket ve farkindalik uygulamalar i¢in oldukga biiyiik bir giigliik
yaratirlar ama bir yandan da uygulamay1 daha da derinlestirmek
i¢in size bir firsat sunarlar. Bu boliimde, bagkalariyla olan iligki-
lerinizi doniistiirmek i¢in 6zsaygiya ve kendinizle ilgilenmeye
dayal1 sistematik bir yontem Ogreneceksiniz.

Pek ¢ogumuz bagkalarina sevgi gostermenin, kendimizle
ilgilenmekten daha kolay ve daha keyif verici oldugunu dii-
sliniliriiz. Baz1 okuyucular kendi duygusal ihtiyaglarina odak-
lanabilmek igin hala 6zel bir izne ihtiyag duyabilirler. Siz de
bu kisilerin arasindaysaniz, bagkalarina sevgi gostermeyle il-
gili olan bu boliim size kendinize ihanet ediyormugsunuz gibi

205
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hissettirebilir. Endigelenmeyin; bagkalarinin yogun ve gelis-
kili taleplerinin arasinda bile kendinizi resmin iginde tutmay1
ogreneceksiniz.

“lyi de, bana rahatsizlik veren kisilerden uzak dursam, bu
yeterli olmaz m1?” Sorunlu kisilerden kaginmak genellikle
iyi bir fikirdir ama bu, genel olarak etkili bir strateji degildir.
Eger ormanda inzivaya filan ¢ekilmis degilsek, sokakta, tak-
side, markette, igyerimizde ve hatta aile toplantilarimizda zor
insanlarla bag etme durumuyla kars1 karsiya kalmamiz kagi-
nilmazdir. Kayin validenizle, iivey babanizla, kiz kardesinizle
ya da arkadasinizla ne tiir sohbetler ediyorsunuz? Bu sohbetler
sirasinda kendinizi nasil hissediyorsunuz? Olumsuz duygula-
rimizin verdigi sikintiy1 ilk bagta biz kendimiz hissederiz. Bir
atasoziinde dendigi gibi, “Keskin sirke kiipiline zarar”dir.

Zihnimizin i¢indeki insanlarla olan iligkilerimizi degistir-
mek onlarla gergek hayatta da bas etmek igin atacagimiz ilk
adimdir. Orta yasl huysuz mahalle bakkalimiz Rajiv igin 3
giin boyunca sevgi dolu nezaket uygulamasi yaptiktan sonra,
bir gece geg vakit siit almak igin oraya gittim. Kapidan gir-
digimde onu goriir gérmez yiiziimde bir giiliimseme belirdi.
Her vakit normal olarak parami 6dedikten sonra oradan kagar
gibi ayrilirdim ama bu sefer biraz oyalandim ve onunla sohbet
ettim. Ancak eve gittikten sonra neler olup bittiginin farkina
vardim. Anavatanindan ¢ok uzaklarda, gecenin geg vakitlerine
kadar mutsuz insanlara bir seyler satarak bir yasam miicade-
lesi veren bu adama karg1 Onceleri hissettigim hognutsuzluk
hissi, yerini sessizce meraka ve ilgiye birakmigt1. Rajiv benim
bu cabalarimdan habersizdi. Bagkalariyla olan iligkilerimizi
doniistiirmek bizim kendimizle baglayan bir olaydir; igeriden
destekli bir eylemdir.

Bu tiir deneyimler bana hayatimdaki daha da zor kisilerle
bas edebilecegime dair bir giiven verdi. Baz1 insanlar bana bir
sugluluk duygusu veriyor, bazilar1 beni 6fkelendiriyor, diger
bazilar1 da bir pismanlik ya da 6zlem duygusu uyandirtyor.
Ama sonunda bunlarin her biri tek tek i¢sel sefkatimin giiciline
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boyun egiyorlar: “Nasil ki ben mutlu ve acidan uzak olmak is-
tiyorsam, .... da mutlu ve acidan uzak olmak istiyor.” Bagka-
larina kars1 hissettigimiz olumsuz duygular bizi kendimizden
ve onlardan uzaklastirir, hognutsuzluk hissini tetikler. Bagka-
lar1 igin sevgi dolu nezaket uygulamasi yapmak kendimi ya-
vas yavas daha az yalniz ve hayata genel olarak daha fazla
bagl hissetmemi sagladi.

Bakin Buda ne demis:

Kisi kendisine ilgi gosterirse, bagkalarina da gosterir,
Bagkalarina ilgi gosterirse, kendisine de gosterir.

Bagkalar1 hakkinda diisiindiiklerimiz, hissettiklerimiz ve
onlara kars1 davraniglarimiz, bizim igten ice nasil hissettigi-
mizi de belirler.

Bir uyari: Kitabm bu boliimiinii liitfen bir oturusta bitirme-
ye ¢alismayin. Birinci boliimde, bagkalarina karsi sevgi dolu
nezaket hissetmenin neden 6nemli oldugunu ve bunu nasil
bagaracaginizi géreceksiniz; ikinci boliimde uygulamay1 yap-
maya bagladiginizda karsilayabileceginiz kaygilara yer veril-
mistir; li¢linci bolimde ise bu uygulamayi giinliik hayatinizin
icine nasil sokacaginizi goreceksiniz. Sizin bir “uygulayi-
c1-0grenci” olmamzi salik veririm: Bir boliimii okuyun, orada
yazili olanlar1 uygulamay: deneyin ve haftanin geri kalanini
biraz uygulama yaparak ve biraz da okuyarak gegirin. Acele
etmeyin — farkindalikl1 6z sefkat yavas yavas olusur. Bu ve bir
onceki boliimlerde anlatilan sevgi dolu nezaket meditasyonu
en iyi rahat bir ortamda ve 4-6 hafta boyunca yapilirsa tam
olarak Ogrenilebilir.

BAGLANMAYA GIDEN YOL

Sevgi dolu nezaket meditasyonunun dort sifa verici unsuru
vardir: niyet, dikkat, duygu ve baglanma. Temel niyetimizin
giiclinli arttirmak (“Tiim canlilar mutlu olsun”) hayatimiza
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enerji verir ve anlam getirir; odaklanmis dikkat zihnimizi
sakinlestirir (“Ciimleciklere tekrar tekrar geri don”); sefkat,
sevgi ve nazik olmak gibi olumlu duygular bizi mutlu eder;
baglanma ise kendimizi daha huzurlu ve gilivende (daha az
yalniz, daha az korkmus, insani degerlere daha bagl) hisset-
memizi saglar. Daha 6nceki béliimlerde kiginin kendine nasil
baglandigim gormiistiik, simdi de baskalarina nasil baglana-
cagimz dgreneceksiniz. Sefkatle dolu sevgi meditasyonunun
baglanma unsuru dikkatimizi bagkalarina verdigimizde 6zel-
likle 6nem kazanir giinkii bu unsur kiginin hissettigi kopma
acisini yatigtirmaktadir.

Cogu kisi baglanmanin hayatlarindaki roliinii anlamaz. Bu
goriinmez bir roldiir. Arkadagim ve meslektagim Jan Surrey’in
anlattig1 gibi, baglanmanin gelgitleri vardir, giinkii bizler bir
baglanir bir kopariz ama ailelerimizle, igimizle ve diger so-
rumluluklarimizla o kadar megguliizdiir ki bunu fark etmeyiz.
Bu bizim onu hissetmedigimiz anlamina gelmez. Bir baglanti-
nin kopmasi insana aci verir. Hayat arkadasinizin sizden dnce
uykuya dalmasi gibi gii¢ algilanabilen bir sekilde olabilecegi
gibi, evlilikteki sadakatsizlik ya da istismar olaylar gibi kisiyi
perisan edecek kadar etkileyici de olabilir...

Baglantinin kopmasi genellikle g6zden kagar ama genellik-
le huzursuzluk, kendinden siiphe duyma, endise ya da iiziintii
seklinde kendini gosterir. Kendinizi yalniz ve baglan kopmus
gibi hissediyorsaniz, igyerindeki bir meslektasiniz, 6zellikle
ikiniz de gece ge¢ vakte kadar mesai yapiyorsaniz, goziinii-
ze kars1 koyulamayacak kadar seksi goriinebilir; agin yemek
yeme ihtiyact hissedebilir, aligveris krizine tutulabilirsiniz.
Kendinize bir agk bulmak i¢in Web sayfalarini tarar ya da
kendinizi igkiye vurabilirsiniz. iste 0 zaman Jimmy Carter’in
tavsiyesine uyarak “goremediginiz seyleri gormeye” galigma-
nmz gerekir. Sizin endigelenmenize neden olan sey gergekten
de baglantimzin kopmas1 m1? Ofkelenmenize, iiziilmenize ya
da cinsel olarak uyanmaniza da o mu neden oluyor? Esiniz bir
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is gezisinden dondiigiinde kendinizi eski halinize donmiis gibi
hissediyor musunuz? Yoksa esinizin yanindayken kendinizi
daha da kopmus gibi hissettiginiz i¢in ruh haliniz daha da m
kotii oluyor?

Baglanmalarin kopmasi en iyi iligkilerde bile kaginmilmaz
bir durumdur. Hepimiz bir dereceye kadar digerleriyle bag-
dasamayan kisileriz. Bunu anlamak zor bir i degildir ¢iinkii
hepimizin DNA’s1 ve gocukluk deneyimlerimiz birbirinden
farklidir ve farkli ekonomik, irksal, etnik ve cinsiyet gruplarn
icinde yasamaktayiz (ya da yasamisizdir). Hayallerimiz hig
durmadan bagkalarininkilerle ¢arpisir. O yiizden her iliskide
bir kopma acis1 yaganmas1 miimkiindiir.

Ama siradan uyanik olma halinin en derin katmaninda, he-
pimiz ayn1 kumastan dokunmusuzdur. Onemli bir meditasyon
hocasi olan Thich Nhat Hanh bunu ¢ok hos bir sekilde anlat-
maktadir:

Bir sairseniz, bu sayfanin iizerinde bir bulutun yiizdiigiinii
acik secik bir gekilde gorebilirsiniz. Bulut olmadan su olmaz;
su olmadan agaglar biiyliyemez; agaglar olmadan da kagit
yapmak miimkiin degildir. O yiizden, burada bir bulut olmak
zorundadir. Bu sayfanin mevcudiyeti burada bir bulutun var
olmasina baglidir. Kagit ve bulut birbirine 6yle yakindir ki. ..
Bagka seyler, drnegin giines 151811 diisiinelim. Giines 15181
¢ok 6nemlidir ¢iinkii o olmadan ormanlar biiyliyemez ve biz-
ler insanlar olarak giines 15181 olmadan yasayamayiz. O yiiz-
den bir oduncunun agag¢ kesebilmek i¢in giin 15181na, agacin
da kagit olabilmek igin giin 15181na ihtiyaci vardir. Daha deri-
ne baktiginizda... onun iginde sadece bulutun ve giin 15181n1n
degil, diger her seyin oldugunu goriirsiiniiz. Oduncunun yiye-
cegi ekmegin yapildig1 bugday, oduncunun babasi — her sey
bu kagidin i¢indedir... bu minik kagit par¢asinin mevcudiyeti
tiim kozmosun mevcudiyetini kanitlar.
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Boyle bir ey miimkiin olabilir mi? Eh, bir anlamda olur.
Baglantimiz koptugunda ac1 ¢eksek bile, eger kendimizi bi-
rakmazsak baglantimiz devam ediyormus gibi hissedebiliriz.
Omegin, erkek arkadasiniz sizi adam yerine koymadiginda
kendinize “O senden hoslanmiyor, bu kadar basit!” diyebil-
mek biiyiik bir 6z farkindahk ve 6zgiiven ister. Igimizden
hissettiklerimizi gegistirmeye ¢alismadigimiz takdirde, karsi-
mizdaki kiginin gézlerinin igine bakmaya devam edebiliriz. 1.
Boliim’deki Michelle ve Suzanne’in hikayesi de insanin kendi
iligkisel acilarina tanik olmasinin onun zihnini nasil mesgul
ettigini gostermektedir.

BASKALARI iCIN METTA YAPMAK

Bagkalarina sevgi dolu nezaket gostermenin degdigine karar
verdikten sonra, zor insanlarla ilgilenmek i¢in temel bir egitim
gerekir. Bunlar vergi miifettigleri, eski esler, telefon sapiklari
ve benzer kisiler olabilir. Formel olan farkindalik meditasyonu
bizi gergek hayat igin egitir. Biz sevecen ve sefkatli olma alig-
kanligimiz1 giiclendirmeye ¢alisirken, o da aym: anda duygu-
sal yiikiimiizii ortaya dokerek bizi doniistiiriir. Ornegin, yakin
arkadaglarinizdan biri iginde iyi bir maas artig1 aldiginda onu
kiskanabilir ya da sizden 6nce hamile kaldig i¢in kiz kardesi-
nize Ofkelenebilirsiniz. Meditasyon yapmaya basladiginizda,
yani arkadaginizin ya da kiz kardesinizin mutlu ve acidan uzak
olmasini dilediginizde, hemen bu karsit duygularla yiiz yiize
gelirsiniz. Bunlarla yiiz yiize gelmeden 6nce barig yapmak gok
daha iyidir, boylece kimse kendisini incinmis ya da reddedil-
mis hissetmez.

Sevgi dolu nezaket gosterme sanatinda bizi egiten alt1 ka-
tegori insan vardir. Isin piif noktasi kolay bir hedefle ise basla-
mak, sevgi dolu nezaket gosterme aligkanligimiz1 gelistirmek
ve oradan devam etmektir.

1. Oz benlik. Genellikle derinizin altinda olan kisisel kimli-
giniz.
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2. lyiliksever kisi. Bu kisi, sizi siirekli giilimseten bir akil
hocasi, bir ¢ocuk, manevi rehberiniz veya evcil hayvani-
niz olabilir ya da dogadan sizi mutlu eden bir sey secebi-
lirsiniz.

“Sana kiigiik bir gorev veriyorum, Kretchmer. Vergi Dairesi’'ne sizmani ve

oraya merhamet tohumlarini dikmeni istiyorum.

3. Arkadas. Giiven ve minnet duydugunuz, sizi yiireklendi-
ren ve hakkinda olumlu duygular beslediginiz biri.

4. Notr biri. Tannmadiginiz ve o nedenle de ne hoglandiginiz
ne de hoslanmadiginiz herhangi bir canli varlik.

5. Zorbir kigi. Size ac1 vermis olan ya da hakkinda olumsuz
duygular beslediginiz biri.

6. Gruplar. Yasayan varliklardan olusan herhangi bir grup.
Omegin yukandaki listedeki, evinizdeki, isyerinizdeki,
sehrinizdeki, vb. insanlardan olusan gruplar.

Bir dnceki bolimde kendiniz i¢in yaptigimz sevgi dolu
nezaket meditasyonuyla tamigtirmigtik sizi. Bazilariniz me-
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ditasyonunuzu yaparken “iyiliksever kisi”’yi kendinize giden
bir yol olarak kullanmigtiniz. Meditasyonlarinda “iyiliksever
kisi”yi heniiz kullanmay1 denememis olanlar i¢in ilk olarak
oradan baglayacagiz ve sonra sekans halinde diger kategorile-
re gececegiz. “Zor kisi”’yi hallettikten sonra, sevgi dolu neza-
ketinizi bagkalarina da sunmaya hazir hale geleceksiniz.

Bu egzersizden biitiin olarak anlam ¢ikarmak ve onu ilging
kilmak igin, kategorileri sirayla her giin 20 dakikalik bir me-
ditasyonda denemenizi Oneririm. Sonra geri doner ve biitiin
hafta boyunca her kategorinin iizerinde galigirsiniz. Bu bolii-
mii litfen sevgi dolu nezaket meditasyonuna giris olarak dii-
stinlin. Eger daha yogun sekilde, 6rnegin 20 dakikadan daha
uzun bir siire boyunca uygulamak isterseniz, liitfen kendinize
nitelikli bir 6gretmen bulun. Ogretmen dedigimiz kisi bu yolu
sizden Once gegmis, engelleri bilen ve size rehberlik edebile-
cek olan biridir.

lyiliksever Kisi

Bu kategori bagka bir kigiye 6zenli bir ilgi gostermekle baslar.
Iyiliksever kisi sizi giiliimseten ve kalbinizi 1sitan kisidir. Bu
kisi 6gretmeniniz, manevi rehberiniz, bir ¢ocuk ve bir evcil
hayvan olabilir ya da dogada sevdiginiz bir seyi segebilirsiniz.
Sizi daha sonra hayal kinkligina ugratmasi en az olasi olan,
sizi tutarl sekilde ve siirekli olarak mutlu eden birini ya da
bir seyi segin.

BUNU DENEYIN: iyiliksever Kigi

Bu meditasyon 20 dakika siirecektir. Metta meditasyonuna 6.
Bolim'de anlatildigr sekilde baglayin: Dikkatinizi gégls bolgeni-
ze getirin, birkag kez nefes alip verin, kendinizi oturma pozisyo-
nundayken gézlerinizin dniine getirin ve tiim canlilarin mutlu ve
acidan uzak olmak istedigini kendinize hatirlatin. Sonra cliimle-
ciklerinizi 5 dakika boyunca tekrarlayin ya da dogrudan iyilikse-
ver kiginize gegin.
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o lyiliksever kisinizin gériintiisiinii zihninizde canlandirin ve o
kiginin huzurunda olmanin nasil bir sey oldugunu hissedin.
Bu giizel birlikteligin tadini gikarmak igin kendinize izin ve-
rin. Ayrica, iyiliksever kiginizin aynen sizin gibi savunmasiz
oldugunu, yani onun da hasta olabilecegini, yaglanacagini
ve Slecegini kabul edin.

¢ Kendinize, “Nasil ki ben mutlu ve acidan uzak olmak istiyor-
sam, sen de mutlu ve acidan uzak ol,” deyin.

e Yumusak ve nazik bir tonla asagidaki sézleri séyleyin
ve onlarin dnemini hissedin:

Guven iginde olasin.
Mutlu olasin.

Saglikh olasin.

Rahat bir hayat yagayasin.

e Zihninizin dalip gittigini hissederseniz, sozciiklere ve iyilik-
sever kisinizin imgesine geri déniin. iginizde yiikselen sica-
cik duygularla oyalanin. Acele etmeyin. Dilediginiz her an
kendinize dénebilirsiniz, sonra hazir oldugunuzda yeniden
iyiliksever kiginize dénersiniz.

e 20 dakika sonra ve meditasyonunuzu sona erdirmeden 6nce,
sunlar séyleyin:

Ben ve tim canlilar giiven igcinde olalim.

Ben ve tim canlilar mutlu olalim.

Ben ve tim canlilar saglikl olalim.

Ben ve tiim canlilar rahat bir hayat yasayalim.

e  Yavas yavas gozlerinizi agin.

Kendinize doniik metta uygulamasiyla karsilastirildiginda,
iyiliksever kisinize odaklanmak genellikle daha hos ve daha
kolaydir. Ama eger iyiliksever kisinize ilk kez odaklanmigsa-
niz, bu egzersiz konusunda ¢eliskili duygular igine girebilir-
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siniz. Ornegin, bu 6zel kisiyle bu denli bir samimiyet igine
girmeye hakkiniz olmadigini diisiinebilirsiniz ya da kendinizi
bagka birinin penceresinden bakiyormussunuz gibi hissedebi-
lirsiniz. Size sikint1 veren bu durum muhtemelen bir sonra-
ki hafta gececektir. Bu arada, gerektigi anda kendinize ya da
farkindalik meditasyonuna dénmekte 6zgiir oldugunuzu bilin,
hislerinizi olustuklar: anda hissedin ve onlar1 kabul edin.

Arkadas

fyiliksever kisinizle bir hafta kadar galistiktan sonra, arka-
das kategorisine ge¢meye biiyilk bir olasilikla hazirsinizdir.
Arkadagslar yillar iginde birbirlerine kars1 bir giiven duygusu
gelistiren ve bundan dolay1 da minnettarlik hissi duyan kisi-
lerdir. Arkadaslik yakin ve genellikle olumlu bir iliskidir. Bir-
kag arkadasinizi segin ve her birinin gériintiisiinii gézlerinizin
oniine getirerek iyiliksever kisi i¢in yukarida verilmis olan uy-
gulama talimatlarim kullanarak kisa bir deneme yapin. Hangi
arkadasmizin en miikemmel oldugunu bulmak igin bir gayret
i¢ine girmeyin, dyle bir sey zaten yoktur. Cogu arkadasiniz,
tiim hatalarina ragmen bu is i¢in uygundur. Bir tanesi iizerinde
karar kildiktan sonra, biitiin bir hafta boyunca onun iizerinde
calisin. Her meditasyona odak noktasi olarak kendinizle bag-
layin, sonra bir dakika kadar iyiliksever kisinize (ya da ikiniz
arasinda gidip gelin) ve sonra arkadasiniza gegin.

Bu uygulamay1 yaparken kaginilmaz olarak sizi zorlayan
duygular olacaktir. Eger arkadasiniz1 gergekten seviyorsaniz,
“Giiven i¢inde olasin,” ciimlesi onun giiven iginde olmadigina
dair i¢inizde bir endige uyandirabilir. Belki de ameliyat gegir-
dikten sonra gelip sizi hastanede ziyaret etmedigini hatirlayip
ona kars1 bir 6fke hissedebilirsiniz. Ya da onun sizden daha
fazla parasi ya da daha mutlu bir evliligi oldugunu diisiiniip
haset edebilirsiniz. Bu tiir olumsuz duygular dikkatinizi alip
gotiiriirse, yavagsca metta climleciklerinize geri doniin. Bu
duygular baskin ¢ikmay: siirdiiriirse, o zaman arkadasinizi
birakip yeniden kendiniz ve iyiliksever kiginiz igin metta me-
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Notr Kisi

Sikici ismine ragmen bu son derece ilging bir kategoridir ve
diinyadaki 6.7 milyar (bu say1 her an artmaktadir) insandan,
hayatimiz boyunca kargilagabileceginiz herhangi birine karsi
sevgi dolu bir gefkat gelistirme firsat1 olusturur. Bu nétr kisi
su anda heniiz tanimadiginiz biridir, o ylizden de alisilagelmis
stereotip duygularin ve 6nyargilarin 6tesinde, bu kisiden gore-
ce olarak ne hoslanirsiniz ne de hoslanmazsiniz.

Meditasyonunuzun etkisini 6lgebilmeniz i¢in muhtemelen
tekrar goreceginiz bir kigiyi se¢mek eglenceli olabilir. Daha
once Ornek olarak verdigim Rajiv’de ben de tam dyle yapmis-
tim. Haftalar gectikge, hayvanlar ve bitkileri de sefkat halka-
nizin igine almay1 unutmaym. Ornegin ben bu kitabi yazarken
mettay1 mutfagimdaki meyve sinekleri i¢in yapmistim ve bir
tanesi burnuma kondugunda igimi hi¢ beklemedigim bir gef-
kat hissi doldurmugtu. No6tr varlik, onu sevgi dolu nezaketi-
mizin objesi haline getirdigimizde uzun bir siire ndtr olarak
kalamaz.

Notr kigiyle yasayacagimz temel giigliik, sevgi dolu neza-
ket enerjisini siirdiirebilmektir. Egzersizin tazelenmeye ihti-
yaci oldugunda iyiliksever kiginize ya da kendinize donebilir-
siniz. Pratigin sikic1 bir hale gelmesine izin vermeyin, yoksa
beyninize sikici olma sanatin1 6grenme yolunu agarsimz. Notr
kiginizi elinizden geldigince net bir sekilde gozlerinizin 6niine
getirin, o kisinin mevcudiyetini deneyimleyin, ciimleciklerini-
zi yavagga ve yumusak bir sekilde tekrarlayin, bu sdzciiklerin
Onemini hissedin ve kendinize nétr kiginizin aynen sizin gibi
savunmasiz, aci ¢ekebilen ve sonugta dlecek olan bir kisi ol-
dugunu hatirlatin.

Zor Kisi

Notr bir kisiyle yapilan metta uygulamasi genislemesine, zor
kigiyle yapilan ise derinlemesine bir ¢aligmadir. Bizi incitmig
olan kisilere sevgi dolu nezaket gdsterebilmek ve bunu devam
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ettirebilmek i¢in, igimizin derinlerine inmemiz gerekir. O yiiz-
den zor kigsiler “sevgi dolu nezaket” yolunda ilerlerken bizim
en “iyi arkadaglarimiz” olurlar.

Meditasyona baslarken ilk olarak, sizi koti bir sekilde in-
citmis ya da hayatiniz1 karartacak sekilde giigliikler ¢ikarmak-
ta olan birini degil, orta karar zor olan birini segin. Bu kisi,
meditasyon sirasinda gozlerinizin 6niine rahatga getirebilece-

giniz biri olsun.

U

EEIRD

“Ya, demek éyle.. lyi de, Dalai Lama asla senin dirdirinla ugrasmak

zorunda kalmanmugt.”

BUNU DENEYIN: Zor Kisi

Bu meditasyon da 20 dakika slrecektir. Meditasyona daha
énce anlatilan sekilde hazirlanin ve metta cimleciklerini 5 dakika
kadar (dilediginiz sirayla) kendinize ve iyiliksever kisinize yonelik
olarak tekrarlayin.

®  “Zor kisi'nizin goriintlsiiny zihninizde canlandirin. O zor



222

SEVGI DOLU NEZAKET UYGULAMASI

kisinin de hayatta yolunu bulabilmek igin bir micadele
verdigini ve bunu yaparken size aci gektirdigini kendinize
hatirlatin. Kendinize, “Nasil ki ben huzurlu ve acidan uzak
olmak istiyorsam, senin de i¢ huzuru bulmani diliyorum,”
deyin.

Clmlecikleri yumusak bir ses tonuyla sdyleyin ve sdyle-
diginiz su sbzclklerin dnemini idrak ederken zor kisinin
gorintisini zihninizde tutun:

Giiven iginde olasin.
Mutlu olasin.

Saglikli olasin.

Rahat bir hayat yagsayasin.

Kaginma, igrenme, 6fke, sugluluk duygusu, utang ve lzin-
tu gibi duygular ¢ok cabuk olusur. Metta climlecikleri bu
duygulann kargisinda bog gériinebilir. Hissettiginiz duy-
guya bir isim verin '“lzlintl,” "&fke”) ve kendinize sefkat
gbsterme uygulamasina gegin (“Glven iginde olayim...”)
Kendinizi daha iyi hissettiginizde, zor kisinize dénis yapin
ve bir kere daha deneyin.

Kendinizle (ya da iyiliksever kisinizle) zor kisiniz arasinda
gidip gelin. Meditasyon seansinizi bir iyi niyet deneyimi
olarak tanimlayabileceginizden emin olun.
Meditasyonunuza son vermeden &nce, zor kisinizi salive-

rin ve sunlan sdyleyin:

Ben ve tim canlilar giiven iginde olalim.

Ben ve tiim canlilar mutlu olalim.

Ben ve tim canlilar saglikh olalim.

Ben ve tim canlilar rahat bir hayat yasayalim.

Simdi de yavasca gozlerinizi agin.




Bagskalaryla ligilenmek 223

Sirada araya kaynamaya

¢alganlar mutiy, acidan ve
korkudan wzak olsunlar, esenlik
ve hwzur iginde yasasmiar...

Bu giicliigii tistlendiginiz igin kendinize prim verin ¢ilinkii
bunu yaparak hayatimizin tiim alanlarina sevgi dolu nezaket
getirmeye adanmig oldugunuzu yansitmis oluyorsunuz.

Hayatinizdaki zor insanlar lizerinde ¢alistiginizda su dii-
slincelerle bogusuyor olabilirsiniz:

o “Zor kisimin mutlu olmasini istemiyorum. O ne olursa
olsun degismez!” Zor bir kisiye sevgi dolu nezaket ver-
digimizde onun koétii davranigini kabul ediyor ya da dav-
raniglarinin sonuglarindan kagmasini umuyor degiliz. Tam
tersine, biz o kiginin mutlu ve huzurlu bir insan olmasim
diliyoruz. Ciimleciklerinizin kulaginiza daha inamilir gel-
mesi i¢in, bazi degisiklikler yapabilir ve 6rnegin “Michael
i¢ yaralarini iyilegtirsin ve mutluluga giden yolu bulsun,”
tarzinda bir seyler soyleyebilirsiniz. Zor kiginiz ona daha
sicak davrandigimzda bile degismeyebilir. Oyle olsa da
uygulamanizin onun davraniglarina bagli kalmamasina
gayret edin.
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“Zor kigimi aklima bile getirmek istemiyorum!” Pek gok
kisi i¢giidiisel olarak zor kisilerinin ortadan yok olmasini
ya da 6lmesini dilerler. Bir Tibet deyisi soyle der: “Diis-
manlarinizin 6lmesini dileme zahmetine girmeyin; eninde
sonunda nasil olsa bunu yapacaklardir!” Giiglii bir tiksin-
me duygunuz varsa ve bu duygu bir tiirlii ¢ekip gitmiyor-
sa, 0 zaman sizin i¢in daha az zor olan bir kisgiye gegin.
Iyiliksever kisiniz igin yaptigimz meditasyonda onun
goriintiisiinii zihninizde canlandinyordunuz ama zor kisi-
niz i¢in metta meditasyonu yaparken, eger kendinizi ¢ok
rahatsiz hissediyorsaniz, zor kisinin mevcudiyetini his-
setmek gibi bir mecburiyetiniz yoktur. Ciimleciklerinizi
sOylerken kendinizi rahat hissedin ve sevgi dolu nezaketin
iistliin gelmesine izin verin. O kisinin 6n ismiyle birlikte
soyadin1 da kullanarak araya duygusal bir mesafe koymak
isteyebilirsiniz. Ornegin resmi olmayan ikinci tekil sahis
zamiri “sen” yerine “John i¢ huzuru bulsun...” diyebilir-
siniz. Nihayet, dilediginiz vakit her zaman iyiliksever ki-
sinize (ya da kendinize) siginabilirsiniz.

“Kendime sevgi dolu nezaket vermek igin ¢ok vakit harci-
yorum!”” Bu miimkiin degildir. Zor kisiniz i¢in yaptiginiz
meditasyonun %95’i kendinize yonelik metta ise endise
etmeyin. Rahatsizlik verici duygular (“yangin patlamas1”)
tizerinde ¢aligmak zor kisilerle yapilan metta uygulamasi-
nin biiyiik bir boliimiinii kapsayabilir. Cektiginiz ac1 art-
tikga, kendinize daha fazla ilgi géstermeniz gerekecektir.
“Once hayatimi en fazla zehir eden kisiden baslasam olur
mu?” Orta yolu segmek her zaman daha iyidir. O yiizden
en iyisi ne ¢ok zor ne de ¢ok kolay bir kisiyi segin. Uygu-
lamalarimizi tutarh bir sekilde yaparsaniz, sizi en zorlayan
kigiler bile iizerinizdeki kontrolii kaybedeceklerdir. Sizi
en ¢ok zorlayan kisinin sevgi dolu nezaket iiretme gore-
vinden sizi alikoyup koyamayacagina karar vermek igin
sezgilerinizi kullanin.
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o “Yapmak istedigim tek sey bagislamak ve unutmak.” Ba-
gislayici olmak i¢in acele etmeyin. Bagkalarina kars: ba-
gislayici olmayr ancak kendinizi acilarimiz1 agik bir hale
getirdiginizde ve onlar tamamiyla kabul ettiginizde diisii-
niin. Kendinizi hazir hissettiginizde, asagidaki bagislayici
climleleri tekrarlayin:

Cok biiyiik kaywplar ve korkular yasadim ve kendimden
stipheye diigtiim. Yalniz ve kafasi karisik biri oldum. Bilerek
ya da bilmeyerek seni incitmek i¢in yaptiklarimdan dolay
kendimi bagigliyorum.

Sonra zor kisinize gegin:

Senin de aci ¢ektigini biliyorum. Sen de yalmizliktan, yiirek
sancisindan, umutsuzluktan ve kafa karigikligindan cektin.
Bilerek ya da bilmeyerek beni incitmek igin yaptiklarindan
dolay: seni bagislyyorum.

Bagislayici climlelerinizi metta uygulamasinda yaptiginiz
gibi tekrarlayin ve gerektigi her vakit kendinize metta yap-
maya doniin. Bagislayicilik, duygusal acilarimizla dogrudan
ylizlesmemizi gerektirir, onu es gegmeyi degil.

Cocuklugunda amcas: tarafindan cinsel tacize ugramis
olan Miranda isimli bir kadin tamiyorum. Bu adam 70°li yas-
larinin ortalarindayken intihar ettikten sonra, meditasyon ho-
casi, Miranda’ya amcasinin onun hayatina getirdigi yaraticilik
ve umursamazlik gibi iyi seyler i¢in meditasyon yapmasini
sOyledi. Miranda amcasina kars: hissettigi ¢aresizligin ve tat-
s1z duygularin sifa buldugunu gorerek hayretler i¢inde kald.
Ancak bu yaklagima girmek igin, Miranda’nin yaptig: gibi, ki-
sinin kendi acilarim kabul etmek i¢in her yolu denemis olmasi
gerekir. Miranda’nin 6gretmeni ¢ok sevgi dolu bir insand1 ve
onun ne kadar aci ¢ektigini biliyordu. Bu da amcasin1 bagig-
larken onu bir giivenlik agiyla sarmaliyordu. Oyle olmasina
ragmen, travmatik anilarinin i¢inde kayboldugu vakitler Mi-
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randa metta uygulamasim aralikli olarak kesmek ya da bir tek
kendisine odaklanmak zorunda kaliyordu.

e  “Biz ikimiz de iyi insanlariz ama aramizdaki iliski tam bir
karin agrisi.” Bir iligkideki kisileri ayn bireyler olarak
goérmeyip, iliskinize bir olusum olarak bakabilirsiniz. ilig-
ki “biz”dir. Bir iligkiye kars1 gosterilen sevgi dolu nezaket
kendinizle barisik oldugunuzu ve diger kisiyle bans yap-
mi§s oldugunuzu varsayar. Bu, digerlerinin biraz 6niinde
giden bir uygulamadir. Hazir oldugunuzda, “Biz giiven-
de olalim, Biz mutlu olalim, Biz saglikli olalim, Biz huzur
icinde yasayalim,” diyerek uygulamaya baslayabilirsiniz.

e  “Peki ya bahsini ettigimiz o ‘zor kigi’ i¢inde yasadigimiz
kiiltiir ise?” Duygusal ac1 genellikle irk¢ilik, cinsiyet ay-
rimciligl, escinsellik fobisi ve diger onyargilar gibi sos-
yal sorunlarin igine gomiiliidiir. Metta climleciklerinizde
bunlara da deginebilirsiniz. “Sen ve ben Onyarg:i acisin-
dan uzak olalim.” Onyargi, cehaletin bir sonucu oldugu
i¢in, su sozciikleri de kullanabilirsiniz. “Cehalet acisindan
hepimiz uzak olalim.” Bu bagnazlik denkleminin her iki
tarafindaki unsurlar, giiven i¢inde olmak ya da daha mutlu
oldugunu hissetmek igin birbirinden uzak dururlar. Sevgi
dolu nezaket uygulamasinin igsel ¢aligmalan kisilerin in-
sanca iligkiler igine girmesi ve birbirleriyle yeniden bag-
lanmasi stirecini baglatabilir.

e  “Bir kategoriyi atlayabilir miyim ya da belirli bir kisiyle
daha fazla vakit gegirebilir miyim?” Kategoriler kural de-
gildir ve size sadece rehberlik ederler. Sevgi dolu nezaketin
enerjisini miimkiin oldugunca canli tutmak i¢gin sezgileri-
nizi ve sagduyunuzu kullanin. Sonuna dogru, uygulamay
uygun gordiigiiniiz herhangi bir sekilde yapabilirsiniz.

Gruplar
Bu son kategoride birkag kigiye ayni anda iyi niyet goster-
me durumu vardir. Biz her bir meditasyon seansinin sonunda
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sevgi dolu nezaket halkamizi genisletmek igin uygulamamizi
zaten bu sekilde yapmaktayiz. “Ben ve tiim canlilar mutlu ve
acidan uzak olsun.”

Biitiin kategoriler iizerinde ¢alistiktan sonra, herkesi zih-
ninize davet edin ve onlarin tiimiine birden ayn1 anda sevgi
dolu nezaket gonderin. Ya da sanki bir yemek daveti veriyor-
mugsunuz gibi tek tek her birine sessizce, “Giliven iginde ola-
sin... sen giiven i¢inde olasin... sen giiven i¢inde olasin...”
diyebilir ve oradan devam edebilirsiniz. Bu arada kendinizi
de unutmayin. Benim davetimdeki konuklarin arasinda Dalai
Lama, bir ¢ocukluk arkadagim, mahalle bakkalindaki tezgah-
tar ve Ozellikle sinirime dokunan bir politikac: olabilir. Bir-
biriyle uyum i¢inde olmayan bu insanlar1 ayn1 ortamda hayal
etmek ¢ok eglenceli bir durumdur. Meditasyon yaparken her
bir kisi lizerinde ne kadar uzun bir siire galisirsamiz, “gru-
bunuz”u olusturan insanlar1 gozlerinizin Oniine getirmeniz o
kadar kolay olacaktir.

Bir araya getirdiginiz bu insanlarin sahip oldugu ortak in-
sani yoOnleri diisliniin. Her biri nefes alip veriyor; hepsi ben-
zer insani duygular hissediyordur; hepsi arada bir aci1 gekiyor;
hepsi mutlu olmak istiyor; ve higbiri sonsuza dek yasamaya-
cak. Onlarin hepsine esenlik dileyin: “Giiven i¢inde, mutlu,
huzurlu, saglikli olun ve rahat bir hayat yagayin.”

Evinizdeki, sehrinizdeki; iilkenizdeki ya da tiim diinyada-
ki insanlarla da baska gruplar kurabilirsiniz. Diinyanin dort
bir tarafinda yasayan tiim canli varliklara, yiikseklerdekilere
(kuslara) ve asagilardakilere (boceklere ve kurtguklara); gorii-
nen ve goriinmeyenlere; tiim erkeklere ve tiim kadinlara; uzun
ve kisa boylu tiim insanlara; sismanlara ve zayiflara; yaglilara
ve genglere odaklanabilirsiniz. Zit 6zellikler tasiyan giftler ya-
ratabilirsiniz. “Grup” yaratmanin gerisindeki fikir, istisnasiz
ve hatta sizin géz ardi etme egiliminde olduklariniz da dahil
olmak iizere tiim varliklarin esit oldugunu kabul ettiginizi
gosterir. Piif noktalarim bildiginizde bunun 6zellikle igten ve
eglenceli bir uygulama oldugunu goriirsiiniiz.
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KENDINIiZi KAYBETMEDEN BASKALARINI
SEVMEK

Her insan kendisiyle ilgilenmek ile bagkalariyla ilgilenmenin
ve yalmiz kalma ihtiyaci ile iligki kurma ihtiyacinin arasinda-
ki saglikli dengeyi bulmalidir. Ornegin, giin boyu iki kiigiik
¢ocugunun bakimini yapan bir kadinin son istedigi sey hayat
arkadasiyla seks yapmaktir. Onun gergekten istedigi, sessiz
sakin bir yiiriiylis yapmak ya da kendisine kars1 diisiinceli bir
sekilde davranilmasidir. Kendimizi kaybetmeden baskalarim
nasil severiz?

Bagkalariyla bag kurma konusunda herkes farkl 6lgiilerde
keyif alir. Kadinlar baglanma konusunda erkeklere gore daha
istekli gibi goriinmektedir. Metta meditasyonundan da daha
¢ok hoglanir gibidirler. Bir erkegin “Mettadan nefret ediyo-
rum!” dedigini gok duymusumdur ama bu sézleri bir kadindan
hi¢ duymadim. Erkek de olsaniz, kadin da olsaniz baglanma
konusundaki kisisel hoggoriiniizii taniyin, kabul edin ve ona
giivenin.

1981 yilinda klinik psikoloji stajyerligimi yaparken, gozet-
menime rilyamda birtakim insanlarin oturdugum dairenin pen-
cerelerine tirmandigim gordiigiimii séylemistim. O da bana
“Sanirim senin bir tatile ihtiyacin var,” demisti. Bu riiyay1 son
28 yi1l boyunca biraz 6zel alana ihtiyacim oldugu her vakit
gormiisiimdiir. Ilging bir sekilde, katihmcilarin birbirleriyle
hi¢ konusmadiklar, hatta goz temasinda bile bulunmadiklar
7 giinliik bir metta meditasyonu merkezinde de ayni sey oldu.
Bu da bana sevgi dolu nezaket meditasyonunun aslinda ne
kadar “baglanma”yla ilgili oldugunu, kisinin zihninin giinliik
hayattakiler gibi iliskilerle nasil doldugunu 6gretti. Ben de rii-
yamin verdigi bu igaretten yola ¢ikarak, “yeniden baglanana”
kadar, kendine yonelik metta ve farkindalik uygulamalarinin
yalnizlik ortamini arar oldum.
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Ne Vakit Kendime? Ne Vakit Bagkalarina?

Aci igindeyken, 6nce kendinize sefkat gosterin. Yani 6nce sifa
vericiye sifa verin. Bazen minik bir 6z sefkat an1 bile yeterli
olabilir.

Bir ailenin tipik sabahina goz atin. Anne ve baba, ¢ocukla-
i1 okula hazirlamanin yarattig1 zaman baskisi altinda gide-
rek yiikselen stres seviyelerini fark etmeyebilir ve agizlarin-
dan “Sean, neden her zaman isi zora sokuyorsun?” gibisinden
bir sey dokiiliiverir. Boyle bir sey oldugunda, o anin felaketini
elinizden geldigince yumusatmaya ¢aligin. Bir an diigiiniin ve
“Ah, stres,” deyin ve sonra da “Huzurlu olayim. Rahat olayim.
Hepimiz huzurlu ve rahat olalim,” diye ekleyin. Bu ciimleleri
sabah kalkmadan dnce sdylemeye baglayin. Sonra ihtiyaciniz
oldugu her an bunlan kullanarak, kendinizi resmin i¢inde tu-
tun.

Daha o6nce de belirtildigi gibi, sefkati sevecenlikten ayi-
ran sey sefkatte acinin mevcut olmasidir. Sefkat kisinin aciya
verdigi igten gelen bir karsiliktir. Kendi aciniza, baskalarinin
acisina ya da baskalar: ac1 gekerken sizin de ¢ektiginiz aciya
sefkat gostermeyi deneyebilirsiniz. Evdeki televizyonunuzda
gosterilen yanan evleri, bagirsaklar desilmis bedenleri ve ag
kalmis ¢ocuklar gordiigiiniizde nasil hissettiginizi bir diigii-
niin. Aksam haberleri merta uygulamas1 yapmak i¢in ideal
bir firsat yaratir. Igsel durumunuzun farkindah@ iginde kalin
(“Bunu seyretmek bana ac1 veriyor!”) ve kendinize ve ekranda
gordiiklerinize sefkat gosterin. (Ben giiven i¢inde olayim. Sen
giiven i¢inde olasin. Hepimiz giiven i¢inde olalim ve huzur
i¢cinde yasayalim”). Bu uygulamay1 bir arkadasiniz1 hastane-
de ziyaret ettiginizde de deneyin. “Endiseli dikkatinizi” metta
uygulamasiyla “sefkatli dikkat”e doniistiirmek insana her za-
man hos bir huzur hissi verir.

Bagkalan i¢in sevgi dolu nezaket uygulamasi yapmanin en
dogal zamani kendinizi sahiden mutlu hissettiginiz, bagkalari
i¢in ayirabileceginiz sevgi enerjisine sahip oldugunuz vakti-
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lerdir. Mutlu oldugumuzda bagkalarinin mutlulugunu dilemek
daha kolaydir. Oyle yaptigimzda belki de baskalarim diigiine-
rek bireyselliginizin zindanindan gegici olarak da olsa kaga-
bildiginiz i¢in kendinizi daha da mutlu hissedeceksiniz. Ama
zamanlama ¢ok onemlidir; duygulariniz1 besleyen kaynaklar
diisiik oldugu vakitler, en iyisi kendinize odaklanmanizdur.

Sosyal ortamlarda herkes gibi sizin de gekingenlik hisset-
meniz ya da tedirgin olmaniz, bagkalar i¢in sevgi dolu ne-
zaket uygulamasin1 yapmak i¢in bir bagka miikemmel firsat
olusturur. Bu uygulamay1 neden dyle bir zamanda baskalarina
yapmalisimz? Cekingen bir kisi bir davette ilging buldugu bir
kisiyle sohbete girisebilir ama bunu yaparken asabi goriiniip
goriinmedigine dair de endise i¢indedir. Insanlar sohbet ettik-
leri kisiler sadece kendileriyle ilgilendiklerinde terk edilmis
gibi hissederler. Ironik olarak, utangag olmay1 béylesine bii-
yiik sorun haline getiren sey anksiyete hissi degil, sizi din-
leyen kisiyle baglantimizin kesilmesidir. Anksiyete hissine
ragmen bagh kalmaya devam etmek istiyorsaniz, sevgi dolu
nezaket uygulamasini deneyin. Kendi anksiyeteniz iginde go-
miilmiis oldugunuzu fark ettiginizde, diger kisinin gdzlerinin
icine bakin ve “Sen ve ben mutlu olalim,” diye diigiiniin. Uy-
gulamay1 bu sekilde yaparsaniz, bir is goriismesinde ya da ilk
randevunuzda daha cesaretli olursunuz.

Bagkalan i¢in metta yapmak, eski iligkilerdeki baglanti ko-
pukluklarina da sifa olabilir. Bir bagka kiginin “kira bile dde-
meden zihninizin i¢inde oturmasindan” bikip usandimiz mi?
(Bu bir Anonim Alkolikler deyisidir.) Eski yaralarin iyilesme-
si, iligkinin her iki yanindaki kigiye de sefkat gostermemizi
gerektirir.

Helen 25 yil 6nce kocasindan bosanmig ve bir daha evlen-
memigti. Eski kocasi John’un evliliklerini sona erdiren bir agk
iligkisi olmus ve John daha sonra o kisiyle evlenmisti. Helen
75. yas giiniine yaklagirken, i¢indeki 6fkeyi daha fazla tasi-
yamayacagina karar verdi. Oliim yatagim igindeki ac1 hissiy-
le paylagsmak istemiyordu. Bu azimle, ofkesinin dizginlerini
gevsetmeye karar verdi.
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Helen, kocasinin agk iligkisinin ve bogsanma siirecinin o ve
ailesi i¢in bir zamanlar nasil bir travma yarattigin1 zihninden
bir kere daha gegirmeye karar verdi. Bunu yaparken kendi-
sini metta cimlecikleriyle rahatlatti: “Giiven iginde olayim,
huzur bulayim.” Bu ciimlecikleri tekrar tekrar s6yleyerek uy-
gulamay1 9 ay boyunca siirdiirdii. Bosanmadaki kendi payina
diisenler icin de kendisini bagigladi: “Evliligimizi dinamitle-
mek i¢in yapmis oldugum her sey i¢in kendimi bagigliyorum.”
John’a da benzer sekilde hitap etti: “Biiyiik bir oranda kayip
ve terk edilmiglikle 6rselenen bir hayat gecgirmis olman nede-
niyle, beni ve ailemizi yaralayan tiim yaptiklarin i¢in seni ba-
gisliyorum.” Helen igindeki ac1 duygulardan yavag yavag kur-
tulurken, eski kocasiyla olan iligkileri de diizene girdi. John
6 yil sonra 6ldiiglinde, Helen cenaze torenine katild1 ve onun
ikinci karisiyla tanist1. Iginde 6fke namina pek az sey kalmist1.

Eski ve sikint1 veren bir iligkiyi iyilestirmek cesaret ister
ama Helen gibi bizim de bu sorunu ele almamanin ne kadar
sakincali oldugunu gérmemiz gerekir. Diigmanlarimiz1 sev-
mek ahlaki bir regete degildir ama kendimiz igin yapabilece-
gimiz en iyi seydir.

Metta ciimleciklerini eski erkek ya da kiz arkadaslarimiz,
ebeveynleriniz, size gii¢liikk ¢ikaran kayinvalideler ve kayin-
pederleriniz, kardesleriniz, eski arkadaslariniz, komsulariniz
ve sizde gerilim yaratan herkes i¢in kullanmay1 deneyin. Bu,
diisiindiigiiniizden daha kolaydir. Eger bir iligkide kendi dav-
ranislariniz igin utang duyuyorsaniz, act veren bu duyguyu
tanimak igin 6zel bir ¢aba gosterin. Utang, sugluluk duygusu
ve pigsmanlik teshis edilmesi en zor olan duygulardir ¢iinkii
bu duygulan siirekli olarak i¢imize atanz. Oz sefkatin digin-
da kalan higbir duygu yoktur, bunu unutmayin. Sizi zorlayan
duygulariniz igin kendinize sefkat gosterin. Ondan sonra, ilig-
kinin diger yarisina da iyi niyetinizi gosterin.

Fiziksel, cinsel ya da s6zlii istismar igeren travmatik ilig-
kilerle bas etmeye galigmak 6zel bir beceri ister. En 6nemlisi,
bu yolculugunuzda duygusal kaynaklara sahip oldugunuzdan
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ve terapistinizin, arkadaslarinizin ya da ailenizin destegini al-
digimizdan, kisacasi hazirlikli oldugunuzdan emin olmanizdir.
Rahatsizlik veren anilar en iyi niyetlerimizi bile ezip gegcebilir.
Sefkat gosterme kapasitenizin ne zaman zayiflamaya basladi-
gin1 ve kendinize odaklanmaniz ya da uygulamayi ne zaman
toptan birakmaniz gerektigini anlayabilecek misiniz? Eger
uykusuzluk ¢ekiyorsaniz, duygusal agidan pelte gibiyseniz,
konsantre olmakta zorlaniyorsaniz ya da olaganiistii bir korku
icinde olup kendinizi tecrit ediyorsaniz, fazla zorlaniyorsunuz
demektir. Acele etmeyin ve giiven iginde olun.

Sefkat Yorgunlugu

Kendimizi bagkalarina fazlaca adamamiza “sefkat yorgunlu-
gu” denir. Bu terim genel anlamda dogru degildir ¢iinkii sefka-
tin kendisi kisiyi yoran bir sey degildir. Sefkat yorgunlugu as-
linda “baglanma yorgunlugu”dur. Cok galigmamizin bagar1 ya
da takdir edilme gibi getirilerine fazlaca baglandigimz vakit
kendimizi yipratinz. Sefkat yorgunlugunun en kesin belirtile-
ri (1) kendinizi vazgegilmez sanmaniz ve (2) yardim etmeye
calistigimiz kisilere karsi iginizde bir kiiskiinliigiin olmasidir.
Sefkat yorgunlugu insana kotii hissettirir ve bu, kimseye yara-
yan bir sey degildir. Sefkat yorgunlugunun panzehri 6z sefkat-
tir. Duygusal kaynaklariniz tiikendiginde, kendinize bir mola
verin ve elinizden gelen her sekilde, fiziksel, zihinsel, duygu-
sal, iligkisel ya da ruhsal olarak, kendinizle ilgilenin.

Sefkat yorgunluguyla bas etmenin bir diger yolu da soguk-
kanli olmaknir. Asinn baglanma tuzagina distiigiiniiz takdirde,
bu durumdan kurtulmak igin, “Her insan kendi davraniglarin-
dan sorumludur. Mutlu ya da acidan 6zgiir olmak, herkesin
kigisel tercihidir,” diye diisiiniin. Budistlerin 6l¢iilii olmaya
dair bu geleneksel goriisii kulaginiza adamsendeciligin bir re-
cetesiymis gibi gelebilir ama sefkat yorgunlugunun tuzagina
diistiigiiniiz vakit, bu goriis duygusal 6zgiirliigiiniiz i¢in satin
aldiiniz bir bilet gorevi gorecektir.
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Digerkamlik ve Sizin Esenliginiz

Psikolog Martin Seligman insanlarin mutlulugu yakalamak
icin ii¢ farkli yol denedigini sGylemektedir: Keyifli Hayat,
Baglanilan Hayat ve Anlamli Hayat. Arastirmalar keyif un-
surunun mutluluga, hayata tamamiyla baglanmaktan ya da
anlaml bir hayat yasamaktan daha az katk: verdigini goster-
mistir. “Baglanmak™ demek, (5. B6liim’de anlatilan ‘imzanizi
tastyan gii¢leriniz’ gibi) gii¢lerinizin farkinda olmak ve bun-
lan iligkilerinize ve bos zaman aktivitelerinize dahil etmek
demektir. Bir igte iyi oldugunuzda, onun igine gémiiliir, gok
giizel bir deneyim yagayarak igin “akintisina” kapilirsiniz.
“Anlaml hayat” ise, gii¢lerinizi ¢cogunlugun iyiligi, yani sizi
asan bir sey i¢in kullanirsiniz. Digerkamlik ve metta meditas-
yonu iste bu ikinci kategoriye girmektedir.

Martin Seligman ve Michigan Universitesi’nden Chris
Peterson’in yarattig1 bu kategoriler herkes i¢in regete olmak
lizere degil, rehberlik etmek iizere gelistirilmigtir. Ornegin,
bazi iyi niyetli insanlarda g¢ogunlugun iyiligini gozetirken
kendi zevklerinden vazgegme egilimi vardir. Bu da onlar1 kat1
ve yargilayici yapar. Diger bazi insanlarin ise bagkalarina el
uzatip onlarin hayatinda bir degisiklik yaratmanin keyfini ya-
samak i¢in biraz cesarete ihtiyaglar olabilir. Giinliik aktivi-
telerin iginde bogulup gitmek, tatmin edici bir olay olmakla
birlikte, evrensel olarak arzulanabilir degildir. Geligmemiz
i¢in kafa kangiklig1 ve siiphe donemleri yagamamiz sarttir. Bu
ii¢ yaklagimla ilgili fikirlerinizi hayatiniza denge ve mutluluk
getirmek i¢in kullanin.

=

YANINIZDA TASIYIN

Sevgi dolu nezaket ve sefkat meditasyonlan kolaylikla giin-
liik hayata entegre edilebilir. Metta ciimleciklerini kullandigimiz
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her an, formel olmayan tiirden bir meditasyon yapiyorsunuz de-
mektir. Bu da hayatinizin sadece birkag saniyesini alir.

Yiiriiyiis Meditasyonu

Yolda giderken metta meditasyonunu yapmanin en giizel
sekli, kelimenin tam anlamiyla yiiriiylis meditasyonudur. Is-
ter sehir iginde, ister ormanda yiiriiyiin, zihniniz genellikle
“default” modunda (otomatik pilot modunda) olacak, ge¢misi
hazmetmeye galigsacak (kim kime ne demis?) ya da gelecekle
ilgili planlar yapacaktir (angarya isler, aksaminizin nasil gege-
cegi). Zihnimiz ¢gogu zaman etrafimizda gordiigiimiiz seyle-
ri elestirir. Onun yerine, yiirilyils meditasyonu yaparak sevgi
dolu nezaket ve sefkat duygulariniz: gelistirebilirsiniz.

BUNU DENEYIN: Yiiriiyiisli Sefkat Meditasyonu

Dilediginiz bir yerde on dakika ya da biraz daha fazla yurimeyi
planlayin. Bu zaman dilimini 6zellikle sevgi dolu nezaket ve gef-
kat duygulanni gelistirmek igin kullanin.

e Bir an ayakta durun ve dikkatinizin capasini bedeninize atin.
Ayakta durma pozisyonunda oldugunuzun farkinda olun. Be-
deninizi hissedin,

¢ Dinyadaki her bir canlinin huzur ve mutluluk iginde yagamak
istedigini kendinize hatirlatin. Bu derin istekle aranizda bir
bag kurun: “Tiim canlilar nasil ki mutlu ve acidan uzak olmak
istiyorlarsa, ben de mutlu ve acidan uzak olayim.”

e Yirimeye baslayin. Dik pozisyonda yiiridigiinizin farkina
varin. Bedeninizdeki duyumsamalari hissedin, 6zellikle yere
basan ayaklarinizin Uzerindeki baskiyl ve yiziinize garpan
rizgan fark edin. Gozlerinizi yumusak bir sekilde odaklayin
ve normal hizda ylrayun.

e Birkag dakika ytriidiikten sonra, asagidaki sevgi dolu neza-
ket sdzcuklerini tekrarlayin:
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Guven iginde olayim.
Mutlu olayim.

Saghkl olayim.

Rahat bir hayat yasayayim.

Bu climlecikler dikkatinizin gapasini bedeninizde tutacak ve
sevgi dolu nezaket yaklagimina esin verecektir. Bu ciimlecikle-
ri attiginiz her bir adimla ya da aldiginiz her nefesle senkronize
hale getirmeye galigin. Climlecikleri tek s6zciik haline getirerek
kisaltmak da ige yarayabilir: “gtvende, mutlu, saghkl, huzurlu”
ya da “sevgi, sevgi, sevgi, sevgi.”

e Zihniniz dalip gittiginde, acele etmeden ciimleciklerinize
geri dénun. Vanig noktaniza bir an 6nce gidebilmek igin ace-
le ettiginizi fark ettiginizde, yavaglayin ve yeniden amaciniza
odaklanin.

e Bunu sevecenlikle, 6zellikle de tiim bedeninizi tagiyan ayak-
lariniza kargt bir minnet hissi duyarak yapin. Yiirime denen
mucizeyi takdir edin.

e Birkag dakika sonra, bagkalarina sevgi dolu nezaket génder-
meye baglayin. Akliniza gelen kisiye soyle deyin:

Sen ve ben glven iginde olalim.

Sen ve ben mutlu olalim.

Sen ve ben saglikli olalim.

Sen ve ben rahat bir hayat yagayalim.

Ayrica “Sen gliven iginde olasin...” ya da “gliven iginde...
mutlu... saglkl... rahat...” ya da “sevgi... sevgi... sevgi... sev-
gi,” diyebilirsiniz. Herkesi ayni torbaya koymayin; herkesi tek tek
ele alin ve sevgi dolu nezaket duygunuzu canl tutun.

e Nihayet sevgi dolu nezaket duygunuzun igine diinyadaki
tiim canlilan, 6rnegin kopekleri, kedileri, bocekleri ve bitki-
leri dahil edin.
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e Karginiza gikan tim sevgi dolu ifadeleri kabul edin.
Yirimenin sonunda, bir an hareket etmeden durun ve “Tim
canlilar mutlu ve acidan uzak olsun” diye tekrarlayin ve daha
sonraki aktivitenize gegin.

Yiiriyiiglii sefkat meditasyonu o6zellikle uzun siire hare-
ket etmeden oturamayan ve giin boyunca bilgisayar oniinde
oturduklan i¢gin biraz egzersiz yapmak isteyen kisiler i¢in ¢ok
uygundur. Bu konudaki yaygin sorulardan biri de sudur: “Bi-
riyle konugsma durumunda kalirsam ne yapmaliyim?” Kendi-
nizi sohbetin igine gémiin ve meditasyon yapma isteginizin
zihninizin bir kdsesinde demlenmesine izin verin: “Sen mutlu
ve acidan uzak olasin.”

Metta ciimlecikleri spontane bir sekilde zihninizde doniip
dururken kalbiniz de sevgi dolu bir sefkatle dolup tasacaktir.
Sonra, biriyle karsilagtiginizda, agzimizdan ¢ikan soézciikler
bu ciimleciklerle uyum halinde olacaktir. Ornegin, “Saglhikli
olasin,” sozciiklerinden olusan sessiz mantray1 “Gegen hafta
grip oldugun igin lizgiiniim,” seklinde degistirebilirsiniz. Sa-
dece nazik bir seyler sdylemekle kalmayacak, onlar1 derinden
hissetmis de olacaksiniz.

Diger Giinliik Uygulamalar
Kalga ameliyatindan sonra karima yardim etme g¢abalarimla
ilgili 3. Boliim’de anlattigim hikayeyi hatirliyor musunuz? Bu
aile i¢i ¢ikmazda beni kurtaran sey farkindalik ve sevgi dolu
nezaket meditasyonlar1 olmugtu. Karimin gis ayaklarina ayak-
kabilarin1 gegirme miicadelesini verirken, bir anda bir farkin-
dalik igine girmis (“Eyvah, bu is hizla kotiiye gidiyor”) ve
kendime sefkat gostermeye (“O ve ben acidan uzak olalim,”)
baglamigtim. Bu merta ciimlecikleri karima yardim etmek igin
kendimi asinn zorlamaktan kurtarmak igin ihtiyacim olan ek
cesareti bana vermis ve gidip bir portakal suyu alarak daha
duygudas bir ruh haliyle gérevime geri donmiistiim.

Metta uygulamasi uykuya ya da uykuya yakin biling halle-
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rine de niifuz edebilir. Ben bu ciimlecikleri genellikle uyuma-
dan Once ve sabah uyandigimda séyliiyorum. Bu aligkanlik,
karimin ani ateg basmalarinda iizerimizdeki battaniyeyi firla-
tip atmasina ilk baslarda duydugum o6fkeyi de yok etti. Oyle
ki gecenin bir yanisinda omuzlarimi drten battaniyenin aniden
yok olmasi iizerine, artik garsafi ucundan tutup ona biraz riiz-
gar vermek igin sallayabiliyor ve “Ostrojen eksikligi berbat
bir sey degil mi?” gibisinden bir seyler sdyleyerek oldukga
duygudas bir tavir takinabiliyorum. Bunun kiigiik ¢apta bir ev-
lilik mucizesi yarattigim soyleyebilirim.

Sevgi dolu nezaket uygulamanizda bir miktar farkindalik
meditasyonu bulundurmaniz her zaman iyidir. Bu, kendinizi
berbat hissettiginizde, Darlene’in kesfettigi gibi, sizin higbir
seyi degistirmeden bedeninizin i¢inde kalmamzi saglayacak-
tir.

Darlene’in hayat arkadagi Jackie hafif bir depresyondan
geciyordu. Darlene onun ev ofisinde ¢aligtig: vakitler iki ¢o-
cuklarinin bakimini Jackie iistleniyordu ama Darlene ofise her
girdiginde, Jackie kendisini terk edilmis hissediyordu. Darle-
ne ise sugluluk duygusuna kapiliyor ve yasadig: stres mide
agrnis1 ve ishal olarak kendini gosteriyordu. Zaman iginde Dar-
lene tek bagina ofiste daha fazla kalmaya bagladi. Bu sorunu
nihayet Jackie’ye anlattifinda, Jackie Darlene’i isine bakmasi
ve sugluluk duygusuna kapilsa dahi isini yapmas: gerektigi
konusunda temin etti. Top bir kez daha Darlene’deydi.

Darlene soruna farkindalikla ve sevgi dolu bir sefkatle yak-
lagmaya karar verdi. Ik olarak, sugluluk duygusu, hayal kirik-
l1g1 ve 6fke gibi duygularin agina diismek yerine bu duygulan
fiziksel bedeninde saptamaya karar verdi. Bagirsaklarindaki
hafif kas gerginligini tanimay1 6grendi ve “yumusa, izin ver
ve sev” uygulamasim yapti (Bakiniz 3. Boliim). “Sugluluk
duygusu”nu yumusak ve nazik bir sekilde etiketledi ve bunun
¢ocukken annesinin migren agris1 nedeniyle elden ayaktan
diistiigli zaman hissettigiyle ayn1 duygu oldugunu fark etti.
Hayat boyu ¢ekmis oldugu sugluluk duygusu iizerinde diigii-
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niince, iginde kendisine karg1 bir sempati olustugunu gordii.
Darlene, acimak yerine, kendisine sevgi verdi: “Giiven iginde
olayim, mutlu olayim, giiglii olayim, rahat bir hayat yasaya-
yim.” Sonra da bu ciimleciklere sevgili hayat arkadagini da
dahil etti: “Jackie giiven iginde olsun, giiglii olsun, saglikli ol-
sun, rahat bir hayat yasasin.” “Ikimiz saglikli ve giiglii olalim,
acidan uzak olalim, rahat bir hayat yasayalim.”

Darlene sugluluk duygusuna kapildigi anda, onun bedenin-
deki lokasyonunu saptiyor ve ciimlecikleri yeniden tekrarla-
maya bagliyordu. Bu uygulama onu iyi bir ruh haline sokuyor-
du. Bir siire sonra ofisten ¢ikip Jackie’yle vakit gegirmek igin
kisa molalar almaya bagladi. Darlene bdylece sugluluk duygu-
su, hayal kiriklig1 ve kaginma dongiisiinii kirmayi basardi. Ja-
ckie’nin ruh hali de 6nemli 6l¢giide diizelmisti. Bu tiir degisik-
likler genellikle bir iki haftadan sonra fark edilir hale gelirler.
Farkindalik, metta uygulamasinin anbean gergekligine gakili
kalmasini, sefkat ise isler kotii gittiginde kendimize ve bagka-
larina yonelttigimiz elestirilerin yumusamasini saglar.

Uygulamalariniz yerine oturduk¢a metta ciimleciklerini
sizi daha gok zorlayan durumlarda kullanmak isteyebilirsiniz.
Ornegin, iist kattaki dairede oturan giiriiltiicii komsunuzla bir
sorununuz oldugunda, mettayr kendinize yonlendirerek ise
baslayin. “Ben giiven iginde olayim, aci duygulardan uzak
olayim, rahat bir hayat yagsayayim.” Sonra komsunuzu ciimle-
ciklere dahil edin. “O ve ben giivende olalim, o ve ben kendi-
mizi iyi hissedelim.” Daha sonra da “Ikimiz de kendimizi rahat
hissedelim, ikimiz de kotii duygulardan uzak olalim, ikimiz de
birbirimize nasil davranmamiz gerektigini sezebilelim.”

Giinliik hayatinizda metta ciimleciklerini kullanma konu-
sunda esnek olun ve bunlar kosullara uyumlu hale getirin.
(Formel oturmali meditasyonda, ciimlecikleri degistirmemek
daha iyidir.) Climleciklerin “Falanca, miizigin sesini ¢oktan
kapatmig olsun!” gibisinden bir sonug beklentisine takil: kal-
maniza neden olacak bir 6zellikte olmamasina 6zen gosterin.
Zamaninda harekete gegmek elbette ki bazen sessiz meditas-
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yondan daha ustaca bir yaklagimdir ama uzun vadede en etkili
buluslar bagkalarina iyi niyetle yaklagtigimizda gergeklesir.

Sefkatin Giicl

Sefkatin iligkileri diizeltme giiciine giivenmeyi ben de yillar
icinde 6grenmis bulunmaktayim. Bir ¢ift terapisinde vuku bu-
lan agagidaki olay bu giiveni destekler mahiyettedir:

Jim igine biiyiik 6zen gosteren ama yine de yeterli para ka-
zanamayan bir fotograf¢iydi. Ruth bu konuda kendisini ¢ok
caresiz hissediyor ve zaman zaman 6fke krizlerine tutulu-
yordu. Bir keresinde aym sey bir terapi seansinda gergekles-
ti. Ruth 6fkeyle parlamig ve kocasini eve iyi bakamamakla
suglamig, ona “yarim erkek” ve “tembel” sifatlarini layik gor-
miistii. Bu s6zler 6ylesine agirdi ki bana evlilik ¢ekigmeleriyle
ilgili gergekdisi bir televizyon dizisini seyrediyormusum gibi
gelmisti. Jim bu tirat boyunca sakinligini bozmadi ve merakli
bakiglarin1 Ruth’a odakladi. Onun bu tavr: hem ilgimi ¢ekmis
hem de rahatlatmigti. Ruth sézlerini bitirince, Jim’e zihnin-
den neler gegirdigini sordum. Bana, “Ruth igindeki tiim zehri
bosaltirken, tek gordiigliim sey onun kalbindeki ac1ydi,” dedi.

Bir sonraki seansta, Ruth’un ¢ok zor ekonomik sartlar al-
tinda biiyiidiigiinii ve eski kosullarina dénme diigiincesinin
onu dehsete diigiirdiigiinii 6grendim. Bu konu Ruth’un yiire-
ginde gizli kapakl: bir korku olmaktan ¢ikip ortaya dokiiliin-
ce, geng cift agik kalplilikle ekonomik ihtiyaglarini tartigmaya
ve gelecek hakkinda fikirler yiiriitmeye basladi. Oyle ki Ruth,
Jim’in fotografgilik mesleginin parasal yoniinii iistlenmeye
bile goniillii oldu ve Jim de bunu memnuniyetle kabul etti.

Jim’in o derin sefkat duygusu olmasaydi, bdyle bir sonug
almak kesinlikle miimkiin olamazdi. Bu duygu, sert s6zciikle-
rin gerisindeki yumusak duygular esiyle tartigmasi i¢in giizel
bir ortam yaratmigti. Samimi iligkiler iginde bulunan insan-
larin hepsi zaman zaman acilarin1 kavgaci bir sdylemle ifade
ederler. Jim’in kayda deger “Ruth igindeki tiim zehri bosaltir-
ken, tek gordiigiim sey onun kalbindeki aciydi,” sozleri derin
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¢ekismeler yasayan ¢iftlerle birlikteyken benim igin bir gapa
gorevi gordii. Ne mutlu ki Jim’in igleri simdi Ruth’un maha-
retli rehberligi sayesinde ¢ok iyi gidiyor.

Bir psikoterapist olarak yasadigim bir baska sasirtici dene-
yim de bir bagka sefkat aniyla ilgiliydi:

Sam, ofisime oldukg¢a gergin ve dalgin bir halde gelmisti.
Onu ilk gordiigiimden yillarca sonra acil durum randevusu igin
beni aramust1. Igeri girdikten birkag dakika sonra Sam baklay1
agzindan ¢ikardi: “Annemin kendisini 6ldiirmesine yardimci
olmam gerek; buraya gelmemin nedeni de bu zaten.” Hem
soke olmus hem de zihnim karigmisti. 15 yildan beri terapi
isiyle ugrasiyordum ve o giine kadar, 6zellikle de Sam gibi
sagduyu sahibi birinden bdyle bir talep gelmemisti.

Sam durumu anlatmaya baslayinca her sey yerli yerine
oturdu. Annesi fel¢ gegirmisti; konusamiyor, yemek yiyemi-
yor, yiirilyemiyor ve tuvalet igini halledemiyordu. Sam anne-
sinin endigeli bakiglarindan hayatina son vermesi i¢in yardim
etsin diye ona adeta yalvardigini hissediyordu. Fel¢ konusu
hakkinda bir miktar bilgim oldugu i¢in ve biraz da zaman ka-
zanmak amaciyla herhangi bir sey yapmadan 6nce ona bekle-
mesini sdyledim ¢linkii bir yila kadar annesinin baz1 fonksi-
yonlarinin yerine gelmesi miimkiin olabilirdi.

Daha sonra bu konuda Sam’den higbir sey duymadim. Bir
yil sonra bagka bir sorununu tartigmak igin tekrar randevu iste-
di. Ona annesinin nasil oldugunu sordum. “Ah, ¢ok daha iyi,”
dedi. Bunun ne anlama geldigini sorunca da annesinde fiziksel
olarak herhangi bir iyilesme olmadigini1 ama hayatinda olma-
di1g1 kadar mutlu gériindiigiinii sdyledi. Merakimi “Bdyle bir
sey nasil olur?” diye yiiksek sesle ifade ettim. Sam annesinin
hep son derece iddial1 bir insan oldugunu, kimseye is birak-
madigim ve birlikte yasadiklan yillar boyunca babasini hep
acimasizca elestirdigini sdyledi. Simdi ise babas1 mutlulukla
onun her ihtiyacini karsilayacak sekilde ona bakiyordu. “An-
nem sonunda, belki de hayatinda ilk kez olarak sevgi almaya
mecbur kaldi,” dedi Sam, “ve bu da onu daha nazik bir insan
yapmus gibi goriiniiyor.”
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Ilging kosullar altinda ona gosterilen aligilagelmisin digin-
da sevecenlik bu dikkat gekici sonucu yaratmigti.

Sevecenligin ve sefkat duygusunun giicilinii gosteren son
ornek lisansiistii okulumdan sevgili arkadagim Gib ve karisi
Faye ile ilgili. Gib ilk evliligi bozulup da 32 yagindaki Fa-
ye’le evlendiginde 48 yasindaydi. Faye san sagliyd: ve pla-
kasinda “FUN4-FAYE” yazili olan iistii agik kirmizi, spor bir
araba kullaniyordu. Evlendikten ii¢ y1l sonra, Gib’e akut len-
foblastik 16semi teshisi kondu ve aldig1 kemoterapi nedeniyle
gogsiinden asagisi felg oldu. Faye bu korkung haberi aldiktan
sonra arabada “Kocam felg oldu! Kocam felg oldu! Onun felg
olmasim istemiyorum!” diye higkira higkira agladigini hala
hatirliyor. Gib ve Faye’i 2 yil sonra ziyaret ettigimde Faye’e,
“Nasil gidiyor?” diye sordum. Faye’in verdigi yanit hala ku-
laklarimda ¢inliyor. Bana yumusak bir sesle, “Bu kadar seve-
bilecegimi asla tahmin edemezdim,” dedi.

Sonra da “Bu bir siireg,” diye devam etti. “Iyi danigman-
larimiz ve rahiplerimiz oldu. Ve Gib benim konusmama izin
veriyor. Cogu kez bir yatalaktan ¢ok, bir koca oluyor bana.
Kendi durumundan dolayi, benim de oldugum gibi olmama
izin veriyor. Artik o eski sarigin bomba degilim ben. Gib de
ruhumun giizelligini gorebiliyor artik. Tann bizim birbiri-
mizin ruhunu sevmemizi istedi. Ik bastan sahip oldugumuz
seylerin ¢ogunu elimizden ald1 ama birbirimizi daha derin bir
diizeyde tanimamizi saglamis oldu. Su an aramizdaki agk bir
mucizeden farksiz.”

Sekiz y1l dnce Faye ve Gib’in hayatina evlat edindikleri
bir kiz gocuk parlak bir 151k gibi girdi. Kizlan okula bagla-
diginda Faye 6gretmenlik meslegine geri dondii. Bir noktada
kendisinden endige etmeye bagladi: “Ebeveynler kendilerini
harap ettiklerinde, ben de kendimi harap ediyorum. Hepsiyle
ayni seyi yaptyorum.” Sonra biri Faye’e “Bu bir zayiflik degil,
merhametin ta kendisi,” dedi.
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Umarim bu béliim sevgi dolu nezaket uygulamasini kendi-
nizi kaybetmeden hayatiniza nasil entegre etmeniz gerektigini
O0grenmenize yardimci olmustur. 3. Kisim’da size 6z sefkati
kendi kisilik tarziniza ve kosullariniza uygun hale nasil getire-
ceginizi, uygulamalariniz1 nasil siirdiirebileceginizi ve gelis-
melerinizi nasil 6l¢eceginizi gosterecegim.
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Dengenizi Bulmak

Insanoglu hep ugurumlarin kenarinda dolasir ve
becerir mi becermez mi bilinmez ama
en gergek sorumlulugu dengesini bulmaktir.

- JOSE ORTEGA Y GASSET, Ispanyol felsefeci

undan sonra atacaginiz adim, 6z sefkat uygulamanizi ken-

dinize 6zel hale getirmektir. Buradaki kilit unsur kisilik
tarzinizi, stresle bag edis seklinizi dengeli hale getirmek ve
boylece 6z sefkatin hayatimzin igine dogal olarak girmesini
saglamaktir. Ornegin, “bakimveren” kisiligi olan biri baskala-
rina kars1 ¢ok kolaylikla sefkat hissi duyabilir ama is kendisi-
ne sefkat gostermesine gelince, bunu yapamaz. “Entelektiiel”
kisiligi olan biri 6z sefkat kavraminin ne oldugunu anlayabilir
ama igin duygusal yoniiyle ayn1 gemiye binmekte giigliik ¢e-
ker. “Kelebek” kisilikli olanlar 6z sefkat uygulamasi yapmaya
ilk baglarda heves duyarlar ama kargilarina ilk ¢ikan zorlukta
kanat girpip oradan uzaklagirlar. Kisiliginizin nasil yogruldu-
gunu bilirseniz, sahip oldugunuz giigleri azami diizeyde kul-
lanabilir ve kaginilmaz olarak oniiniize ¢ikacak olan engelleri
asgariye indirebilirsiniz.

Oz sefkat pratigi yaparken herkesin karsilagtign birtakim
giicliikkler vardir. Doyumsuzluk, kaginma, bikkinhik, gerginlik

245



246 KISIYE OZEL OZ SEFKAT

ve gsiiphecilik gibi durumlar Budist psikolojisinde “engeller”
olarak bilinir. Bu ruh hallerinden birinin agina ne vakit diistii-
giiniiziin farkina varmak énemlidir. Ornegin, ailenizin iginde
biiyiiyen birinin 6z sefkat gelistirip gelistiremeyecegine dair
kuskularimiz olabilir. Bu bir “slipheci” olma durumudur. Ya
da egzersizlerin meyvelerini hemen toplamak istiyorsunuzdur.
Bu da “doyumsuzluk”tur. Bu engellere isim verebilmek ve
onlarin {izerinde ¢aligmak, uygulamanizin ¢ok daha piiriizsiiz
gergeklesmesini saglar. Kisilik tarziniz1 ve sizi anbean agina
diisiiren engellerin ne oldugunu bilirseniz pek ¢ok sorunu 6n-
ceden halletmis olursunuz.

SIMDIKi ANDA BURADA OLMAK

Meditasyon yapmay: 6grendigim 1976 yilinda, hayattaki en
onemli seyin manevi anlamda aydinlanma oldugunu sanirdim.
Adeta birinden intikam alir gibi meditasyon yapiyor, zaman
zaman tedirginlige kapiliyor ve hirginlagiyordum. Birkag ay
sonra, zihnim konusunda pek ¢ok sey dgrenmekte oldugumu
fark ettim. Aslinda bu, psikolog olma yolunda ilerleyen bir
gencin zaten yapmasi gereken bir geydi... Ne var ki birlikte
olmaktan kimsenin hoglanmadig biri olup ¢ikmigtim. Sonra
diisiindiim: “Bunun ne anlami var? Uzak bir gelecekte alaca-
gim bir 6diil igin bu kadar 1stirap gekmeye deger mi? Insa-
nin esenligini giiniin her aninda yavas yavas elde etmesi daha
iyi bir fikir degil mi?” Sevecenlik meditasyon uygulamasinin
hem bir aract1 hem de sonucudur. Bugiinlerde ise meditasyon
yaparken ¢ok zorlandigimi hissettigimde, tek yaptigim sey
metta ciimleciklerini tekrarlamak: “Mutlu olayim, rahat bir
hayat yasayayim.” Bu benim bedenimi ve zihnimi aninda yu-
mugsatiyor. Sizin meditasyon uygulamaniz da sevgi dolu ne-
zaketin dort temel tagini simdiki anda deneyimlediginiz vakit
dengeye kavusacaktir. Bunlar giiven iginde olmak, mutlu ol-
mak, saglikli olmak ve rahat olmaktir. Hedefiniz bu olmalidir.

Oz sefkat uygulamasinin giizelligi dogru yolda olup olma-
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digimiz1 anlamak igin uzaklara bakmanizin gerekmemesidir.
Giinliik deneyimlerinizi sevecenlikle buyur ediyor musunuz?
Asil soru gocuklarinizi yataklarina yatinirken ya da trafikte
bir yerde saplanip kaldigimizda meditasyon yapiyor olmaniz
degil, onu “nasil” yaptiginizdir. Kendinize karsi iyi niyetli mi-
siniz, degil misiniz? Bu kadar basit! Bir seyi elde etmek igin
miicadele verdiginizde ya da istemediginiz bir seyden kagi-
nirken rahatsiz oldugunuzu hissettiginizde, kendinize sefkat
gosterebiliyor ve yumugayabiliyor musunuz?

Esenlik beklentisi iginde olmak sizin en iyi Ogretmeni-
nizdir. Dolayisiyla, kendinizi giiven i¢inde hissetmiyorsaniz,
mutlu, saglikli ve huzurlu degilseniz, panige kapilirsiniz. Ra-
hatsizlik hissine dikkat edin. Sonra ne yapmaniz gerektigine
karar verin. Zihninizi sakinlestirmek i¢in nefesinize mi odak-
lanacaksiniz? Kendinizi gergin ve kasilmig gibi hissediyor-
samiz, uyanikliginizi bagka duygulanimlara mi1 agacaksimz?
Yoksa kendinize sadece sevgi vermekle mi yetineceksiniz?
Zihinsel durumunuzu degerlendirebilecek bir esenlik standar-
diniz varsa, bu segenekler daha ¢cabuk kendilerini belli ederler.

Bedensel gerilim, siiphecilik, yalmizlik gibi stres yaratan
durumlarn tekrar tekrar yasiyorsamiz, kisilik tarzimza karar
vermenin vakti gelmis demektir. Kendinizi ¢ok mu zorluyor-
sunuz? Miikemmel olmay1 mi diisliiyorsunuz? Meditasyonu
sosyal temaslardan kaginmak amaciyla kullandiginiz i¢in mi
yalmzlik ¢ekiyorsunuz? Meditasyon sirasinda huzursuz olmak
dogal bir olaydir ama bunun uzun siirmesi, gériinmez referans
gergevenize, yani kisiliginize bakmaniz gerektigini size hatir-
latan bir ikaz isaretidir. Hepimizin zaman zaman bunu yapma-
ya ihtiyacimiz vardir.

KiSILIK TiPiNiZ HANGISIDIR?
Kisiligimiz davranislarimizi, diiglincelerimizi ve eylemlerimi-

zi iginde tutan bir kap gibidir. Ona bireysel “6z benlik” de
deriz. Kisiliginiz olmadan, sizin siz olmaniz miimkiin degil-
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dir! Meditasyon 6gretmeninin gorevi her biri benzersiz olan
kigiliklerin lizerinde ¢aligmak ve bu pratigin onlara daha gok
mutluluk vermesi ve verimli olmasi igin gayret etmektir. Do-
olmaniza da yardim eder.

Asagidaki 12 kisilik tipi, meditasyon uygulamanizda size
yol gosterecektir. Bunlar bilimsel olmaktan ziyade, birtakim
Oykiilere dayanmaktadir. (Cok bilinen Myers-Briggs Tip Gos-
tergesi gibi) mevcut kisilik tipolojilerinden birini kullanabi-
lirdim ama bu Olgiitlerden higbiri 6z sefkat uygulamasinda
ortaya ¢ikan giicliiklere tam anlamiyla hitap etmemektedir.
Kendinizi asagidaki kisilik tiplerinden biri ya da daha fazla-
styla 0zdeslestirebilirsiniz. Eger kendinizi bunlardan higbi-
riyle 6zdeslestiremiyorsaniz, kendi kategorinizi olusturmakta
0zgiir oldugunuzu bilin.

Bu kisilikler mutlu olmaktan ziyade yikilmadan ayakta
kalma ihtiyaci tizerine bina edilmislerdir. O yiizden, kisiligini-
zin bazi 6zelliklerinin duygusal esenliginize ve 6z sefkat uy-
gulamaniza ters diisecegini bilin. Hayatinizin akisinda baskin
olan kisilik tiplerini saptamaya galisin ve bunlarin meditasyon
uygulamaniz iizerinde nasil bir etkisi oldugunu inceleyin.

Bu kategorileri gézden gegirirken, bu konuda hoggoriilii
olmaya ¢aligin. Hi¢ kimse miikemmel degildir. Diinyada var
olmak birtakim sartlara baghidir. Ornegin, kendimizi hayati-
mizin her aninda yeniden olusturmak zorunda kalmamak igin
hepimizin bir “6z benlik”’e ihtiyacimiz vardir. Ama gocuklu-
gunuzda isinize ¢ok yarayan bir sey, yetigkinliginizde o kadar
ise yaramayabilir. Ya da sevgilinizle birlikteyken ise yarayan
bir sey, yeni bir araba igin pazarlik yaptiginizda ise yarama-
yabilir. Kitabimizin bu faslinin amac sizin kisiliginizi degis-
tirmek ya da elestirmek degil, onun 6z sefkat uygulamaniza
yapabilecegi etkiyi dengeli bir hale getirmektir. Ise giinliik
hayatimizin gereklerini yerine getirirken tam bir cambaz gibi
dengede durmaya ¢aligtigimizi ve bir o yana bir bu yana kay-
digimiz1 varsayarak baglayin.
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Bakimveren
Kendinize sefkat gostermek, size hemen buna sizden daha faz-
la ihtiyaci olabilecek kisiler olabilecegini diisiindiiriiyor mu?
Bakimveren tipi kisilige sahip olanlar hayatin anlamini bas-
kalarinin bakimini iistlenmekte bulurlar. Ebeveyn, hemsire ya
da danigman olarak ¢ok basarili olurlar. (Bagkalarina yardim
etmekle elde ettikleri dogal mutluluk hissi, profesyonel baki-
cilarn tersine bu is karsiliginda para almama durumunu go-
rece telafi eder.) Erkeklere gore kadinlar bakimveren olmaya
daha egilimlidirler. Bakimverenler sefkat gosterme, yani giig
ve stresli durumlar yasayan bir kiginin duygusal ve fiziksel
anlamda yaninda olma konusunda basarilidirlar.
Bakimverenlerin mutlulugunu en fazla tehdit eden sey,
cabalarinin sonuglariyla fazlaca ilgilenmeleridir. Onca sev-
gi verdikten sonra olaylan kontrol altinda tutamamak onlara
zor gelir. Bir ara, oglunun ilk is goriismesine onunla birlikte
giden ve goriismeyi yapan kisiyi oglunun yetenekleri konu-
sunda sorgulayan bir “helikopter ebeveyn”den bahsedildigini
duymustum! Bakimveren tipteki insanlar sevdikleri kisilerin
cektigi acilarla kendilerini fazlaca 6zdeslestirdiklerinde ig¢ hu-
zurlarin1 da kaybedebilirler. Bu durumu en iyi “Bir anne en
fazla, en az mutlu olan ¢ocugu kadar mutlu olabilir,” deyisi
anlatmaktadir.

Kisinin kendisine sefkat gostermesi bagkasi igin gektigi
acilarin en etkili merhemini olugturur ama bakimveren tipin-
deki kisiler, genellikle kendilerine ilgi gosterdiklerinde sev-
dikleri kisileri terk ediyorlarmig gibi bir hisse kapilirlar. Bu
isi abartanlar, biitliin imkanlarim1 zorlamadiklan takdirde, ken-
dilerini “duyarsiz bir kisi” olarak gérmeye baslarlar ve “Eger
yeterince endige edersem, oglum emniyette olur!” diye diisii-
niirler. Baz1 annelere gore, “Kizimin giiven i¢inde ve mutlu
olmasini nasil istiyorsam, ben de onun gibi giiven iginde ve
mutlu olayim,” demek, 6z sefkat duygusunun gelmesine yar-
dimc1 olmaktadir. Bu goriis, bakimverenin zihnindeki endise
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denkleminin iki tarafim1 da (hem bakimvereni hem de bakilan
kisiyi) rahatlatir.

Bakimverenler kendi acilarin1 “Evet ama o benden o ka-
dar daha kétii durumda ki,” diyerek inkar da edebilirler. Ken-
di acisim1 bagkalarininkiyle karsilagtirarak kiigiimsemek 06z
sefkatle celigir ¢iinkii eger merhamet hissimizin uyanmasini
istiyorsak kendi acimiz1 yagamamiz gerekir. Kendimizi kay-
betmeden bagskalarini nasil sevebiliriz? Once kendi rahatsizli-
gimizin farkindalig igine girmeliyiz (“Bu bana ac1 veriyor!”)
Sonra fiziki duyumsamalarimizin iginde gevsemeli ve ken-
dimize hem sozlii olarak (“Seni seviyorum!”) hem de fiziki
olarak (6rnegin 1lik bir banyo yaparak ya da nehir kiyisinda
yiriiylis yaparak) iyi davranmaliyiz. Gii¢ zamanlarda kendi-
mizi kucaklamak bizi yorgunluktan ve darginliklardan korur
ve bize bagkalar i¢in hazir olma enerjisini verir.

Entelektiel

Oz sefkat uygulamasi kendinizi akhmzdan zorunuz varmis
gibi hissettirecek kadar fazlaca samimi bir uygulama midir?
Entelektiiel egilimleri olan kisiler akil ve mantiklarin1 duy-
gularim diizene sokmak ve sorunlar1 ¢6zmek i¢in kullanirlar.
Bunun giizel bir 6rnegi aciyla ve istirapla ilgili olarak §6y-
le diisiinmemiz gerektigini salik veren Dalai Lama’dir: “Is-
tirabin iistesinden gelmenin bir yontemini bulabilecek ya da
bunu yapabilmenin bir firsatin1 yaratabilecek durumdaysaniz
endige etmenize gerek yoktur. Ama bu konuda herhangi bir
sey yapamiyorsaniz, o zaman endigelenmenin de size bir fay-
das1 olmayacak demektir.” Bdylesine bir diisiince berrakligi
Ozellikle de kriz anlarinda duygusal a¢idan daha tepkisel olan
kisiler igin rahatlatici olabilir.

Ama entelektiieller (Dalai Lama harig!) diislincelere faz-
laca daldiklan igin dengelerini kaybederler. Lama Surya Das
sOyle der: “Zeka iyi bir hizmetkar ama kotii bir efendidir.”
Keyifleri kagik olan entelektiiellerin zekas:1 daha da keskin
bir hale gelir ve bu kisiler kafalarina gére takilmaya baslarlar.
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Mantikl diisiince bir entelektiielin sorun ¢6zme konusunda
en ¢ok giivendigi aragtir ama sorunun bazen bastirilmasi ge-
rekebilir. Omegin, travmatik anilar genellikle bedenin iginde
hapsolur ve bunlarin saliverilmesi i¢in bedenin teskin edilme-
si gerekir. Bir konuda takintili davranmak duygusal acidan
sadece kisa siireli bir rahatlama saglar. Bu bir gesit kagistir
ama bdyle bir tavir duygusal sorunlarin ¢ok uzun bir zaman
boyunca i¢in i¢in kaynamasina neden olur.

Sevgi dolu nezaket pratiginden fazla hazzetmeyen birkag
entelektiiel tanimig bulunuyorum. “Giiven iginde olmaliyim,”
sozciikleri onlara pek inanilir gelmiyordu. “Giiven iginde mi,
dediniz? Hepimiz 6lecegiz, o ylizden de kimse giiven icinde
degil.” Bir entelektiiel i¢in dilekte bulunmatk ile dilekte bulu-
nulan nesne arasindaki farki idrak etmek giig bir istir. Dilekte
bulunmak kiginin gogsiiniin iginde olan bir olaydir, zihninin
icinde degil. Bir diislince siireci degil, hissettigimiz bir tavir-
dir. Ne mutlu ki yeterli pratik yapan herkes dilekte bulundugu
seye (saglik, mutluluk) mahkum olmadan sirf dilekte bulunma
duygusunu yasayabilir.

Bazi entelektiieller 6z sefkat uygulamasinin degerini asir
stres yasadiklarinda, yani ikilemlerini diigiinme yoluyla ¢6ze-
medikleri vakit anlarlar. En entelektiiel insan bile kendisini
kotii hissettiginde sevgi igin deli olur ve iste o zaman “sifa
bulmaya” degil, “ilgilenilmeye” fit olur. Diger baz1 entelek-
tiieller ise 0z sefkatin degerini farkindalik uygulamasiyla aga-
malar halinde anlarlar. Onlar1 derinden etkileyen duygulara
sevgi dolu nezaket eklemeleri gerektigini, aksi takdirde hig
diisiinemediklerini kesfederler.

Entelektiieller 6z sefkatteki “6z benlik” kavramiyla da
sorun yasama egilimindedirler. “Burada bizi daha da yalmz
ve bagkalarindan ayr hissettiren kurmaca bir isle ugrasmiyor
muyuz? ‘Oz benlik’ kavramim eklemeksizin anbean dene-
yimlerimize odaklanmamiz daha iyi olmaz mi1?” diye sorarlar.
Kendimizi iyi hissettigimizde bu bakis agis1 tamamiyla yerin-
dedir. Buna ragmen, ‘6z benlik” duygusu ac1 ¢ekmekteyken
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verilecek en saglikli yamit acinin oldugu yere gitmektir. Dik-
katimiz rahatsiz edici duygular gegtikten sonra otomatik ola-
rak kisith ‘6z benlik’in 6tesine gegecektir.

Mikemmeliyetgi

Oz sefkatten ne kadar yoksun oldugunuzdan ve eski, inatg
duygusal aligkanhklarimizdan kurtulamadigimizdan gikayetgi
misiniz? Milkemmeliyetciler yiiksek standartlarinin meyve-
lerini toplarlar ama siirekli olarak beklentilerinin gerisinde
kalirlar. “Yeterince iyi” ne vakit “yeterince iyi” olur? Biiyiik
bir olasilikla daha geng, daha giizel, daha zeki, dana zengin,
daha giiclii, daha saglikli ve daha mutlu oldugunuzda... Top-
lumumuzun kendi kendine yetme endiistrisi asla yeterince iyi
olmadigimiz varsayim iizerine kuruludur. Ozellikle de kadin-
lar siirekli olarak s6ziim ona eksiklikleri i¢in dort bir yandan
yaylim atesine maruz kalirlar.

Miikemmeliyetcilik daha gocukluk doneminde baglar. Ebe-
veynler bir konuda onay vermek i¢in agin yiiksek standartlar
koyduklarinda, gocuklar da sevgi alabilmek i¢in birtakim ger-
¢ek dis1 standartlar benimseyebilirler.

Miikemmeliyetgilerin 6z sefkat uygulamasi1 konusunda
kargilagtiklar1 en O6nemli sorun sonu gelmeyen gelisme ihti-
yaglaridir. “Bunu yanlis yapiyor olmaliyim!” Meditasyonun,
tarafsiz bir oyun alam1 oldugunu unutmayin; oradaki “uzman-
lar” sadece uygulamaya tekrar tekrar geri donmeye hevesli
olan kisilerdir. Meditasyonu asla hakkiyla yapamaz ya da ye-
terince 6z sefkatli olamazsimz belki ama uygulamayi siirdiir-
diigiiniiz takdirde de asla tam olarak basarisiz olmazsiniz. Giin
boyu kendinize sunacaginiz bir anlik fazladan 6z sefkat bile
yeterli olabilir. Oz sefkatin tersi kendinizi elestirmektir. Ben
sahsen miilkemmeliyetgilerin kendilerini gelistirme tuzagin-
dan kurtulduklar1 andan itibaren 6z sefkat pratiginin en heves-
li uygulamacilan haline geldiklerini gormiigiimdiir.

Sefkat gormenin tek sart1 aci gekiyor olmaktir ve mii-
kemmeliyetciler yetersizlik duygulan nedeniyle siirekli aci
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cekerler. Miikemmeliyetgiler uygulamaya diledikleri anda,
beklenen kriterlere asla uyamayacaklan diisiincesinin verdigi
actyla bile baglayabilirler. Ayrica, eksiklikleri i¢in kendilerini
bagislayarak, minnettarlik duygularim gelistirerek ve olumlu
deneyimlerin tadim ¢ikararak (Bakiniz 5. Bolim) kendilerini
elestirme egilimlerini dengede tutabilirler. Bunlarin hepsi 6g-
renebilecek seylerdir.

Bireyci

Isler kétiiye gittiginde duygularimzi kesfetmek ya da baska-
laniyla paylagmak sizi rahatsiz ediyor mu? Bireyci kisilikler
bagimsiz olmay: ve hayatlarini bagkalarinin miidahalesine izin
vermeden yagamayi tercih ederler. Baglan derde girdiginde bi-
rilerinin onlarin yardimina gelmesini beklemezler. Bagkalari-
nin yardimina kogmak da onlarin aklina gelmez. “Herkes kendi
kaderinden sorumludur,” derler. Bu tipteki insanlar kimsenin
acimasini ne isterler ne de bdyle bir seye ihtiyag duyarlar.

Bireycilerden en ¢ok, dzgiivene hayranlik duyan kisiler
hoslanir ¢iinkii bireyciler agilamaz gibi goriinen giigliikleri hi¢
sikayet etmeden iistlenebilirler. Aktif olarak rahatlik ve destek
pesinde olmadiklan igin, g¢abalan takdir gormediginde igten
ice yalnizlik ¢ekerler ve mutsuz olurlar. Sevdikleri kisiler ge-
nellikle onlara yakinlagmak i¢in miicadele verirler ama sonun-
da onlar da bikip vazgegerler.

Bireyci kisiler giiglii olmak ve duruma hakim olmak ister-
ler. Oz sefkat uygulamasini baskalarina bel baglamak zorunda
kalmamak i¢in yapan bireyci kisiler tantyorum. Bu tiir bir uy-
gulama aslinda pek ige yaramaz ¢iinkii ihtiyag anlarinda bize
yardim edebilecek birilerinin olmadigin1 diigiinmenin de igsel
olarak bize verdigi rahatlamanin da bir siin vardir. Pek ¢ok
kisi bana sevdikleri birini kaybettiklerinde sadece etrafta biri-
leri varken agladiklarin1 sdylemislerdir. Eger bireyci bir kisi-
likseniz, size bel baglayan ve ihtiya¢ hissetmeniz halinde size
yardim etmekten onur duyacak kisileri diigliniin. Sandiginiz-
dan daha az yalniz oldugunuzu goreceksiniz.
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Aciya yanit verirken yumusamak, bireyciler igin yabanci
bir kavramdir. Bireyci bir kisiliginiz varsa, kendi ¢abalarinizin
yergekim giiclinii hissetmeniz bir zayiflik isareti degildir. En
sert karakterli insanlarin bile zaman zaman kalpleri kirilir ve
destege ihtiyaglari olur. Ileriye doru devam etmek igin her giin
yeni bir giindiir.

Ayakta Kalabilen

Sevgi ve ilgiyi hak etmediginizi diisiinilyor musunuz? Her
tiirlii glighiige ragmen yikilmayan kisiler, 6z sefkat konusunda
bir 6ncii olan Tara Brach’in deyisiyle “degersizlik trans™1 adi
verilen bir durumdan mustariptirler; bu kisiler kendi duygu-
larinin gegerliligine giivenmezler ve kendilerini iyi hissetme-
yi hak etmediklerini disiiniirler. Bunlarin bazilan1 g¢ocukluk
doneminde ihmal edilmis ya da tacize ugramis kisilerdir ve
yasamaya deger bir hayat kurma miicadelesi vermektedirler.
Her seye ragmen ayakta kalmayi bagaran bu kisiler genellikle
hayatlar1 boyunca daha yeni anlamlar bulma pesinde kosan
asir1 hassas insanlardir. Incinmis ve haksizhiga ugramis kisi-
lere kars1 oldukga sefkatlidirler ve insanlarin birbirine layik
gordiigii zulmiin ve acinin ¢ok farkindadirlar.

Bu kigsilerin 6z sefkat yolunda karsilagtig: giigliiklerin ¢ogu
kitabimizin &nceki boliimlerinde verilmisti. Oregin yillar
boyu maruz kalinan taciz ve ihmalin bir sonucu da 6zelesti-
ridir ve bu durum 6z sefkat uygulamasinin baglatilmasin bile
bazen zora sokar: (“Kendimi kotii hissettim; demek ki ben
gergekten de kotii biriyim™). Anneniz size “Kegske seni has-
taneden eve hi¢ getirmeseydim,” demigse, kendinize sevgi
duymaniz gergekten de gii¢ olabilir. Fazla agik bir yiirek de
“yangin patlamasi™na, yani bastirilmig anilarin su yiiziine ¢ik-
masina neden olabilir. Bu anilar dylesine yogun ve dngoriile-
mez olabilir ki uyaniklik durumumuzu ezer geger. Isin daha da
kotiisii, yikilmadan ayakta kalabilen kisi iyi hissettiginde bile,
ac1 ¢ekmedigi igin ceza almaktan i¢giidiisel olarak korkar ve
duygusal agidan tamamiyla i¢ine kapanabilir. Sevgi, bu gibi
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insanlar i¢in hem yabanci hem de tehlikeli bir duygu haline
gelebilir.

Biitiin bunlara ragmen terapotik dozda bir 6z sefkat bu
tip bir kisilige sahip olanlar i¢in bir merhem gorevi goriir.
Sefkat onlar i¢in her an akmaya hazirdir ¢iinkii bu insanla-
rin hayatinda ac1 sabit bir unsurdur. Yine de bu duyguyu ilk
basta bagkalarina, 6zellikle de bir gocuga ya da evcil hayvana
yonlendirmeleri ve kendilerine daha sonra giivenli bir sekilde
yoneltmeleri, yani kendilerini tam vaktinde sevgi halkasinin
igine sokmalar1 daha iyidir.

Yik Ati

Oz sefkat uygulamas igin vakit mi bulamiyorsunuz? “Is” der-
ken; para, gii¢ ve iin gibi elde etmek igin yaptigimiz seyleri
kastederiz. “Eglence” ise bir getiri elde etmek i¢in degil de,
cigek yetistirmek ya da bir roman okumak gibi yapilan seyler-
dir. Is, gok ender olarak eglence olabilir: Konfiigyiis, “Sevdi-
giniz isi se¢in, 0 zaman hayatinizin tek bir giiniinde bile galig-
mak zorunda kalmazsimz,” demistir. Oz sefkat uygulamasin,
kendinizden keyif almaniz igin ayiracagimiz ve isten ziyade
eglence olan bir zaman dilimi olarak diigiinmelisiniz.

Amerikalilar bir yiik at1 toplumunu olustururlar. Haftada
50 saatten fazla ¢aligan Amerikalilarin sayisi, aym siirelerde
calisan Avrupalilardan iki misli fazladir ama bu kisiler bos
vakitlerinde kendilerini gelistirmeye ugrasirlar. Amerika’daki
kendini geligtirme endiistrisi yi1lda 9.6 milyar dolar1 asan bir
hacme sahiptir. Yiik atlar1 her anlarim1 planlarlar, ayn1 anda
pek ¢ok i yaparlar ve programlan sekteye ugradiginda sinir-
lenirler. Genellikle sagliklarini ve iligkilerini kaybetme paha-
sina ¢ok caligirlar.

Yiik atlann durmakta ya da yavaglamakta giicliikk ¢ekerler.
Bir yiik at1 i¢in formel olan ya da olmayan tiirden bir 6z sefkat
uygulamasina ayiracak zaman asla olmaz. Vakit elverdiginde
de e-postaya yanit vermek, diinyada olup bitenleri takip etmek
ya da ¢amagirlar1 yikamak gibi hedef-odakli aktiviteler once-
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ligi alir. Meditasyon “olma”yla ilgilidir. Yiik atlar ise “olma”
durumunu “yapma” durumuna gevirirler, yani sevgi dolu ne-
zaket meditasyonunu yaparken bile kendilerini strese sokarlar.

Yiik atlan, yiiriime bandindan sadece kosusturmali hayat
tarzinin stresini hissetmeye yetecek kadarlik bir siire i¢in iner-
ler. 50. yas giiniinde ya da doktor yiiksek tansiyon hapi kullan-
ma vaktinin geldigini sdylediginde ya da her seye itiraz eden
ergen ¢ocukla yapilan hararetli bir tartiymadan sonra bu tiir
anlar1 hemen hemen herkes yasar. “Zorunluluk” farkindaligs,
yani bir an 6nce One atilma istegi, dengeyi saglamak igin atil-
mas1 gereken ilk adim olabilir. Daha sonra da sessiz tefekkiir
sirasinda olusan tedirginlik, yalnmzlik ya da 6liim korkusu gibi
bizi zorlayan birtakim duygulara sevecen bir farkindalikla
yaklasinz. Oz sefkat uygulamas, yiik beygirinin yiireginde
gizlenmis olan bu seytanlarla bas etmenin gorece olarak daha
giivenli bir yontemidir.

Yiik beygirleri acidan 6zgiir olma hedefine erigmek igin re-
kor sayilacak bir hizda hareket etmeye galigirlar ama 6z gefkat
uygulamasina bagladiklarinda bu konuda fazlaca atesli olma-
maya 6zen gostermelidirler. Yiik atlarinin ¢aba géstermek ile
dinlenmek arasinda saglikli bir denge kurmalan gerekir.

Kelebek

Bagladiktan hemen sonra 6z sefkat uygulamasindan bikma
egilimine girmeniz olast midir? Kelebekler, yeni fikirleri ko-
laylikla uygulamaya gegiren, albenili ve coskulu insanlardir.
Onlarla birlikte olmak ¢ok keyif verir ¢iinkii bu kisilerin tiim
dikkatlerini iginde bulunduklar1 durumlara ve birlikte olduk-
lar1 kisilere adamakta iistlerine yoktur.

Kelebekler igin tutarli olmak bir sorun olabilir. Bir projeyi
sonuna kadar gotiirmekte ve kendilerine ve bagkalarina ver-
dikleri s6zleri tutmakta giicliik ¢ekerler. Kelebekler hayatlar
boyunca kendilerini yeni bir ige bagliyormus gibi hissederler
ve iligkiden iligkiye, isten ise ve evden eve gegerler. Biiyiik
bir olasilikla da bir meditasyon tiiriinden digerine gegme egi-
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liminde olurlar, yani bir yerde 30 ayak derinliginde tek bir
hendek kazmaktansa, 10 yerde 10 ayak derinliginde hendek-
ler kazarlar. Kelebekler genislik ugruna derinligi feda eden
kigilerdir.

Diglanmig

Kendinizi hichbir yere uygun diismiiyormug gibi hissediyor mu-
sunuz? Iginde yasadiga toplumun diginda kalmanin bir kisinin
diinya goriisii lizerinde 6nemli bir etkisi olabilir. Bagkalari ta-
rafindan diglanmanin irkg1 6nyargilar, escinsellik fobisi, ka-
dinlan kiigiik gorme, yashlarin g6z ardi edilmesi, yoksulluga
kars1 duyarsizlik, din konusunda hosgoriisiizliik, etnik onyar-
gilar, hastalik ve malulliik gibi pek ¢ok nedeni olabilir. Su anki
yasantiniz, belki de farkl: bir tilkeden, sosyoekonomik siniftan
gelmis olmaniz ya da zor bir ¢ocukluk gegirmis olmaniz nede-
niyle aile gegmisinize ters mi diigiiyor? Sanatsal yetenek ya da
ruhsal duyarlilik gibi olagandis1 kisisel giigleriniz de baskin
olan bir kiiltiir nedeniyle gegersiz kilimyor ve sizi diglanmig
gibi hissettiriyor olabilir.

Toplumun diginda kalmak ille de kotii bir sey degildir.
Marjinal insanlar genellikle ¢cogunlugun dile getirmedigi var-
sayimlar konusunda 6zel iggoriilere sahiptirler. Martin Luther
King, “Diinyay: daha iyi bir yer haline getirenler hemen he-
men her zaman toplumdaki adanmig azinlik olmustur,” demis-
tir. Nitekim miizik, edebiyat, gorsel sanat, son moda komedi
ve toplum elestirisi dallarindaki en giiglii yenilikler hep ana
akimin disgindan gelmistir. Ayrica materyalist kiiltiirel deger-
lerimiz bizlere kesinlikle mutluluga giden bir recete sunma-
maktadir.

Yine de i¢inde bulundugu kiiltiirden kopma deneyimini
yasamak, kisinin eksiksiz olmakla ilgili temel duygusunu di-
namitleyebilmektedir. Suda yasayan balik metaforunu bir dii-
stinlin: Balik yasarken ve nefes alip verirken, bedeninin igine
su ¢eker. Bizler de kiiltlirlimiiziin suyu iginde yagayan baliklar
gibiyiz. Bu su irkgilik, cinsel ayrimcilik ve yaglilar1 hor gérme
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gibi nedenlerle kirlendiginde, 6nyargilan igimize gekeriz. Ig-
sellestirilmis bir escinsellik korkusu deneyimlemeden escin-
sellerden korkan bir toplumun iginde bir egcinsel ya da Asyali
karsit1 stereotipleri i¢inde yasatmadan Kafkas irktan gelen-
lerin arasinda bir Asyal1 olarak yasamak ¢ok zor bir olaydir.
Kisinin 6z imgesi, onu yaratan kiiltiirden ayn disiiniilemez.

Toplumsal ve kiiltiirel acilarimiz1 sevecen bir farkindalik
icinde kabul etmeliyiz. Korku, 6fke ya da nefret mesajlarina
korkuyla karsilik vermek, aynen i¢imizde yavas yavas kok sa-
lan 6nyarg: gibi, aciyr arttinir. D1 diinyaya kars1 goriinmez
oldugunu hissetmek, kigiye miithig bir ac1 verebilir. Ekvatorlu
deneme yazar1 Juan Montalvo soyle yazmigtir: “Umursamaz-
ligin yumusaklig: kadar kat1 bir sey yoktur.” Kendinizi diglan-
mus bir kisi olarak hissediyorsaniz, aciy1 ne zaman hissettigi-
nizi fark etmekle ige baglayin ve ona 6z sefkatle karsilik verin.
“Ofkeden ve korkudan uzak olayim.” “Kendimi oldugum gibi
seveyim.”

Batmadan Yiizen

Olaylar akigina birakma ve gimdiki anda yasama konularin-
da iyi misiniz? Batmadan yiizen kigiler genel olarak hos insan-
lardir. Gelgit olaylarini iyi yakalarlar ve yeni durumlara ko-
laylikla uyum saglarlar. Her bakis agisinin belirli bir baglamda
gegerli oldugu goriisiinden hareketle, bagkalarinin fikirlerine
saygi gosterirler. Hayatlan kigisel hedefler ya da arzular tizeri-
ne degil, eszamanlilik, yani goriiniiste rastlantisal olan olayla-
rin birbirini takip etmesi lizerine kuruludur. Bu kisiler simdiki
anda yasarlar.

Asin uglarda olduklar vakit, bu insanlar mesafeli olurlar
ve renklerini belli etmezler. Bunlarin bazilan “kendilerini
olaylarin akigina birakma” durumunu onlar1 zorlayan olaylar-
dan kaginmak i¢in bir bahane olarak kullanirlar. Bu da onlarin
pasiflesmesine ve yonlerini bulmada gii¢liik ¢gekmelerine ne-
den olur. Suda batmadan giden kisiler eski duygusal yaralar
hatirladiklarinda 6z sefkat uygulamasinda raydan ¢ikabilirler.
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Batmadan yiizenleri en fazla zorlayan sey, kararlilik gos-
termek, en derinlerdeki inanglarim1 saptamak, onlara giiven-
mek ve onlan takip etmektir. Bunlar 6z sefkat uygulamasina
kendilerine, “En yiirekten arzum nedir? Hayatimda gercekten
o6nemli olan neler var?” diye sormalidir. Derinden 6nem veri-
len degerler ve baghliklar (iliskiler, is, saglk, eglence) Onii-
miize ¢ikan engelleri asmamiza yardim eder. Ornegin, anne
olmay1 siddetle arzulayan bir kadin i¢in dogum sancilarina
katlanmak daha kolaydir ve paraya gercekten ihtiyaciniz ol-
dugunda kétii bir ise bile katlanirsimiz.

Oz sefkat gelistirmek baglilik gerektirir ¢iinkii boyle bir
durum gogunlugun yaptiginin tersini yapmak, yani duygusal
rahatsizliklara direng gosterme ve isler ters gittiginde ken-
dimizi suglama egilimine karg1 ¢ikmak demektir. Batmadan
yiizen kisilerin simdiki an uyaniklig1 i¢inde olduklar ve isle-
ri oluruna biraktiklar1 g6z Oniine alindiginda, kesin bir hedef
saptandiktan sonra 6z sefkat uygulamasi onlar igin rahat ve
sorunsuz bir i haline gelir.

Ahlak Kuramcisi

Insanlar kétii davramiglarda bulunduklarinda onlara kolaylik-
la dfkelenir misiniz? Ahlak kuramcilarinin ¢ok gii¢lii bir dogru
ve yanlis anlayis1 vardir. Dogru davranislarin ve diisiincelerin
deger verildigi ebeveynlik, yasalarin uygulanmasi ya da din
adamlig1 alanlarinda ¢ok basarilidirlar. Agik ve net standartlar
koyma ve bunlan tehditlere kars1 savunma konusunda ahlak
kuramcilarina giivenilebilir. Ahlak kuramcisi yaklagimi genel-
likle siyasal ve toplumsal kargagalarin yasandigi dénemlerde
iyi kargilanur.

Ahlak kuramcilan kendilerine oldugu kadar bagkalarina
da birtakim siki ahlak kurallar1 uygularlar. Bagkalarinin ha-
yatlarinin kendilerininkinden tamamiyla farkli temellere da-
yandigini goriince de ¢ok sasirirlar. Sair George Herbert s6yle
yazmustir: “Diinyanin yansi diger yarisinin nasil yagsadigindan
habersizdir.” Ahlak kuramcilari, bagkalarinda etik bir agik ya-
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kaladiklarinda ‘“hakli nefret” tuzagina diigebilirler ve kendi
eksiklikleri kargisinda da asin 6zelestirel bir tutum igine gi-
rebilirler.

Oz sefkat uygulamasi sirasinda, ahlak kuramcilarinin bag-
kalarinin ne gibi davraniglar sergiledigiyle ilgili meraklarini,
hakli nefreti kendi bedenlerinde nasil hissettiklerini anlayacak
kadarlik bir siire igin bir kenara birakmalan gerekir. Hakl1 nef-
retin alternatifi ahlaksizlik degil, bagkalarimi1 daha az zararh
eylemlere yoneltmek igin ne yapmak gerektigini saptamaktir.
“Dogru” kargisinda “yanlig” tiiriinden bir degerlendirmeden
daha 1limli olan bir diger davramig standardi da bir eylemi
aciy1 hafifletip etmedigine gore degerlendirmektir. Etkili bir
karsilik vermek igin yanhs bir davranisg kargisinda kendimizi
kasmamamiz gerekir.

Kat: bir etik sistem de sehvet, haset, a¢ gozliiliik ve bencil-
lik gibi hos olmayan taraflarimizi gormememize neden olur.
Bu da bu 6zelliklerimizi idare etmekte zorlanmamiza yol agar.
Karmagsik cinsel olaylara adlar karisan yalanci sofu politika-
cilarla ilgili haberlerin etkisi altinda kalirz ama kendimizde
kesfettigimiz bu insani egilimleri utang duymadan ve inkar
etmeden kabul etmeyi 6grendigimizde, onlar1 daha yararl is-
tikametlere yonlendirme sansimiz olur.

Nihayet, ahlak kuramcilan1 6z sefkatin rahatina diigkiinliik
ya da kendini simartma olarak diisiinme egilimindedir. Bu ar-
giiman kendi kisiliklerimizin hog olmayan taraflarin1 6rtbas et-
mek i¢in kullanmanin bir yolu olabilir: bilmedigimiz seyden
bize zarar gelmez. Sehvet, 6fke, haset ve aggozliilikk gibi hos
olmayan duygular 6z sefkat uygulamas: sirasinda kesinlikle
kendilerini gostereceklerdir. Umanz ahlak kuramcisi bunlarla
bas edebilecek kadar bir siire i¢in kendisini yargilamay1 birakir.

Disadoniik ve iceddniik

Kendi i¢ yagamimizdan keyif aliyyor musunuz, yoksa bagkala-
riyla birlikte olmayr mi tercih ediyorsunuz? “Disadoniikler”
girgin ve genel olarak mutlu kisilerdir ve tek baglarina olmak
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yerine birileriyle birlikte olmay1 tercih ederler. Bir oyunda rol
alma, politik orgiitlenme, sosyal ag olusturma ve yonetim gibi
konulardan keyif alirlar. Hizl diisiiniip aninda tepki verirler.
Yalnizken huzursuz olurlar ve goérece psikolojik sorun ve ihti-
yaglardan bihaberdirler.

“Igeddniikler” ise tam aksine, igsel yasamdan keyif alirlar.
Yazmak, sanat ve bilim gibi gorece yalmz icra edilen mes-
lekleri severler. Asirt uyarildiklan igin sosyal toplantilarda
cabucak yorulurlar. Bagkalari tarafindan elestirilmekten kork-
maktan ¢gekinmezler, sadece kendi baglarina olmay: daha ¢ok
tercih ederler. Konusmadan Once ne sdyleyeceklerini enine
boyuna planlarlar. Aragtirmalar digadoniikler ile icedoniikler
arasindaki mizag farklarinin kalitimsal ve beyinsel farklilik-
lardan kaynaklandigini1 gostermektedir.

Disadoniiklerin meditasyon gibi diisiincelere dalmakla il-
gili uygulamalara uygun olmadig: diisiiniilebilir, ancak ¢ogu-
muz igedoniikliikkle digsadoniikliltk arasindaki siireglerden her
zaman gegeriz. Zaman zaman dostlarla birlikte olmak isteriz,
bazen de yalmz gegirdigimiz anlardan keyif alinz. Oz sefkat
uygulamasinin, 6zellikle hem tek basinalik hem de iligkisellik
igeren metta meditasyonunun, igedoniiklere de disadoniiklere
de sunacag bir seyler vardir.

Oz sefkat uygulamasim uyarlamanin birkag yolu vardr. Di-
sadoniikler igin temel giicliik tek bagina oturmaktan kaynak-
lanan huzursuzluk olabilir. Digsadéniikler tek bir yere baglanip
kalmak yerine, giin iginde ve bagkalariyla birlikte formel ol-
mayan uygulamay: tercih etmeye tesvik edilmelidir. Oregin,
yliriiytiglii metta meditasyonu (7. Boliim) baskalariyla bag
kurma duygusunu besler. Sevgi dolu nezaket ciimlecikleriyle
calisirken, disadoniik kisi kendisini digerleriyle bag kurmus
gibi hissetmek i¢in “ben” sdzciigiiniin yerine “biz” sdzcigiinii
vurgulayabilir (Biz mutlu ve acidan uzak olalim”). Disadoniik
biriyseniz ve oturmali meditasyon yapmak istiyorsaniz, o si-
rada olusan rahatsiz edici duygulariniz1 etiketlemek (“sikinti,”
“huzursuz,” “kaygil1”) fayda saglayabilir. Nihayet digadoniik
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kisi Ek A’da anlatilan “Verme ve Alma” meditasyonundan ke-
yif alabilir. Verme ve alma meditasyonu genellikle hem 6zel
hem de ortak ortamlarda yapilabilir ve metta meditasyonu ka-
dar psikolojik farkindalik gerektirmez.

Sevgili dolu sefkat meditasyonunun i¢edoniikler agisindan
yarattig1 en biiyiik zorluk ise bunun tam tersidir, yani onun
mizacina gore fazlaca iligkisel olmasidir. O yiizden igeddniik
kisinin en fazla ne kadarlik bir “iligki”nin onu rahat ettirdigine
karar vermesi gerekir. Igedoniikler tek basina yapilan meditas-
yonu kolaylikla uygularlar, o nedenle bunu sosyal temaslar-
dan kaginmak i¢in kullanmamalan gerekir. Bazi igeddniikler,
odadaki diger insanlara sevgi dolu nezaket génderdiklerinde
metta uygulamasinin sosyal ortamlardaki streslerini azaltti-
gim digiinmektedir. Hem i¢ doniiklerin hem de disadoniikle-
rin hedefi, yalmz olmak ile bagkalariyla ilgilenmek arasinda
saglikli bir denge kurmak ve her iki ortamda da kendilerini
huzurlu hissetmektir.

Sizi DURDURAN NEDIR?

Kisilik tarziniz1 anladiktan sonra, 6z sefkate giden yolda yiirii-
yen herkesin karg1 karsiya geldigi bes zihinsel “engel”den de
faydalanabilirsiniz. Bunlar doyumsuzluk, kaginma, bikkinlik,
gerginlik ve stipheciliktir. Bazi kisiler bu tuzaklardan bazilari-
na kars1 diger kisilerden daha savunmasizdir. Ornegin, bakim-
veren kisilikli insanlarin doyumsuzluk, ahlak kuramcilarinin
kaginma, batmadan yiizenin bezginlik, yiik atinin gerginlik ve
entelektiielin siiphecilik engelleri vardir. Engeller hi¢ umul-
madik anlarda ortaya ¢ikabilir ve siz onu teshis ettiginiz anda
(“Ah, yapigkan duygu”, “Ah, evet, siiphe) geri ¢ekilmeye
baglar. Bizim amacimiz engellerle savagmak degil, tam tersine
onlarin varligin1 kabul etmek ve onlarla ustaca bas etmektir.
Tam su anda ve tam burada acidan uzak olabileceginizi
varsaymakla ise baglayin. Uygulamanizin arka planinda bir
esenlik duygusu olsun. Sonra, “alanda bir karigiklik” oldugu



Dengenizi Bulmak 263

vakit agagidaki hangi engelin olustugunu kendinize sorun. Bu
engeli geri piiskiirtmek yerine, sevgi dolu nezaket farkindali-
giyla sarip sarmalayin.

Doyumsuzluk

Hepimiz iggiidiisel olarak keyif almaya ve bize zevk verece-
gini umdugumuz seylere tutunuruz. istedigimiz seyi elde ede-
medigimizde ise hayal kinkhigina ugrarz. Omegin, en sevdi-
giniz miizisyenin yakinlardaki bir sehirde sahneye gikacagini
ama biitlin biletlerin bitmis oldugunu 6grendiginizde kendi-
nizi nasil hissedeceginizi bir diisliniin. Az 6nce mevcut bile
olmayan bir arzu, sizi hiisrana ugratmistir.

Ayrica hoslandigimiz seylere siki siki yapisiriz ve bunlar
ortadan kayboldugunda iiziiliiriiz. Bir kase dondurmay1 yer-
ken bu tadin sonsuza dek damaginizda kalmasini istersiniz ve
dondurmaniz bitince hayal kiriklig1 yasarsimiz.

Doyumsuzluk ve bir seye siki sikiya yapismak arzuyu ifa-
de etmek i¢in kullanilan benzer sozciiklerdir. Buda arzunun
birinden borg almaya benzedigini sdyler; bu borg keyif an1 bit-
tikten sonra ayrilmayla ve kayipla geri 6denir. Sorunun ken-
disi haddi zatinda arzu degildir, asil sorun bizim arzunun esiri
ve o yiizden de mutsuz olmamizdir. Dolayisiyla, arzularimizi
hafife almamiz gerekir.

Oz sefkat uygulamasinda olusan iyi duygulara da kendimi-
zi fazlaca kaptirmamamiz gerekir. Sevgiye ve mutluluga siki
sik1 yapistigimiz takdirde, yaptiginiz uygulama sizi canlan-
dirmak yerine hiisrana ugratir. Iyi duygular gecenin giindiizii
takip etmesi gibi gelip gegicidir. Bir seye siki sikiya yapisma
engelinin panzehri, nasil hissederseniz hissedin, kendiniz i¢in
iyi niyet gelistirme uygulamasina geri donmenizdir. Hayal ki-
rikligina ugradiginizda, 6z sefkat uygulamanizi hayal kirikli-
gina ugradiginiz igin yapin.

Kaginma
Bu kitap oncelikle kaginma duygusuyla bas etmekle ilgilidir.
Kag¢inma igin “uzak durma,” “diren¢ gosterme,” “kafa kari-
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sikli1 hissetme,” “tiksinme” ve “giicenme” gibi sozciikler de
kullanabiliriz. Kaginma, bizim i¢giidiisel olarak rahatsiz edici
duygulara kars1 hissettigimiz duygudur. Kaginma duygusunu,
anksiyete ya da depresyon gibi bir i¢ duruma, agik bir yara
ya da bozuk bir yemek gibi bir dis nesneye, korku ve ofke
seklinde bagka kisilere ya da kendimize kars1 hissedebiliriz.
Buda saghigimiz1 berbat ettigi ig¢in kaginmay bir “hastalik”
olarak tanimlamis ve bunun panzehri olarak sevgi dolu neza-
keti gostermistir.

Kaginma duygusu bizi neyin rahatsiz ettigini gérmemizi,
onu anlamamizi ve onun iizerinde beceriyle ¢alismamizi en-
geller. Kaginma duygusu kendimize yoneldigi vakit, yaptigi-
miz hatalar i¢in kendimizi affetme ve rahatlatma yetenegimizi
kaybetmemize neden olur. Sharon Salzberg, 6fke ve kaginma
duygularin1 bunlarla ilk kez karsilasan bir Marslinin bakis
acisindan gérmemiz gerektigini sdyler. “Bu da ne oyle!” Ka-
¢inma duygusunu alt etmenin ilk agamas1 merak duymaktir.
1. Bolim’de verdigimiz devam eden asamalar “hosgorii gos-
termek,” “izin vermek” ve “dost olmak”tir. Bizi rahatsiz eden
seye kars1 gekingen bir merak gosterme durumundan agamali
olarak onu takdir etme ve ona saygi duymaya gegebiliriz. Aym
sey bize utang veren ve hos olmayan yonlerimiz igin de ge-
cerlidir. Oz sefkat bize neyin sikinti verdigini 6grenmemiz ve
nihayet onu salivermemiz igin bir firsat sunar.

Bikkinlik

Bu engel “akil donuklugu,” “zihin tembelligi,” “miskinlik,”
“uyusukluk” ve “can sikintis1” olarak da bilinir. Bu durum
ayn1 zamanda 6z sefkat uygulamasina karsi ilgi yoksunlugu
olarak da tanimlanabilir. Bikkinligin tersi, bir gocugun biiyii-
leyici bir nesneyi ilk kez gordiigiinde hissettigi coskudur.

Oz sefkat uygulamasiyla ilk tamigtiginizda ve size sahici bir
timit verdigini ilk anladifinizda ¢ok etkilenmis ve hatta goz-
leriniz bile sulanmis olabilir. Bu uygulamamn ilk baslardaki
kadar ilging kalmasini1 saglamak miimkiin olabilir mi? Biiyiik

9 6§, 2 <6
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bir ihtimalle, hayir ama en azindan bu uygulamay1 yapmaya
neden basladiginizi anlamaniza yardimci olabilir. Muhteme-
len kendinizi “daha iyi hissetmek i¢in” baslamigsinizdir! Bir
siire sonra otomatiklesmis ve amacinizi bile unutmus olabi-
lirsiniz. “Ise gitmem gerek... ama 6nce meditasyon yapmali-
yim... konsantre olamiyorum... 10 dakikam kaldi...”

Meditasyon igin oturdugunuz vakit, gergekten ama GER-
CEKTEN mutlu ve acidan uzak olmak i¢in kendinize izin
verip vermediginize bakin. Iginizde rahatsiz edici bir duygu
yiikselirse, onu da sevgiyle ve farkindalikla karsilayin ve ge-
¢ip gitmesine izin verin. Metta uygulamasi yapiyorsaniz, s6z-
ciiklerinizin ger¢ek anlaminin tadini ¢ikarin ve bu uygulama-
nin temel hedefinin kendiniz oldugunu hatirlayin. Kendinize
sevgi ve sefkat verin ve bunu size en kolay nasil geliyorsa,
o sekilde yapin. Gergek sevginin cazibesine pek azimiz karsi
koyabiliriz.

Uygulama fazla tekrarlamali oldugunda kisinin iizerine bir
bikkinlik hissi ¢okebilir. Tiim meditasyonlar gibi, 6z sefkat
sanatinda da bir tekrarlama unsuru bulunur. Buna ragmen, me-
ditasyon tek odakli farkindalik, agik alan farkindalig: ve sevgi
dolu nezaket becerileri ilizerinde yaratic1 sekanslar ve kombi-
nasyonlarla galigilmasini saglayan aktif bir siiregtir. Calkantili
bir denizde giden ve siirekli olarak rota diizeltmesi yapma-
s1 gereken bir kaptan oldugunuzu diisiiniin. Her an meydana
gelebilecek kosullara karsi uyanik olun ve bunlardan en iyi
sekilde yararlanmaya galigin. Geminizi oto pilota bagladiginiz
takdirde sikilirsiniz ve yolculugunuz daha getin geger.

Gerginlik

Gerginlik; “huzursuzluk,” “pismanlik” ya da “endige” olarak
da bilinir. Islerin gidisatindan hognut olmamak anlamina gelir
ve bir yere, herhangi bir yere dogru devam etme ihtiyacinin
hissedildigini gosterir. Buda gerginligi asla tatmin olmayan
zorba bir patrona benzetir. Kigi meditasyon yaparken ge¢cmis-
le ilgili olarak pismanlik duydugu ya da gelecekle ilgili olarak
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endiselendigi i¢in bitmek tiikenmek bilmeyen bir gerginlik
hali yasar.

Gerginlik durumu birkag sekilde bastirlabilir. i1k adim ha-
yatiniz1 olabilecek en az pigmanlikla yasamaktir. Arkanizda
bir 1stirap izi birakirsaniz, daha hizli kogma ihtiyaci hisseder-
siniz. Comertliginiz sizi kotii davraniglar deneyimlemekten
koruyamaz (“Higbir iyi is, cezasiz kalmaz”) ama bagkalarini
mutlu ettiginizde giiniin sonunda biiyiik bir olasilikla bir go-
niil rahatlig1 hissedeceksinizdir.

Huzursuzlugu gidermenin bir diger yolu da simdiki anin
degerini bilmektir. Bir meditasyon Ggretmeni olan Ajahn
Brahmavamso §Oyle soyler: “En hizli gelisme... su anda bu-
lunduklan sahneden hosnut olanlar tarafindan elde edilir. Bir
sonraki sahnede olgunlagan sey bu hosnutlugun derinlesme-
sidir.” Simdiki an hos degilse, ondan nasil hognut olabiliriz?
Gelecekle ilgili hayaller kurmak yerine, ¢capamizi1 yeniden
simdiki ana atar, o anki duygularimiz1 (“endise,” “acelecilik”
ve “huzursuzluk™) etiketler ve gerginligin fiziksel deneyimi-
nin iginde gevseriz. Huzursuz bacaklar m1? Dis sikmak mi?
Huzursuzluk durumuna tepki gostermedigimizde, unutulmus
ya da geride birakilmis olma korkusu gibi daha derin duygular
ortaya ¢ikar. Huzursuzlugun verdigi rahatsizlikla ya da onun
gerisindeki aciyla temas kurdugumuz anda, sefkat de dogal
olarak bize akip gelecek ve gerginlik igindeki yiiregimiz ger-
¢ekten sevildigini hissettiginde durulacaktir.

Suphecilik
Son engel olan siiphecilik, uygulamadan ya da kisinin bunu
becerebilme yeteneginden kusku duymaya isaret eder. Zihin
stiphe igindeyken, sevecenlik ya da sefkat duygularini dene-
yimlemez. Siiphe, ¢ok vakit ve enerji kaybina neden olur.
Cogu 6grencinin meditasyon 6gretmeninin dikkatine getir-
digi sorular genellikle bu konuyla ilgilidir. Ornegin, “Simdiki
anda hissettigim duygulan kabullendigim takdirde gercekten
bir ilerleme kaydedebilecek miyim?” Ogretmenler &grenci-
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lerinin deneyimlerini sefkatle dinlerler, onlardaki olumlu ge-
lismeleri onaylarlar ve genellikle onlar1 kendilerini daha az
yalniz ve daha iyimser hisseder bir haldeyken birakirlar. Buda,
sipheciligin ¢olde kaybolmak gibi oldugunu soyler. Her 6g-
renci yasadigi deneyimlerin ayrintilart iginde zaman zaman
kaybolacak ve birinin ya da bir seyin ona biiyiik resmi goster-
mesini bekleyecektir. Budist psikolojisi boyle bir yol haritasi-
dir ve bu harita 6grencilerine 2.500 yildan fazla bir siiredir yol
gostermektedir.

Ogrenci uygulamanin etkili olup olmadigim gérmek icin
gelismelerine kendisi de tanik olabilir. Oz sefkat uygulama-
sina basladiginizdan beri hi¢ ummadiginiz mutluluk anlan
yasadimz m1? I¢ diyalogunuz eskiye gére daha sevecen mi?
Bagkalarinin gektiklerine kars1 daha fazla sempati gosterebili-
yor musunuz? Eski iligkilere dair gakigmalar azalmaya bagladi
mi1? Bir sonraki boliimde, “ilerleme” konusuna daha ayrintili
bir sekilde girecegiz.

TOPARLAYACAK OLURSAK

Farkindalik ve 6z sefkat uygulamalar1 asamali olarak kisili-
ginize de yeniden sekil verecektir. Bunun anlami sudur: So-
run ¢6zmek igin her zaman kullandiginiz yontemler daha az
otomatik olacak ve belirli bir duruma nasil tepki vereceginizi
ozgiirce segebileceksiniz. Bagkalar sizin degistiginizi sOy-
leyebilir ama siz giderek daha ¢ok kendiniz gibi hissetmeye
baglayacaksiniz.

Kisaca tekrarlamak gerekirse, i¢sel doniigiim i¢in atmaniz
gereken ilk adim, duygusal anlamda kendinizi rahatsiz hisset-
tiginizin bilingli farkindalig: igine girmektir. Duygusal acilar
hafifletmek igin gogunlukla gerekli olan sey budur. Uygula-
malan tutarli bir gekilde yaptiginiz takdirde, duygularinizin
olusturdugu manzaradaki rahatsizlifi duyumsama aligkan-
ligin1 gelistirecek ve kendiniz bile fark etmeden davranig ve
yaklagimlarinizda degisiklikler yapacaksiniz. Kendinizle yeni
bir iligki i¢ine girecek ve ¢ok sevdiginiz bir dostunuzun biitiin
giin yaninizda oldugunu hisseder gibi olacaksiniz.
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Glgliklerinizle Yizlegin

Sizi zorlayan duygularla bas etmek i¢in bilingli bir niyetin ge-
rekli oldugu bir zaman elbette gelecektir. Asagidaki dort adim
bu giigliikleri agmamiza yardimci olabilir:

1. Aciy1 hissedin.

2. Onu kabullenin.

3. Ona sefkatle karsilik verin.

4. Kendinizden ustaca eylemler bekleyin.

Birinci adimi olusturan aciy: hissedin sozciiklerinden kasit
farkindalik iginde olmak, yani ne deneyimlediginizi onu de-
neyimlediginiz anda bilmektir. Eger acidan kagarsaniz, onun
lizerinde galisamazsimiz. Aci farkindaligi, aciya mesafe koy-
mak degil, onu fiilen yagamak demektir.

Ikinci adimu olusturan onu kabullenin ifadesi, burada ve
simdide yasadiginiz deneyimleri yargilamadan kucaklamak
demektir. Kabul etme, rahatsizlikla miicadele etme ve onu
daha da berbat bir hale getirme diirtiisiinii geriye gevirir.

Duygusal rahatsizliklar farkindalikla (Birinci Adim) ve ka-
bul etmesiyle (Ikinci adim) karsilamanin pek ¢ok yolu vardur.
Bu kitapta vurgulanan tekniklerden bazilan 2. ve 3. Boliimler-
de anlatilan yumugsama, izin verme ve etiketlemedir. ‘“Yumusa-
ma” stresin bedensel belirtilerini kabul etmektir. “Izin verme”
duygusal rahatsizlik deneyimini kabul etmek, onu oldugu gibi
birakmak, gelip gitmek i¢in 6zgiir kilmaktir. “Etiketleme” ya
da duygularimiza isim vermek ise bizim onlardan kurtulma-
mizi1 saglayan bir yontemdir.

Ugiincii adim1 olusturan Ona gefkatle karsilik verin ifadesi
kendi aciniza taniklik etmek ve ona iyilikle ve anlayisla yanit
vermek anlamina gelir. Bunu yapmak igin sevgi dolu neza-
ket cimleciklerini kullanabilir ya da 5. Boliim’de ve Ek B’de
onerilen yollardan birini tercih edebilirsiniz. Acimiz ne kadar
biiyiikse, o kadar ¢ok 6z sefkate ihtiyacimiz var demektir ama



Dengenizi Bulmak 269

nedense bu genellikle hatirlamakta en fazla zorlandigimiz
adimdir.

Dordiincii adimdaki kendinizden ustaca eylemler bekleyin
sozciiklerinden kasit, farkindalik iginde ve sefkatli oldugu-
nuzda en getrefil ikilemleri bile alt edecek saglikli bir ruh hali
icinde olacagimzdir. Boyle bir ey, sizin istismara dayanan bir
iligkiyi sonlandirmaniz, is degisikligi yapmamz, kiiskiinliik-
lerinizi bir kenara birakmaniz ya da baskalarinin eksiklerini
kabul etmeniz anlamina da gelir. Kim bilir, belki de birinden
oziir diler ve sizi bagiglamasini istersiniz... Davranigsal opsi-
yonlar sinirsizdir.

Bel agnisiyla, Uykusuzlukla, Sahne Korkusuyla ve

Zorlu iligkilerle Yiizlesmek
Bu kitapta 1. Boliim’de dile getirilen durumlarin temelinde
duygusal strese gosterilen direng yatmaktadir. Ornegin, yoga
yaparken Mira’nin belinde bir fitik olusmustu. Fiziksel olarak
cani yaniyordu ama bu fitikk bunun 6tesinde ona kosturmali
hayatina bir son vermesi gerektigini de hatirlatiyordu. Bu,
Mira’nin kabul edemeyecegi ve onu soke eden bir olasilikt1.
Mira o yiizden bu sorunu kafasinda bir saplant1 haline getirdi
ve olan biten i¢in kendisini sugladi. Fiziksel egzersizlerinin
yogunlugunu azaltt1 ama bu sefer de adaleleri katilast1 ve ag-
nis1 daha da gogald. yilesme siireci ancak Mira’nin miicadele
etmenin, durumu daha da kotii yaptigin1 6grenmesiyle birlikte
basladi. Gosterdigi gelisme Birinci Adimdan, yani agriya di-
reng gostermek yerine onu hissetmekten, ikinci Adima, yani
basina gelen seyi kabul etmesine, oradan da Ugiincii Adima,
yani kendisine duygusal agidan eziyet etmemesine ve niha-
yet Dordiincii Adima, yani masaj terapisi yaptirarak ve hafif
egzersizler yapmakla yetinerek kendisiyle akillica ilgilenme
yoluna girmesi seklinde oldu.

Uykusuzluk tedavisi de benzer bir yol izler ve uykusuz-
lugun fiziksel ve g¢evresel nedenlerini gidermis oldugunuzu
varsayar. Biitlin gece boyunca, sinir sistemini de alarm duru-
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muna getirecek sekilde uykusuz kalmanin getirecegi sorunlari
diisliniip kivranmak yerine, bu tiir diigiincelere saplandiginiz-
da duygusal agidan ne kadar strese girdiginizi fark etmeniz
gerekir (Birinci Adim). Sonra uykusuzlugun kazanamayaca-
g1z bir savas oldugunu kabul etmeniz (Ikinci Adim) ve ona
sefkatle yaklasmaniz gerekir (Ugiincii Adim). Bir arkadasim
bana sdyle bir hikaye anlatmigti: Karis1 soguk alginligi gegi-
rirken yatakta kendisini bir saga bir sola atiyormus. Nihayet
ona artik kipirdanmamasin soylemekten vazgegmis ve basini
ovusturmaya baglamig, sonra yataktan ¢ikip biraz gazete oku-
mus ve 5 dakika iginde uykuya dalmis. “Eger ‘yakinmaya’ de-
vam etseydim, saatlerce gerilimli bir 6fke i¢inde kalacaktim,”
demisti arkadagim. Durumu kabul etmesi 6z sefkatli bir yanit
vermesine, yani bagin1 ovusturmasina ve sonunda uykuya dal-
masina yol agmsti.

Uykusuzlugunuzu kabul etmenize ragmen hala uyuyami-
yorsaniz, o zaman zihniniz biiyiik bir olasilikla sizi agir uya-
ran birtakim diisiincelerle doludur. O vakit yapmaniz gereken
sey, dikkatinizi yumusak bir sekilde daha az enerjileme giicii
olan konulara gevirmektir. O tiir bir egzersiz, disan verdigi-
niz her bir nefesi duyumsamak, yani nefes farkindaligi me-
ditasyonu yapmak ve her nefes veriste bir metta ciimlecigi
soylemektir. Sevgi dolu bu sefkat ciimlecikleri miicadelenizi
torpiileyecek ve bu zihin egzersizini tekrar tekrar yapmanin
verdigi can sikintis1 da sonunda uykuya dalmaniza yardimci
olacaktir. Ancak bu egzersizi uykuya dalmak igin kendinizi
strese sokarak degil, ilginizi ¢ektigi ve size keyif verdigi igin
yapmalisiniz.

Sahne korkusunu yonetmek de benzer bir yoriinge izler.
Kaygilanin ve bu duyguyu bedeninizde hissedin. Yabancilar-
dan olusan koca bir kalabalik 6niinde konugsmaktan korkmanin
dogal bir insani duygu oldugunu kabul edin ve sonra da soy-
lemek istediklerinize yeniden odaklanin. Kendinizi sizi dinle-
yen kisilere faydal olabilecek bir seyler sdylemeye adamaniz,
endise ¢eken “6z benlik”in ortadan kalkmasini saglayacaktir.
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uyguluyorum ve terapi alan perisan durumdaki daniganlarima
da onu Ggretiyorum. Biraz aginalik kazandiktan sonra sadece
5 dakikamizi alan bir meditasyon bu ve bu kitapta 6grendikle-
rinizin bir sentezi gibi. Dilerseniz bu meditasyonun siiresini
30-45 dakikaya kadar uzatabilirsiniz.

BUNU DENEYIN: Farkindalikh Oz Sefkat Meditasyonu

e Rahat bir pozisyonda oturun, gézlerinizi kapatin ve rahatla-
mak igin lg kere derin nefes alin.

e Cevrenizdeki seslere kargi bir uyaniklik icine girin. Kulaginiza
gelen her tirll sesi dinleyerek simdiki ana gelin.

¢ Kendinizi koltukta otururken hayal edin. Kendinize disaridan
seyrediyormus gibi bakin ve durugunuzun farkina varin.

e Sonra farkindaliginizi bedeninizin igine getirin. Su anda ora-
daki duyu diinyasinda neler olup bittigini fark edin.

e Simdi de nefesinizi en ¢ok nerede hissediyorsaniz, oraya
odaklanin. Her nefes veriginize 6zel bir dikkat verin. (Eger
kendinizi daha rahat hissedecekseniz, gapanizi farkl bir yere
atin.)

e Sonra dikkatinizi nefesinize degil, sevgi dolu nezaket s6zciik-
lerine verin. Birkag dakika boyunca bu cimlecikleri agir agir
tekrarlayin ve arada bir kendinizi koltukta otururken hayal
edin.

® Yavas yavas gozlerinizi agin.

Meditasyon Yaparken Duygusal Aciyla Yiizlesmek
Asagidaki 6rnek kendimizle ve iginde yasadigimiz diinyayla
yeni bir iligki kurmak i¢in meditasyon yaparken farkindalik ve
sefkatle nasil galigacagimizi gostermektedir.

Natasha, gevseyebilmek i¢in farkindalik meditasyonu yap-
maya baslayan 32 yagindaki bir aile hekimiydi. Ebeveynle-
ri, en biiyiik arzular1 onu basarili bir doktor olarak gérmek
isteyen ¢aligkan kisilerdi. Natasha bagarinin ne kadar degerli
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oldugunu en az onlar kadar biliyordu. Bu da onun sosyalles-
mek ya da gevsemek igin hemen hemen hig¢ vakit bulamama-
st anlamina geliyordu. Yakin zamanlara kadar arkadaglarinin
evlenmesini ve ¢oluk ¢ocuga karigmasini hi¢ umursamiyordu.
Kendisini sadece yorgun diigmiis gibi hissediyordu.

Farkindalik meditasyonu ilk baglarda Natasha’ya ¢ok iyi
gelmisti. Ozellikle de her sabah yarim saat kadar nefesine
odaklanmanin ve giin boyu bilingli nefesler almanin yatigti-
ric1 etkisinden ¢ok hoslanmigti. Buna ragmen, Natasha birkag
ay sonra nefesine odaklanmanin anksiyeteye neden oldugunu
fark etti. Nefes meditasyonunun artik ige yaramayacagini ya
da daha kotii seyler olacagini diigiinerek endiseleniyordu. Me-
ditasyon sirasinda bazen kendisini derin derin nefes alirken,
daha dogrusu nefes almaya ¢alisirken buluyordu.

Natasha bu konuyu meditasyon 6gretmenine damt1. Og-
retmeni ona nefesine ¢ok fazla odaklandigini ve uyaniklik ha-
lini bedeninde olugan bagka duyumsamalara da agik tutmasini
sOyledi. Natasha bunun faydasin1 gordii ve nefesine her geri
dondiigiinde, onun bir siginak gorevini gordiigiinii kesfetti.
Ogretmeninin verdigi dersi énemsedi ve formel olmayan uy-
gulamasini yere basan ayaklarinin hissettiklerini de igerecek
sekilde genisletti. Ozellikle de giiniin sonuna dogru hasta ran-
devulan biriktik¢e ve bir muayene odasindan digerine kostu-
rurken bu farkindalik egzersizinden ¢ok hogslandi.

Natasha uygulamasini derinlestirmek i¢in daha sonra sessiz
sakin bir yerde bir hafta gegirmeye karar verdi. Farkindalik/
metta karisim meditasyon yaptiran bir merkez buldu. Ilk iig
giin sabah saat 5:15°te kalkt1 ve 40 dakikalik meditasyon se-
ansina katildi. Sonra dordiincii giin 6gretmen goriismelerinin
yapilmasinin planlandigi haberini ald1 ve bu goriismelerden
korkung bir sekilde korktugunu fark ederek sagkinliga diistii.
“Ogretmen benim iyi bir meditasyoncu oldugumu diisiinecek
mi? Benden hoglanacak mi1?” Natasha, bu korkusunun gege-
cegini umarak meditasyon yapmaya devam etti ama kendini
vererek meditasyon yapmasina ragmen, durumu daha da kotii
bir hal aldi.
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Korkusuyla cebellesmekten yorgun ve bitap diisen Natas-
ha, dordiincii giin meditasyon salonuna adeta siiriiklenerek
gitti. O sabahki meditasyon sevgi dolu nezaket, 6zellikle de
kisinin kendisi i¢in metta meditasyonu yapmasi iizerineydi.
Natasha metta meditasyonu yapmak i¢in yere oturdugu anda
kafasina bir sey dank etti: “Konsantre olmam gerekmiyor,
farkindalik i¢ine girmem de gerekmiyor, daha fazla ¢aba sarf
etmem gerekmiyor, sakinlesmem bile gerekmiyor... yapmam
gereken tek sey, bu kadar berbat bir durumda olduguma gore
kendime sevgi gostermekten ibaret...” Az sonra gergeklese-
cek olan goriigmeleri kafasina takilinca, kendisine “Giiven
i¢inde olayim. Korkudan uzak olayim. Rahat bir hayat yasaya-
yim,” dedi. Bedeni gevsedi ve yanagindan asag1 gozyaslarinin
siiziildiigiinii hissetti. Ogretmenlerin onun hakkinda ne diisiin-
diiklerini, hatta kendisinin kendisi hakkindaki diigiincelerini
bile artik umursamiyordu. Oldugu gibi olmaktan mutluydu.

Aym giin 6gle yemegi arasinda Natasha goriigmelerden
neden o kadar korktugunu sordu kendisine. Ne de olsa bir
meditasyon goriigmesinin amac1 kisiyi yargilamak degil, ona
destek vermek ve yardimci olmak degil miydi? Natasha o za-
man miikemmeliyetgi biri olduguna karar verdi. Asla yeterin-
ce iyi olmadigim diisiinen ve siirekli 6zelestiri yapan biriydi.
Ebeveynleri onun basarili olmasin1 ve maddi agidan giivence
altinda olmasini deli gibi istiyorlardi. Karnesinde biitiin not-
lan1 A oldugu vakit bile annesi ve babasi onu rahat birakma-
muislardi. Natasha o yiizden, bir felaketi 6nlemek i¢in deli gibi
caligmasi gerektigi mesajini i¢sellestirmigti.

Natasha hayatin1 yeni bir gekilde yagamasi vaktinin geldi-
gine o anda karar verdi. Son kez ne zaman tatile ¢giktigin1 ha-
tirlamiyordu bile. Nihayet ona dehset veren goriismeye girdi
ve bir dnceki giin yasadiklarim 6gretmeniyle paylast1. Ogret-
meni Natasha’ya her zaman “simdiki anda olmay tercih et-
mesini” salik verdi. Simdiki an kigiye her zaman miicadeleden
uzak bir mini tatil sunuyordu ¢iinkii simdiki zamanda gelecek
olmadig igin daha az endise vardi. Natasha bu mesaj1 ciddi-
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ye ald1 ve oturmali meditasyon seanslarini bir siire es gegerek
ormanda yiiriiyiisler yapmaya, kus seslerini dinlemeye ve top-
ragin kokusunu igine gekmeye basladi. Yiiriirken kendisine,
“Giiven iginde olayim. Mutlu olayim. Su anda, su harikulade
anda...” diyordu.

Oturmali meditasyonuna geri dondiigiinde sevgi dolu neza-
ket meditasyonunu farkindalik meditasyonuyla kaynastirmaya
basladi. Nefesini huzursuz zihnini sakinlestirmek i¢in kullan-
di, nefesinin azaldigin hissettiginde bedensel duyumsamalara
act1 kendisini ve rahatsiz oldugunu ya da bunaldigim hisset-
tiginde metta ciimleciklerini sGylemeye bagladi. Bedeninin
iginde yeni ve daha sevgi dolu bir sekilde yasamay1 6grendi.

Natasha, merkezdeki vaktinin geri kalan kisminda (siik{ine-
te olan) “yapigsma” ve (korkudan) “kaginma” handikaplarina
kars1 6zellikle tetikte oldu. “Yiik at1” ya da “miikemmeliyet-
¢i” modlarna kaydig1 zamanlan fark etti. “Miicadele etme”
duygusu olustugunda bu duyguyu hemen etiketledi. Onlarla
miicadele etmekten vazgegtiginde olusan daha derin duygu-
lan kesfetti ve bunlara da sevgi dolu bur uyaniklikla yaklasti.
Natasha bdylece, bu merkezde gegirdigi siire boyunca yasa-
dig1 her bir anin oldugu gibi olmasina, dylece kalmasina izin
vermeyi 6grenmis oldu.

Natasha igine geri dondiiglinde hastalarin1 gérmekten ne
kadar mutlu oldugunu ve onlar nasil dikkatle izledigini goriin-
ce gok sagirdi. Goze goriinmeyen bir miicadele katmanindan,
onaylanma miicadelesi vermekten kurtulmus ve bagkalarinin
yanindayken kendisini eskiye gore daha rahat hissetmeye bag-
lamigti. Natasha ayrica ebeveynlerine karsi daha fazla sempa-
ti duydugunu ve onu biiyiitiirken yasadiklan sikintilan daha
iyi anlayabildigini de kegfetmisti. Onlan kendisinde bulmus
ve aciy1 istemeden ona gegirdiklerini anlamigti. Cocuk sahibi
olma ayricaliina giiniin birinde kavustugu takdirde, bu tiir bir
basarili olma hirsim kendi gocuklarina gegirmemekte karar-
liydu.
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Natasha’nin bu kisisel doniisiimii sonugta giinliik hayatin-
da da gergeklesebilirdi ama dikkat dagitan olagan seylerden
yoksun olan dinlenme merkezlerinde birtakim degisiklikler
gorece daha kisa bir zaman siiresi i¢inde gergeklesebilmek-
tedir. Natasha’ya gelince, gen¢ kadin korku duymaya kargi
gelistirdigi hoggoriisiizliigiin hissettigi anksiyeteyi biiyiik bo-
yutlara tagidigin1 gérmiistii. Ona yardimei olan tek sey 6z sef-
katti. Bu duygu onu temeldeki yetersizlik duygusu ve tokez-
ledigi ya da basarisiz oldugunda ona destek olacak bir kimse
olmadan yalniz birakilmak gibisinden daha fazla ig¢gdriiye
acik bir hale getirmisti. Natasha kendisini 6z gefkatle kabul
ettikge, bagkalarinin onu onaylamasi ihtiyacinin da azalmaya
basladigini fark etmisti. Natasha artik hi¢ beklemedigi sekil-
de ebeveynleri ve hastalar1 da dahil olmak iizere bagkalariyla
baglant1 kurabiliyordu. Stres giderme egzersizi olarak bagla-
yan bir uygulama onun i¢in yeni ve daha sefkat dolu bir yagam
tarzina doniigmiistii.

Oz sefkat gelistirmek igin elzem olan kavram ve araglar
bilgilerine artik sahip bulunmaktasimiz. Karsinizdaki giigliik,
tabii ki bunlan uygulamaya gecirmektir. Giinliik hayatta insa-
nin kargisina dyle ¢ok oncelikli is ve sorumluluklar ¢ikar ki,
0z sefkat konusu kolayca unutulabilir. Zamana kars1 yangarak
bu uygulamay: yapmak ¢ok mu zordur? Bundan sonraki ve
kitabimizin son faslinda size bunun nasil yapilacagim goste-
recegiz.
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Ilerleme Saglamalk

Acy, hayatimizdan ¢ikip gitmez, hayatimizin iginde kayiplara kangir.
-BARRY MAGID, psikiyatrist

Oz sefkate giden yolda ne kadarlik bir ilerleme sagladi-
gimz: belirlemenin zor oldugunu diisiiniiyorsaniz haklisiniz.
Bunun nedeni uygulamanin paradoksal olmasidir. Kendimizi,
tiim kotii duygularimizla birlikte ne kadar kabullenirsek, o 61-
cliide degismeye baglariz. Bizim gelismeyi 6l¢mek igin kul-
landigimiz aligagelmis standart, kendimizi ne kadar daha iyi
hissettigimiz olduguna goére, dogru yolda oldugumuzu nasil
anlayabiliriz? Oz sefkat s6z konusu oldugunda, kotii duygular
iyi bir isaret olabilir. Belki de bu duygularla bas edebilecek
beceriye sahip oldugunuza giivendiginiz igin kendinizi ag-
migsinmizdir... Ya da 6zelestirel diigiincelerinizin acimasizli-
g1 karsisinda hayal kirikligina ugramis, en sonunda zihinsel
gevezeliklerinizin farkina varmigsimizdir... Ya da iimitsiz bir
vaka oldugunuzu hissettiginiz i¢in kendinize sefkat gostere-
miyorsunuzdur ve bu da sizin kendinize daha iyi davranma
arzunuzu engelliyordur... Bu boliimde “ilerleme”den ne kas-
tettigimizi anlatacak ve ilerlemenin gergekten saglandigindan
emin olmak i¢in bir takim 6nerilerde bulunacagiz.

278
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GORKEMLI, YENI BiR CERCEVE

Oz sefkat hayat1 yeni bir yaklagimla yagamamiza olanak sag-
lar. Oyle ki bize rahatsizlik veren duygularin arasinda rahat
rahat oturur ve kendimizi teskin edip rahatlatirken onlarin do-
gal akigin1 seyrederiz. Bir meditasyon Ggretmeni olan Ajahn
Brahmn’in sozleriyle, “Hastanede birini ziyaret ettiginizde, siz
o kigiyle konugun. Birakin doktorlar ve hemgireler hastalikla
konussun.” Iste bunu kendimize uyguladigimizda, 6z sefkat
gostermis oluruz. Ozellikle durumumuz {imitsiz goriindiigiin-
de, kendimizle biiyiik bir sevecenlikle ilgilenmis oluruz.

Buradaki kilit soru sudur: “Hayat deneyimlerimi eskiye
gore daha fazla bir sevecenlikle ve anlayisla karsilayabiliyor
muyum?” isler kotii gittiginde, kendinize sevgi gostermekte ne
olgiide tutarhisiniz? Uziintii, keder, 6zlem ya da 6fke hissetti-
ginizde kendinizi teskin ediyor ve sevgiyle besliyor musunuz?
Bir basarisizliga ugradiginizda, kendinize basarisiz oldugunuz
icin sempati gosteriyor musunuz? 100 kere yere diistiigiiniiz-
de, kendinizi 101 kere yerden kaldirmaya hevesli misiniz?
Kendinize sevgi gostermek sizin i¢in gittikge yeni bir yasam
tarzi haline geliyor mu? Hastalarimdan biri bir keresinde soyle
demisti: “Ilik suyla dolu bir kiivette 2 dakika fazladan kalmak,
kisinin biitiin hayat1 boyunca sicacik bir ortamda kalmasina
dogru attig1 bir adimdir.” Bir yil boyunca adanmg bir sekil-
de meditasyon yapan bir digeri de, “Bu uygulama benim igin
bicilmig bir kaftan gibi ve simdi faydali olmaya bagladi. O
duyguyu ¢ok iyi biliyorum. Benim bir par¢am gibi.”

Bu ugrasta basarisiz olmaniz miimkiin degil. Her yeni giin
size acilarimzi sevgiyle kargilamak igin yeni bir firsat verir ve
bunu yaptiginiz her seferinde basarilisiniz demektir. Bu anlar
bir araya geldiginde bir hayati olusturur. Bu uygulama igin ay-
rica yeterli desteginiz vardir ¢iinkii diinyaya mutlu ve acidan
uzak olma motivasyonuyla gelmis bulunuyorsunuz. Dogustan
gelen arzu ve 6z sefkatin kendini ddiillendiren dogasi bir ara-
ya gelerek sizin yola devam etmenizi saglayacaktir.
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OZ SEFKATIN ASAMALARI

Kendisini iyi hissetmek isteyen herkes 6z gefkat uygulamasi-
n1 yapmaya baglayabilir. Bu dogal bir seydir ama bizi iglerin
gidisatiyla yanstirdig1 igin sonugta kendileri i¢in kusurlu bir
gindem yaratmis olurlar. Bunun da sonuglan iyi olmaz. Za-
man iginde biz de bu glindemi terk ettik ve uygulamanin daha
rafine bir anlayismm gelistirdik. Oz sefkat, sonugta sizi ger-
¢ek anlamda 6z sefkate ulagtiran ii¢ belirgin agamadan olusur:
bunlar tutkunluk, hayal kirikligi ve gercek kabul etmedir.

Tutkunluk
Ben sevgi dolu nezaket sozciiklerini terapide genellikle soyle
tanitinm: “Kendinizi gozleri kapali daha rahat hissederseniz,
liitfen gozlerinizi kapatin. Simdi size hafta boyunca zihniniz-
de tagryacaginiz ve orada siirekli olarak doniip duracak bir iki
climlecik soyleyecegim. Bu ciimleciklerin, igler kotii gittigin-
de kendinize olan davraniginizi degistirerek daha iyi hissetme-
nizi saglayabilecegini saniyorum.” Sonra metta ciimlecikleri-
ni agir agir soylilyorum ve bunlarn birkag kez tekrarliyorum.
“Giiven iginde olayim. Mutlu olayim. Saglikli olayim. Rahat
bir hayat yasayayim.” Uzun bir zamandan beri kendileriyle
kavgali olan kisiler bu ciimleciklere arlarin bala iisiistiigii gibi
Ugistirler. Adeta onlara agik olurlar. Bu uygulama bir kisinin
hayatinda 6nemli Glgiide bir degisiklige neden olacaksa, o ki-
sinin yanaklarindan yaslarin siiziilmesi de ender rastladigim
bir olay degil. Gozyaslar bir miicadelenin hem bagladigina
hem de sonlandigina isaret eder.

Yirmi yildan beri giddetli uykusuzluktan mustarip olan,
57 yasindaki dergi editorii Tanya da Gyle biriydi. Tanya bana
daha 6nce denemis oldugu biitiin tedavileri igeren ii¢ sayfalik
bir liste vermisti. Artik dyle bir noktaya gelmisti ki bu sekilde
30-40 yi1l daha yasayamayacagini diigliniiyordu. Tanya’nin hi-
kayesini ii¢ seans boyunca dinledim, sonunda Tanya buna bir
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care bulmamu istedi. Sevgi dolu nezaket climleciklerini onunla
paylagtim ve bir giin sonra Tanya bana su e-postay1 génderdi:

Diin ofisinizden ¢ikarken o ciimlecikler zihnimdeydi. Ara-
bami kocamin igyerinin 6niinde biraktim, sonra eve gitmek
i¢cin Charles Nehri boyunca yiiriimeye basladim. Agag¢larin
yapraklan ve ¢imenler o kadar yesildi ki neon 1giklarin1 an-
dintyorlardi. Dogal olmayan bir sekilde dalgalaniyorlardi.
Her sey goziime capcanli goriiniiyordu. Kaz yavrularini sey-
retmek icin biraz durdum, sonra bir martinin bir balif1 ya-
kaladigin1 gordiim. Gokyiiziinii kaplayan kalin bulut perdesi
15181 kesiyordu ama hava neredeyse miikemmel denebilecek
bir sicakliktaydi. Eve gittigimde, oray1 yeni bir bakis agistyla
gormiig gibi oldum. Azimli galigmalarim sanki her yeri 151l-
datmisti. Mimari koéseler ve kivrimlar goziime daha belirgin
olarak garpiyordu, sanki giizellikleri gozlerimi agmisti. Ak-
sam yemegini hazirladim ve hayatimda ilk defa evde olmanin
keyfini yasadim. Kocam eve geldi, birlikte yemegimizi yedik.
Aramizda huzur veren bir sessizlik vardi. Sonra yatagima gir-
dim... ve hemen hemen biitiin gece boyunca uyudum. Sadece
iki kere uyandim.

Tanya’nin uykular1 daha sonraki 5 hafta boyunca dramatik
bir sekilde diizeldi. Boylesine yogun bir uyanig goérece ender-
dir ama bu olay, kendimizi ilk kez kabullendigimiz ve dzgiir
biraktigimiz vakit gergeklesebilecek aydinlanma duygusunu
1yi yansitmaktadir.

Oz sefkatin tutkunluk safhasi kaginilmaz olarak bir yerde
sona erer ¢iinkii temelinde kendini iyi hissetmek gibi s1g bir
istek vardir. Her ask iligkisi gibi, eninde sonunda bir tatsizlik
araya girer ve tutkunluk balonunu patlativerir. Ama bu arada
onemli yapi taglar1 da dosenmis olur. Kendimizi sevmek, ol-
dugumuz halle miicadeleden vazge¢mek gibi ¢arpici bir dene-
yim yagsamigizdir ve bu deneyim, kontrol edilemez gibi gelen
duygusal sorunlarimizi agabilmek i¢in bize bir giiven duygusu
vermistir.
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Hayal Kirkhgi
Hayal kiriklif1, uygulama artik ige yaramadiginda gelir. Bu
durumu meditasyon 6gretmeni Rodney Smith kisa ve 6z bir
sekilde “Tiim tekniklerin kaderinde eninde sonunda ¢6kmek
vardir!” sozciikleriyle gayet iyi ifade etmistir. Bunun nede-
ni “tekniklerin” tiimii kiginin kendisini iyi hissetmesi iizeri-
ne insa edilmistir ve kendini uzun vadede iyi hissetmenin tek
yolu iyi hissetmeye ¢aligmaktan vazge¢mektir. O yiizden bu-
rada verdigimiz tekniklerin tamami dogal olarak kusurludur.
Daha da 6nemlisi, bizim 6ncelikli motivasyonumuz kusurlu-
dur ve o yiizden de 6z sefkat egzersizlerimizin bagarili olmasi
i¢in bu motivasyonun agamali olarak degismesi gerekir.

Hayal kiriklig1 sathasi ilk baglarda bende de bir kafa kiri-
stkligina neden olmustu ama bir meditasyon uygulamacisi ve
psikoterapist olarak hayal kirikligin1 nasil hos karsilayacagimi
Ogrenmistim. Hayal kiriklig1 bir kriz oldugu kadar bir firsat-
tir da... Omegin, Tanya 5 hafta boyunca ¢ok iyi uyuduktan
ve adeta yenilendikten sonra kotii bir gece gecirmisti. Bunun
iizerine panige kapilmig ve 3 gece art arda tam 14 kez uyan-
must1 ¢linkii kendini iyi hissetmek isteme aligkanlig1 6z sefkat
gosterme gabasini golgelemisti. Tanya’ya uyumaya ¢aligmak
i¢in 6zel bir gaba gostermesinin 20 korkung yi1l boyunca onun
uykusuzluk ¢ekmesine neden oldugunu hatirlattim ve bir 20
yil daha bu cehennemi yagamasina neden olacak bir ¢aresizli-
ge diismesine ve paniklemesine izin vermeyecegimizi sdyle-
dim. Sorun suydu: “Oz sefkat pratigini uyuyabilmek igin mi
uyguluyorsun, yoksa act ¢ektigin i¢in mi? Yanitin ‘uyumak
i¢in’ ise, bu uygulama bagarili olmayacak ve ancak sen korku
ve caresizlik igindeyken kendini sevdiginde basariya ulaga-
caktir.”

Hayal kiriklig1 sathasi eglenceli bir durum degildir. Tan-
ya’nin bu duyguyla ettigi miicadele baska bir e-postada giin
15181na ¢ikti:
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Ama ofkeliyim... kime ya da neye 6fkeli oldugumdan emin
bile degilim. Sadece uyumak i¢in bedenime giivenemedigim
i¢in ¢ok ama ¢ok 6fkeli oldugumu hissediyorum. Bu durum
benim gelecekle ilgili olarak iyimser olmam engelliyor, iste
o zaman daha da 6fkeleniyorum. Pekala o zaman. Uyumay1
denemekten vazgegeyim ve her seyi oluruna birakayim.

Hayal kiriklig1 safhasi “prolaps” haline doniigebilecek bir
“laps” durumudur, yani sorunun gerisindeki sorunla ilgilendi-
gimizde atmamiz gereken adimdir.

Hayal kiriklig1 safthasinda olan hastalarima genellikle gos-
terdikleri ¢abanin hissettikleri kayginin ya da bunalimin bir
haftadan diger haftaya ne kadar degistigiyle degil, o sekilde
hissetmek igin ne kadar istekli olduklariyla 6lgiildiigiinii sOy-
lerim. Kabul etme durumu gelisimi 6l¢gmek ruh hallerindeki
gelisigiizel oynamalardan daha uygun bir ortam yaratir ¢iinkii
bir tek o bilingli kontroliimiiz altindadir. Tanya’nin durumun-
da, sorulmasi gereken sorular apagik ortadaydi: Geceleri uya-
mik olmak igin ne kadar isteklisin? Oz sefkat, senin uykusuz-
lugunu kabul etmene yardimci olabilir mi?

Gergek Kabul Etme

Gergek kabul etme uygulamanin dogal olarak olgunlagmasi
demektir. Zorlamayla elde edilemez. Burada bir bilgelik s6z
konusudur, bunun disinda da elzem olan bir sefkat durumu
vardir. Bir durumu gergekten kabul ettigimiz vakit, kendimize
iskence etmenin bos bir ¢aba ve tek akilci yaklagimin durumu
kendi akigina birakmak oldugunu derin ve sezgisel bir sekilde
fark ederiz. Gergek kabul etme safhasinda, kabul etme ve 6z
sefkat bir anda gimgek gibi ve belli belirsiz bir bilingli uyanik-
lik i¢inde gergeklesir. Onceleri korkung sekilde utangag olan
hastalarimdan biri, iginde bir endise duygusunun kabarmakta
oldugunu fark ettigi anda kendisine “sakin onunla savagma!”
dedigini sdylemistir. Sikintidan kaginmak i¢in iggiidiisel ola-
rak gosterdigimiz ¢aba arka planda bir yerlerde hala dolaniyor
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olabilir ama biz onun igini bitirmis durumdayizdir. Artik 6z
sefkat uygulamasini ilging buldugumuz ve ondan hoslandigi-
miz i¢in yapariz.

Gergek kabul etme, ayn1 zamanda insanlarin yaygin bir ge-
kilde deneyimledigi bir durumdur. Kendi kisisel 6zelliklerimiz
nedeniyle diger insanlardan ayn tutuldugumuzu hissetmeyiz.
Burada bizi rahatsiz eden sey ne olursa olsun, bir yerlerde bi-
rileri mutlaka ayni ikilemle ayn1 sekilde miicadele ediyordur.
Bunu, “Zach’1n 6liimii beni diinya kurulali beri gocuklarn kay-
betmis olan tiim annelerle bag kurmami sagladi,” sézleriyle
Brenda (1. Boliim) ¢ok iyi ifade etmistir. Nitekim aci, kisiyi
korkuya sevk eden bir ¢ocukluk dénemi travmasindan, veri-
len s6zii tutmakta giiclik ¢ekmeye yol acan dikkat eksikligi
bozuklugundan ya da utang duyup toplumdan kagmaya neden
olan asir1 sigmanlik durumundan kaynaklaniyor olabilir. Ne-
den ne olursa olsun, yalniz degiliz.

Tanya da gergek kabul etme safhasinda, annesinin duygu-
sal agidan mesafeli olmasi nedeniyle ve gaddar bir kisi olan
iivey babasindan korktugu igin, ¢ocukluk déneminde kendi
¢ikarim1 gézetmek zorunda kaldigini hatirlamigti. O giinlerde
Tanya her an tetikte olarak ve ortalikta fazla goriinmeyerek
durumu idare etmisti. Kisisel ihtiyaglar1 olmasi tabuydu ve or-
talikta olmasi da tehlikeliydi ¢iinkii livey babasinin saldirisina
muhatap olabilirdi. Yetigkin Tanya da hala ona kétii seyler ola-
cag1 korkusuyla yasiyordu. Bu i¢gorii, yani kendisini korkuya,
endigeye ve felakete programlamis ve ¢ocuklugunda asla 6g-
renmemis oldugu bir sekilde sevme ihtiyacinda oldugunu fark
etmis olmasi, uykusuzluga karst verdigi miicadeleyi kismen
azaltmasim saglamisti. Oyle ki uykusuzlugunu hos karsila-
manin degerini de gormeye baglamist1 ¢linkii 6yle yaptiginda
yeni yeni olugmaya baslayan 6z sefkat aligkanligi giicleniyor
ve uykuya dalmasi kolaylagiyordu.

Oz sefkatin ii¢ safhasi, yani tutkunluk, hayal kinkhig ve
gercek kabul etme, uzun vadeli iyi iligkilerde yasanan saf-
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halarla da ortiisiir. Once kendimize yeni bir aska baglandigi-
miz gibi tutkuyla baglaninz. Sonra yasama acis1 kargisinda
korunmasiz oldugumuzu ve iginde bulundugumuz kosullara
uyum saglamamiz gerektigini kesfederiz. Nihayet, kendimi-
zi tanimaya baglar ve degisemeyecegimizi ve elimizdekileri
ustalikla kullanmamiz gerektigini kabul ederiz. Bu evrim, ni-
yetlerimizin rafinelestigini, islerin her vakit bizim istedigimiz
sekilde olmasimi istemekten vazgectigimizi ve artik isleri olu-
runa birakmay1 kabul ettigimizi gosterir.

Bu safhalar ayrica gifadan ilgiye gegis durumuyla da Ortiis-
mektedir. Tutkunluk safthasinda, i¢imizde bizi rahatsiz eden
seyi iyilestirme istegi vardir. Hayal kiriklig1 safhasi bu giin-
demi aniden sona erdirir. Gergek kabul etme safhasinda ise,
kendimizle ilgilenmeye, kendimize bakmaya baglanz giinkii
hayat zorluklarla doludur ve en iyi se¢cenegimiz bu zorluklara
sefkatli bir gekilde karsilik vermektir.

BAGLILIGIN GUCU

Niyetlerimiz muglaktir. Benjamin Libet’in 3. Boliim’de size
tanittifimiz aragtirmasindan, niyetlerimizin biz daha farkina
bile varmadan ve eyleme gegmeden 6nce beynimizde formiile
edildigini biliyoruz. Norolojik olarak baktigimizda, elimizde-
ki tek segenegin, zihnimizde ne olup bittigini yeterince erken-
den fark etmis oldugumuzu varsaymis olmak kosuluyla, ¢ok-
tan yola ¢ikmis olan bir seyi durdurmak oldugunu goriiyoruz.

Bizim i¢in en fazla anlam ifade eden niyetleri ve bagli-
liklan giiglendirmek, hayatimizin diledigimiz yonii almasina
yardimc1 olur. Bizler genellikle kalitimsal olarak belirli sey-
lere yatkinlagtinlmig ve sartlandinlmis kisiliklerimizin gizli
giindemini takip eden bir oto pilota bagliyizdir. Omegin, ige-
doniik kisiler diger insanlardan uzak olmak igin epeyce vakit
harcarlar, bakimverenler bagkalarina yardim ederek kendileri-
ni rahatlatirlar ve bireyci kisiler gézii pek 6zgiivenleri igin giz-
liden gizliye hayranlik kazanmak isteyebilirler. Bu giindemler
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hayatimizin biiyiik bir boliimiinii kapsar ama gercekten yap-
mak istedigimiz seyleri igermeyebilir.

Psikolog Steven Hayes ve arkadaslar1 temel degerlere ve
bagliliklara dayali bir psikoterapi modeli gelistirmislerdir.
Buna gore, yolumuzda ilerlerken engellerle karsilagsak bile,
bilingli olarak bize en fazla anlam ifade eden seylerin pesin-
den farkindalikla ve kabul etmesiyle gittigimiz hayat, iyi bir
hayattir. Sizin temel bagliliklariniz nelerdir? Hayatinizin nasil
bir anlami olsun istiyorsunuz? Saglik, varlik, iliskiler, is ve
maneviyat alanlarindaki temel beklentileriniz nelerdir? On-
celikli olarak gocuklarimzin mutlu olmasini mi istiyorsunuz
yoksa onlarin varlikli olmasin1 m1? 100 yasina kadar yagamak
ister misiniz? Oldiigiiniizde arkanizdan ne sdylenmesini ister-
siniz?

Belki bir an durur ve bu sorular iizerinde biraz diisiiniir-
siiniiz. Bilingli bir segimle destekledigimizde, bagliliklarimizi
da giiclendirmemiz miimkiin olabilir.

Niyetlerinizi kesfetmenin bir yolu de yapmakta oldugunuz
seye bir bakmaktir. Hayatimizin ortasindan gegen bir kirmizi
¢izginiz var m1? Ailenizi kariyerinizden iistiin tutuyor mu-
sunuz? Entelektiiel heyecanlardan mu, fiziksel olanlardan mi1
daha ¢ok hoslaniyorsunuz? Toplu halde yapilan aktiviteleri mi
yoksa tek basina yaptiklarimizi mi tercih ediyorsunuz?

Cogunlukla birbiriyle ¢elisen amaglara sahibiz. Sagliga
Onem verir ama bir yandan da igyerimizde pagavramiz ¢ikana
kadar ¢aliginiz. Aile fertlerine ¢ok deger verir ama onlara kars1
her giin sabirsiz davranislar sergileriz. Gergekten ne istiyorsu-
nuz? Gonliiniizden gegenler nelerdir?

Kendinizi bu sekilde sorguladigimiz takdirde, 6ziinlizde
olan mutlu ve acidan uzak olma dileginize geri donebilirsiniz.
Ikincil baghliklarimizin deger verdigimiz bir hayat igin elzem
olmadigindan degil ama ‘Neden?’ diye sormak her zaman ise
yarar. Mutlu bir ailem olmasini neden istiyorum? Neden sag-
likl1 kalmak istiyorum? Bu sorular1 sormak cesaret ister ve 6z
sefkat uygulamanizin bagariya ulagsmasi sizin ne 6lgiide mutlu
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ve acidan uzak olma istediginize baghdir. Eger binlerce so-
rumluluklarimizi ve bagliliklarinizi enine boyuna diigiinme-
diyseniz, 6z sefkat uygulamasindan azami fayday: saglamaniz
oldukga kiigiik bir olasiliktir.

Temel baghliklarimiza ne sikilikta yapigmaliyiz? Onlan
bir kalemi tutar gibi tutun, ne ¢ok gevsek ne de ¢ok siki...
Fazla siki1 tutmak parmaklariniza kramp girmesine neden olur,
gevsek tutarsaniz da kalem elinizden diiser. Acele de etme-
yin. Deneyimimizi ne kadar derinden yasarsak, hayatimiz da
o kadar gabuk degisir. I¢gorii Meditasyon Dernegini (Insight
Meditation Society) kuran meditasyon dgretmenlerinden biri
olan Joseph Goldstein’in Onerisi, “gevsek 1srar”dir.

Bir de miimkiin oldugu kadar hos baghliklarinizin olma-
sina gayret edin. Dogal olarak hepimiz bize zor gelen akti-
vitelerden kaginiriz. Hos olmayan baghlifimz1 bir sekilde
hoslanacagmiz bir hale getirin. Ornegin, “Simdi meditasyon
yapmam gerek!” diye diiginmeyin. Meditasyon yapmak igin
oturdugunuzda kendinize, “Simdi yapmam gereken tek sey
miimkiin olan en sevecen ve mutlu sekilde kendimle birlikte
olmak,” deyin. Sonra bunu gergeklestirebilmek igin 6grendi-
giniz becerileri, yani tek odakli uyaniklik, agik alan uyaniklig:
ve sevgi dolu nezaket becerilerini kullanin. Bu kolay bir sey
degildir belki ama sizin onu kolaylagtirmaniz miimkiindiir.

MEDITASYON UYGULAMASINI
SURDUREBILMEK

Meditasyon yapan ¢ogu kisinin kirli bir sirr1 vardir: Dedikleri
kadar ¢ok meditasyon yapmiyorlardir. “Ne kadar meditasyon
yapiyorsunuz?” sorusuna somut bir yanit almak, kisiye cinsel
hayati1 ya da ne kadar para kazandigiyla ilgili bir soru sorduk-
tan sonra yanmit beklemek gibi bir seydir. Bu konuya ben de
yabanci degilim. Sizinle karsilagsam ve siz bana bu soruyu
sorsaniz, umarim ki size tevazuuyla ve kendimden af dileye-
rek dogru bir yanit veririm. Beklentilerimizi karsilayamadi-
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gimiz vakit kendimizi bagislamak meditasyon uygulamasin
stirdiirebilmek i¢in atmamiz gereken ilk adimdir. Asagidaki
tityolar da faydali olabilir:

Oturmali miyim?
Cogu kisi formel, oturmali meditasyon yapmaz. Neden mi?
Ciinkii insanlarin ¢ogu gozlerini kapattiklan vakit kendilerini
iyi hissetmezler. Otururken er ya da ge¢ (genellikle er!) zi-
hinsel ve fiziksel bir sikintiya toslariz. Bu sikintiya deger mi?
Oturmali meditasyondan amag, miimkiin oldugu kadar mut-
lu olmanin yollarin1 bulmaktir. Oturmali meditasyonu bagka
zorunluluklar ve sorumluluklar olmadan “olabilecegimiz” bir
zaman dilimi olarak gérmek ve oradan devam etmek faydali
olabilir.

flle de oturmali meditasyon yapmamiz gerekmez ama en
azindan bunun pratigini yapmamiz gerekir. Pratik yapmak,
kisinin “pek ¢ok kez tekrarlayarak kendisini sistematik bir
egitimden gecirmesi” demektir. Beynimizi, aynen bir atletin
bedenine yaptig1 gibi, daha giiglii ve daha saglikli bir gekilde
caligmasi i¢in egitmemiz anlamina gelir. Norobilimin istadi
Donald Hebb “Birlikte ateslenen ndronlar birbirine baglanir,”
demistir. O yiizden de uygulamay tekrarlamak elzemdir. Uy-
gulamanin sikici olmasi gerekmez. Su kadarini séyleyebilirim
ki meditasyon eski ve gokga bilinen bir uygulamadir ama bana
ilging gelmeye devam ediyor ¢iinkii her an yeni bir andir, daha
once hig gelmemistir ve daha sonra da gelmeyecektir.

Uygulamay1 ne vakit ve nasil yapacaginiz sizin kigisel
tercihinize ve kogullariniza kalmig bir seydir. Daha 6nce de
belirttigim gibi, en kolay uygulama formel olmayan, yani duy-
gusal anlamda kendinizi rahatsiz hissettiginizin farkina var-
digimiz ve ona sefkat dolu bir uyaniklikla karsilik verdiginiz
meditasyon tiiriidiir. Oturmali, formel meditasyon daha yogun
bir uygulamadir ve soruna daha uzun siireli olarak odaklanma-
s1 ve onu daha derinden kavramasi i¢in kigiye bir firsat tanir.
Yine de oturmali meditasyonun amaci, degisen biling durum-
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larina girmeniz degil, giinliikk hayatiniz1 farkli bir sekle do-
niistiirmektir. En etkili uygulama plani, formel (oturmali) olan
meditasyonla formel olmayani (giinliikk hayatin akig1 iginde
yapilabilen) kaynagtirmaktir. Sonugta, yapmaya karar verdi-
giniz tiir size keyif vermiyorsa, bunun 6z sefkat uygulamasi
olmasi miimkiin degildir.

Kisadan Baglayin

Oturmal1 meditasyonu herkes yapabilir, 6zellikle de kisa tu-
tulabildigi takdirde. Bu aligkanlig1 gelistirmenin en basit yolu
“3 saniye kuralim” uygulamak, yani sadece 3 saniye boyunca
oturmaktir. Bunu yapamayacak olan bir olabilir mi? Bu uy-
gulamay1 daha 6nce yapmis olup, onu canlandirmak isteyen-
ler de gok kisa bir siire igin oturmayi planlayabilirler. Bu iig
saniyelik meditasyon uygulamanin 6niindeki en biiyiik engeli
asar: Uygulamaya baglama engelini. Bir kere oturdunuz mu,
daha uzun siireler boyunca oturma pozisyonunda kalabilme-
niz de kolaylagir.

Zihninizde Canlandirin

Meditasyonunuzu sabah saatlerinden yapmak istiyorsaniz,
yataktan daha ¢ikmadan giinliik hayatinizin ilk 10 dakikasini
zihninizde canlandirin. Once banyoya girecek, meditasyonu-
nuzu sonra m1 yapacaksiniz? Olaylarin gidigatin1 zihninizde
canlandirabiliyorsaniz, sabah yiikiimliiliiklerinizin dikkatinizi
dagitmas:1 daha kiigiik bir olasiliktir. Aymi gekilde, isten gel-
dikten sonra ya da yatmadan 6nce meditasyon yapiyorsaniz,
meditasyon pozisyonunuza ne vakit ve nasil baglayacaginizi
onceden zihninizde canlandirin.

Sosyallesin

Meditasyona olan ilginizi paylasan kisilerle diizenli olarak bir
araya gelmek de faydali olabilir. Boyle bir firsatiniz olmuyor-
sa, o zaman belki de konuya sempatiyle bakan arkadagslariniz-
la telefonda bile konusabilirsiniz. Meditasyon yapan kisilerin
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deneyimlerini paylastiklan sosyal medya hesaplarini da ziya-
ret edebilirsiniz. Konuyla ilgili gorsel isitsel malzemeler de
uygulamaniz i¢in size cesaret verebilir.

Konuyu Calisin

Hayatlarimiz genellikle diledigimiz her seyi elde etmek gibi-
sinden birtakim kiiltiirel degerlerin etkisi altindadir. Meditas-
yon ise sahip oldugumuz seyleri istemek gibi bunun tam ter-
si olan becerileri Ggretir bize. Bilgelikle ve sefkatle yazilmig
olan kitaplar meditasyon uygulamasim gergeklestirebilmeniz
acisindan ¢ok degerlidir. Bunlar, meditasyon yolunda en iyi
yol arkadaslarimiz olabilirler.

Bir Ogretmen Bulun

Bir 6gretmen edinmek, bu yolu sizden Once ge¢mis olan kigi-
lerden bir seyler 6grenmek igin bir firsattir. Usta bir 6gretmen
uygulamay1 gereksiz yere zorlagtirdigimzi size gosterebilir,
anlagmazliklan giderir, kuskulan ortadan kaldirir ve kisisel
olarak size cesaret verir. Iyi 6gretmenler sadece sdyledikleriy-
le degil yaptiklariyla da iyi 6rnek olurlar.

Bir Merkeze Gidin
Meditasyon merkezleri uygulamay:1 6grenmek, giic alanlan
bertaraf etmek ya da ileri seviyede egitim almak i¢in miikem-
mel yerlerdir. Buralarda genellikle birkag giinden birkag aya
kadar kalinabilir. Merkezlerin ¢ogu, giinlik meditasyon tali-
matlarinin verildigi toplantilar, 6gretmenlerin yaptig1 konus-
malar ve kisisel goriismeler diginda, sessiz sakin yerlerdir. Bir
tek bu sessizlik bile normal olarak giinliik hayatimizda farkina
varmadigimiz, gerilerde yatan duygusal sorunlarin ortaya ¢ik-
masi1 konusunda biiyiik bir etki yapar ve meditasyon becerile-
rimizi kullanarak onlarla bas etmeyi 6grenmemizi saglar.
Bundan iki y1l kadar 6nce meditasyon yapmaktayken mer-
kez yoneticisi omzuma dokunarak son derece gefkatli bir sesle
babamin 6ldiigiinii sdyledi. Cenaze toreniyle ilgili islerle il-
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‘gilenmek ve ailemin yaninda olmak i¢in merkezden ayrildim
ve yapilacak igleri yaptiktan sonra yeniden merkeze dondiim.
Kederimle birlikte 6ylece otururken, bazen aglayip, bazen gii-
lerken ve pigsmanlik hissedip babami sevdigimi duyumsarken,
agizlarindan tek bir sézciik ¢ikmasa bile sefkatli insanlarin
yaninda olmanin insanda nasil bir gifa etkisi biraktigim dii-
stindiim.

UYGULAMA iCIN DAHA FAZLA ONERILER

Oz sefkate giden farkindalik yolunda ilerlerken kargimza pek
¢ok soru gikacaktir. Bu sorular aslinda uygulamanin énem-
li birer pargasim1 olusturur. Iyi bir gergeveye oturtulmus bir
soru ve ona kargi sergilenen kabullenici ve merakli bir tavir,
zihninizde kendiliginden bir yanitin olugmasi i¢in bir alan ya-
ratacaktir. Oyle olacagmna giivenmeyi dgrenebilirsiniz. Buna
ragmen, su ana kadar agagidaki konularla karsilasmis da ola-
bilirsiniz:

“Bu uygulama bana o kadar ¢ok sey verdi ki bu zenginligi
paylasmak istiyorum. Ailemin de bu konuya ilgi duymasinm
nasil saglayabilirim?”

Uygulamamzi kendinize saklamamiz daha iyi olur. Sevdigi-
niz kisileri zorlayip onlar i¢in bir bag agris1 haline gelmemeye
caligin. Onlara kars1 ne kadar iyi niyetli oldugunuzu goriince,
iclerinde zaten bir merak duygusu kabaracaktir. Biz degistigi-
miz vakit... bize en yakin ve bizim i¢in en degeri olan kisiler
de kesinlikle bir doniisiimden gegecekler ve biiyiik bir ihtimal-
le daha mutlu bir ¢evrede yasiyor olacaklardir.

Iiging bir nokta da ¢ocuklarin kanlarnin 6z sefkat uygu-
lamasina ne kadar dogal bir sekilde kaynadigidir. 2 yasindaki
bir ¢gocugun annesinden asagidaki su e-postay1 almigtim:

Giiney Vermont’tan arabayla evimize doniiyorduk. Dola-
yistyla, trafikte sikigip kaldigimizda Mia bir buguk saatten
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fazla bir siireden beri arabanin iginde oturmaktayd (ki bu
2 yasindaki bir gocuk igin gok basarili bir durum sayailir.)
Ama bir noktada canina yetti ve kiigiik ¢apta sabirsizlik
belirtileri gostermeye bagladi. O anda gocugumu boyle bir
sikint1 iginde gérmenin verdigi miithis ac1 ve bu konuda
bir sey yapamamanin verdigi iiziintiiyle sevgi dolu nezaket
ciimleciklerini yiiksek sesle soylemeye bagladim. Cocugu-
mun bu ciimleciklerin her birini onayladigim1 ve sakinles-
tigini gérmek beni hayrete diigiirdii ama bu durum dogal
olarak hem onu hem de beni rahatlatti. Az sonra tam bir
uyum haline gegtik...

Yiireklerimizde huzur olsun.
Mia: Hi-hi.

Yiireklerimizde seving olsun.
Mia: Hi-h1.

Acidan uzak olalim.

Mia: Tamam.

Rahat bir hayat yasayalim.
Mia: Evet.

Bu, birka¢ dakika siirdii ve Mia da sakinlesti. Buna ¢ok
sasirmigtim ¢ilinkii onu sakinlestirmek igin garkilar sGylemis
ve arka koltuga dogru uzanarak onunla oynamaya bile galig-
migtim.

Bu arada bir bagka sey daha kesfettim: Uykuya dalmakta
zorlandig1 vakit, bu ciimlecikleri kendi kendime mirildan-
digimda, bana odanin igindeki enerji degisiyor gibi geliyor.
Bunu Mia da fark ediyor ve o da sakinlesiyor.

Oz sefkat, sosyal sartlanmalardan heniiz etkilenmemis ol-

duklan i¢gin kiiglik gocuklara daha kolay bir sekilde gelebilir.
Ayrica onlar hepimize dogustan gelen mutlu ve acidan uzak
olma istegine daha yakin bir sekilde yasiyorlar. Bir anne bana
“biz” sozciigiinii kullanmanin (“Biz mutlu olalim™) kiigiik ¢o-
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9’

cuklar iizerinde 6zel bir etkisi oldugunu ¢iinkii onlarin “Ben’
ve “benim” kavramlarini algilama seklinin tutarsiz oldugunu
sOylemisti. Yag¢a daha biiyiik ¢ocuklara daha 6z sefkatli ol-
malarn i¢in yardimci olurken, “En iyi arkadasin su anda sana
ne derdi?” diye sormak faydali olabilir. Uygulamada deneyim
kazandikga, ¢ocuklarinizi da bu konunun i¢ine ¢ekmek i¢in ya-
raticiligimzi kullanip daha farkli yontemler kesfedebilirsiniz.

“ilk énce kendi ihtiyaglarimi mi diigstinmeliyim?”
Iliskilerde mutlu olmak igin birbirimizi dinlememiz gerekir.
Bu da zaman zaman kendi ihtiyaglarimizi bir kenara ¢gekmek
ve karsimizdaki kisinin deneyimini onaylamamiz anlamina
gelebilir. Ama Suzanne ve Michael’in 1. Boliim’deki hikaye-
sinde de gordiigiiniiz gibi (yiiregimize gomiilii duran ac1 en
azindan kendimizin duyabilecegi sekilde bangir bangir bagi-
riyor olmadig takdirde) mutlu bir iligki i¢in kendi ihtiyaglari-
m1z1 bir kenara koymamamiz gerekir.

Troy ve Carlos sekiz yildir birlikte yasamaktaydilar ve 4
yasinda evlat edindikleri bir de ogullan vardi. Carlos, masa
basinda yiiksek sesle ve inatlagmali miinakagalar yapan, ge-
ni§ ve birbirine kenetlenmis bir aileden gelmekteydi. Troy’un
ise sessiz ve hatta zaman zaman igten ige kaynayan birtakim
giiceniklikler nedeniyle kasvetli sayilabilecek bir ailesi vardi.
Troy’un duygusal patlamalara kars: diigiik diizeyde bir hosgo-
riisii vardi ¢linkii bu tiir patlamalarin kisa siire iginde siddete
doniistiigiine gocuklugunda tamk olmustu. Igedéniik biriydi
ve Ofkesini kendi kendine dindirirdi. Troy ve Carlos’un ara-
sinda ogullarini1 nasil yetistireceklerine dair bir anlagmazlik
¢iktiginda, Carlos Troy’un onunla konugmasini istiyordu ama
Troy genellikle yatak odasina gidip kendisini yataga atiyordu.
Carlos ise disadoniiktii ve sorunlarin1 bagkalanyla birliktey-
ken ¢6zmeyi tercih ediyordu. Troy kendisini ¢ektikge, Carlos
sinirleniyor ve yiiksek sesle konusmaya basliyordu; baglan-
tilarinin kopmasinin verdigi aci1 Carlos’un katlanamayacagi
kadar biiyiiktii ¢linkii kendi ilk ailesinde bdyle seyler gorme-
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migti. Carlos kendisini yaralanmig ve yalniz birakilmis hisse-
diyor, Troy ise tehdit altinda oldugunu diisiiniiyordu. Bu du-
rum onlara birbirlerinin ¢ocuklar igin kurduklar hayalleri ve
besledikleri umutlar1 dinlemek ve bunlar1 ¢ocugu yetistirme
tarzlarina dahil etmek igin bir alan birakmiyordu.

3 ay siiren ¢ift terapisinden sonra, onlara bu tedaviden
ne Ogrendiklerini (eger 6grendikleri bir sey varsa) sordum.
“Birbirinizle tartistifinizda hatirlamaniz gereken tek bir sey
bile dgrendiyseniz, o nedir?” dedim. Troy, “Kendimi yargi-
lamamam gerektigini 6grendim,” dedi. (Troy, Carlos ona ba-
girdiginda kendisini “korkung bir insan” olarak goriiyordu.)
Carlos, “Mutsuzluga agil,” demisti. Carlos bu iligkiye Troy’la
birlikte olmanin ona her zaman kendisini iyi hissettirecegi
beklentisiyle girmisti. Troy’un tartisma anlarinda kendini ge-
kecegini ve onu yalmzlik ve terk edilmislik duygusuyla bas
basa birakacagini hi¢ aklina getirmemigsti. Carlos Troy’un geri
¢ekilmesiyle birlikte hissettigi mutsuzlugu onaylamanin ona
“boyle durumlarda neler hissettigimi goniillii olarak bir ke-
nara koymama ve Troy’un nasil bir sosyal ¢evreden geldigini
agik yiireklilikle ve sabirla dinlememe yardimci oldugunu”
gormiistii. Bu olay, Troy’un gizlendigi kdseden ¢ikmasini sag-
lamis ve onun ne kadar degerli bir yoldas oldugunu Carlos’a
hatirlatmisti.

Farkindalik ve 6z sefkat hemen hemen tiim iligkilerimizi
daha iyi olacak sekilde doniistiiriir ama bunun igin o iligkile-
rin yol agtig1 kaginilmaz acilan hissetmeye goniillii olmamiz
gerekir. Sikintilarimiza sirt gevirdigimiz takdirde, kendimizi
oldugu kadar sevdiklerimizi de terk etmis oluruz. Ama igimiz-
de uyanan hislere dogru egilirsek, gercekten var olur ve birbi-
rimiz ig¢in yasam dolu oluruz.

“Direng gésterme dlirtiisiinden ve duygusal
acidan kaginmaktan kurtulmam hi¢ mimkdin
olabilecek mi?”

Hayir. Aciy1 bastirma iggiidiisii kisinin i¢ine islemistir. Has-
talarimdan biri bir keresinde “Uziilmeme arzusu insanin igin-
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deki timide benziyor. Kendisini gostermedigi an yok!” Duy-
gusal acidan kaginma gabalarimizla kendimize eziyet yaratma
potansiyelimiz her daim olacaktir. Farkindalik ve 6z sefkat
uygulamasi bu donemlerin giderek daha kisa siirmesini sag-
layabilmektedir.

Geoff ¢ocuklan, isi, parasi, evliligi ve fiziksel saglig1 ko-
nularinda siirekli endise iginde olan olaganiistii zeki, bilgisa-
yar sihirbazi bir adamdi. Dikkatini verdigi hemen hemen her
sey onun igin bir endise kaynag: haline geliyordu. Terapide
“direng gosterdiginiz sey varligini siirdiiriir” kavramini hemen
kavramist1. Mitkemmel bir danigandi, her giin iki kere 20 da-
kikalik formel meditasyon ve giin boyu kendisini endiseli his-
settigi vakitler de formel olmayan meditasyon yapiyordu. Bir
ay sonra ona ¢abalarinin ise yarayip yaramadigini sordugum-
da bana ¢ok emin olamadigini sdyledi. Biitiin bu gayretlerine
ragmen yine de endise duygusundan kurtulamamust.

Geoff tedavinin “hayal kiriklig1” sathasim1 yagsamaktaydi.
Daha az endiseli olmak, “endiseyi (rahatlatarak) uzaklastir-
mak” i¢in meditasyon yapiyordu ama bunun da bir tiir direng
gosterme oldugunu anlamiyordu. Geoff bir yiik atiyd: ve bir
entelektiieldi. Hedefe varmak igin nasil ¢aligmasi gerektigi-
ni biliyordu ve 6z sefkat duygusunu elde edebilmesi zaman
aliyordu. Geoff bu iggdriiyle 6z sefkate dogru gitmek yerine,
kotii hissettiginde kendisine iyi davranmaya dogru kademeli
olarak gegis sergiledi (“Bu canimi yakiyor. Rahat bir hayat ya-
sayayim.”) Oz sefkati bir “proje” olarak gdrmekten vazgegti
ve sevgi gérmeye ihtiyaci olan endiseli bir adam olarak simdi-
ki anda yasamaya bagladi.

Entelektiiel kisiler baslangigta asil seyin 6z sefkat kavrami
oldugunu diisiiniirler ama aslinda kavramsal kavrayis sadece
atilmasi gereken bir ilk adimdir. Sikintiya gosterilen direng
kiside sezgisel olarak uyanan korteks alt1 bir siirectir ve 6z
sefkatin en etkili oldugu vakit, o seviyede ¢alistig1 vakittir.
Yine de direng, sefkatin en derin oldugu zaman bile su yiiziine
¢ikabilir. Dolayisiyla, insan bedeni iginde oldugumuz siire bo-
yunca uygulamalan siirdiirmek gereklidir.
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*QOz sefkat hi¢ otomatiklesebilir mi?”

Evet, bir miktar. Hayatimizdaki degisiklikler, araba anahtarin
arabanin i¢inde unuttugunuz ya da 6nemli bir toplantiya bir
saat gec gittiginizde, yani hi¢ ummadiginiz anlarda olur. O
anlarda, Ozelestirel olmak yerine (“Seni aptal!”), ne kadar an-
layish oldugunuzu gorerek sasirabilirsiniz (“Son zamanlarda
¢ok yiikiimliiliik altina girdim sanirim”).

Uygulamaya baglamadan 6nce 6z sefkatle ilgili hi¢bir sey
duymamis olan Aiko isimli bir daniganim vardi. Aiko alt1 ay
sonra, bana belirli tarihlerde bitirmesi gereken islerin bir do-
kiimiinii ¢ikardiginda, merakimi yiiksek sesle ifade edip ona
kendisine sefkat géstermeyi hi¢ hatirlayip hatirlamadigini sor-
dum. Aiko “sefkat” sozciigiinii sadece duymanin bile gozle-
rinden yaglar atmasina ve tiim bedeninin gevsemesine neden
oldugunu soyledi. Bir bagka daniganim da bu duygunun uyan-
masi igin “iyi davranma” sozciiklerini duymanin bile onun
i¢in yeterli oldugunu séylemisti. “Nitekim yeterli pratikle “iyi
davranma” ve “sefkat” gibi sozciikler, s6zli olmayan pek gok
faydali ciimlecikleri tetiklemekte ve bedenimizi gevseterek
nahos duygularin gelip gitmesine ve kendimizi sevmemize
izin verebilmektedir. Sonraki agamalarda, bir 6z sefkat sonu-
cunu tetiklemek i¢in anlik bir uyaniklik durumu (“Ah!”) bile
yeterli olmaktadir.

“Benim sorunum kendi davranigim!

Nasil degisebilirim?”

Hepimiz zaman zaman pek de 6rnek sayilamayacak davranis-
lar sergileriz. Bunlar genellikle bizim semalarimizdan, yani
tehdit edici durumlara yanit veren eski aligkanliklarimizdan
kaynaklanir. Orta yash bir caz miizisyeni olan Cesar “giiven-
sizlik” ve “bagarisizlik” semalar1 olan biriydi.

Cesar giin boyu ofis malzemeleri satan bir yerde galistyor
ve hayatinin bu agamasinda yeteneklerinin yeterince deger ve
kargilik bulmadigindan aci aci yakinip duruyordu. Patronu
onu yaptig bir sey, 6rnegin miisterilerle konusma tarzi yiiziin-
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den her sorguladiginda, Cesar ona dfkeyle ve sert bir sekilde
yanit veriyordu. Bu sekilde davranmasinin sonucu olarak da
arka arkaya pek ¢ok iste basarisiz olmustu.

Ben Cesar’1 amirlerinin sikayetleri giderek daha da siklag-
t181 siralarda tanidim. Cesar da bu kalibin farkina varmigti. Bir
6fke sorunu oldugunu bana itiraf etti ve “6fke, zehir igip de
baskasinin 6lmesini beklemek gibi bir sey,” diye yakinmist.
Cesar bu sorununun diizeltilmesinin kendisine bagh oldugunu
da goriiyordu. Ona patronunun elestirilerinin onun igin ne gibi
bir anlam ifade ettigini sordum. “Aileme bakamayacak bir du-
ruma gelebilirim,” dedi. “Isyerinde yapayalnizim. Miizik yap-
mak i¢in asla yeterince para kazanamam.” Cesar daha da ileri
giderek, “Ben basanisizin tekiyim,” diye de ekledi.

Onunla, kisinin kendisine iyi davranmasinin 6fkeyi kokiin-
den doniistiirebilen bir yol oldugu konusunu konustuk. Olaga-
niistli yaratici bir kisi olan Cesar kendisini basansiz gordiigii
her seferinde “akil kolunun bana sarildigin1” gézlerinin 6niine
getirmeye kadar verdi. Birkag hafta iginde igyerinde kendisini
daha az savunmasiz hissetmeye basladi. Saldiriya ugradigim
hissettiginde kendisini nasil gevsetmesi gerektigini artik bili-
yordu ve 6fke krizleri de dinmisti.

Sert duygularnmizin gerisindeki yumusak duygularimizi
bulmak — Cesar’in durumunda, 6fke sozlerinin gerisindeki
basarisizlik duygusu — bize algiladigimiz tehditlere karsilik
verirken esnek olmamizi saglar. Her zamanki gibi davranma-
ya mahkum olmadigimizi anlariz. Amacimiz sert duygular
dogrudan degistirmek, yani onlar1 kovmak degil, tam tersine
sert duygularla yumusak bir iligki igine girerek bu duygularin
kendiliklerinden degismelerine olanak saglamaktir.

“Yumusak davranmak sonucta kisilerin bizden
faydalanmasina zemin hazirlamaz mi? En iyi yol
gercekten de bu mudur?”

Hayatta karsilastigimiz pek ¢ok durum zihinsel dayamiklilik
ister. “Batmadan yiizen” ya da “bikkin” kisiliklerinden olan
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bazi insanlar hayatin giigliiklerine kars1 manevi giiclerine si-
ginma ihtiyacinmi hissederler. Onlarin olagan secgenekleri razi
olmaktir. Bu da kétii bir duruma diigtiiklerinde daha fazla 1sti-
raba neden olur. Insanlar bizi incittiklerinde onlarin davranig-
larina bir limit koymak o yiizden 6nemlidir.

Bir fizyoterapist olan Paula 4 yildir nazik, iyi egitimli ve
yakigikl1 bir erkek olan Kyle ile evliydi. Kyle’in ilk ailesinde
bir alkolizm ge¢misi vardi ve evliklerinin ilk yilindan sonra
Kyle da ayni tuzaga diistii. Paula onun adina iiziiliiyor ve ayik
oldugunda onun sohbetinden hoslaniyordu ama zaman iginde
ailenin ge¢imini saglayan tek kisi haline geldi. Hayat arkadagi
ise duygusal anlamda hig ortalikta yok gibiydi. Paula sonunda
meslektaglarindan biriyle bir 6gle yemeginde flort havasina
girmekte oldugunu fark edince, evliligiyle ilgili sorunla yiiz-
lesmek i¢in bir adim atmasi gerektigine karar verdi.

Kyle alkolik oldugunu kabul etmek istemeyince, Paula
Anonim Alkolikler’e bagvurdu. Sonraki 3 yil boyunca Kyle
icin hem {iziildii hem de onu ve iki gocuklarin1 duygusal ve
maddi agidan terk etmis olmasina ve igkiyi birakmaya niyetli
olmamasina 6fkelendi. Paula’nin verdigi miicadele Anonim
Alkolikler toplantilarinda onaylanmigti. Bu da ona bogsanma
konusunda yasal damismanhik hizmeti alma cesareti verdi.
Bunu haber verdiginde, Kyle bir sorunu oldugunu yine kabul
etmedi ve icki igmesinden ve evliliklerinin mutsuz olmasin-
dan Paula’y1 sorumlu tuttu. Paula bosanmay1 her zaman son
care olarak gormiistii. Bu konuda kendisini ¢ok kotii hissedi-
yordu ve bosandig takdirde Tanr1’y1 hayal kinkligina ugrata-
cagin diisiiniiyordu. Sugluluk ve utang duygulariyla bogusu-
yordu. Sonunda her aksam isten eve gelmenin onun i¢in nasil
bir iskence oldugunu elinde bir martini bardagiyla televizyon
kargisinda oturmakta olan kocasina anlatt1. “Mutlu olmay1 hak
ediyorum,” dedi. Kendisini “Benim de bos vakitlerim olsun
istiyorum. Siirekli olarak boyle yalniz, 6fkeli ve mutsuz olma-
y1 hak etmiyorum,” derken buldu ve kocasini terk etti.

Icimizde yasadiklanimiza dikkat verdigimizde ve gercek
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anlamda ne hissettigimizi (mutsuz, yoniinii kaybetmis, bom-
bos, utang dolu, garesiz) kabul ettigimizde, miithig bir gii¢ ve
irade rezervuarina sahip oldugumuzu kesfederiz. Aynen yav-
rusunu koruyan bir annede oldugu gibi, i¢imizdeki yumugak
duygular genellikle digsartya kars1 sert olmaya dogru doniisiir.
Bagkalarina karsi limitler saptamanin temelinde aslinda bizim
kendi limitlerimizi bilmemiz yatar.

“Eger aciya ve istirap gekmeye karsi nasil lidavran-
digim duygusal iyilesme igin o kadar 6nemliyse, bu
benim ge¢migimi arkada birakmam gerektigi
anlamina mi geliyor?”

Bu soru hastalarinin erken ¢ocukluk deneyimlerini kesfetmek
iizere egitim almig olan psikoterapistlerle yaptigim tartigma-
larda ¢ok siklikla yer almigtir. Gegmisimizin bize nasil sekil
verdigini anlamak gercekten 6nemlidir. Temel duygusal alig-
kanliklarimiz farkindalikli 6z sefkat i¢in anlamli objelerdir
(Bakimiz 4. Boliim’deki semalar) ve hayatlarimizin ayrintila-
rin1 bilmek de onlar1 daha iyi kabul etmemize yardimci olur.

1. Bolim’de bahsettigimiz yiiziiniin kizarmasin1 kontrol
edemeyen Michelle isimli kadini hatirliyor musunuz? Michel-
le her vakit, li¢ erkek kardesine gore fazlaca duyarl bir kisi
olmustu. Babasi sert karakterli ve ¢ocuklarina kizdig vakit
lafin1 esirgemeyen bir adamdi. Michelle giizel bir gocuktu ve
dis goriiniisii gok dikkat ¢ekiyordu ama okulda zorlaniyordu.
Ozellikle de kaygisiz bir yaz tatili gegirmisse, okulun agildig:
Eyliil ayin1 korkuyla bekliyordu. Yine de kendisini derslerine
vermis ve sonunda iyi bir iiniversiteden mezun olmay1 basar-
mist.

Ama Michelle igten ige kendisini bir sahtekar olarak gorii-
yordu. Ebeveynlerinin bagarilarin1 katlamisti ama kendi ba-
sarisinin zekasina ya da sahip oldugu kabiliyetlere degil, gok
¢aligmaya bagh oldugunu diigiiniiyordu. Babasinin elestirel
mesajlarimi da igsellestirmisti. Is goriismelerine gittigi vakit,
ozellikle de onunla goriisen kiginin erkek olmasi durumunda,
yetersizliklerinin ortaya gikacagindan emindi.
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Michelle terapiye bagladiktan sonra kabul etmek temelli
stratejilerin yiiziiniin kizarmasin1 6nlemesi iizerine, kisa bir
“tutkunluk” siireci yagamigti, ama bu durum kisa siire iginde
uzun siireli bir hayal kirikligina déniistii. Yiiziinin kizardigim
“kabul etmek” artik ona yeterli gelmiyordu. Daha derinlerde
bir seyler vardi. Michelle, bunun nedenini her yil sonbahar
geldiginde ni¢in bunalima girdigini anladiginda fark etti. Oku-
la her basladiginda nasil bunalima girdigini ve yilin o vakitle-
rinde kendisini ne kadar berbat hissettigini hatirladi. “Babam
bana her zaman erkek kardeslerim kadar zeki olmadigimi soy-
ler dururdu. Bunun dyle olmadigini ona bir tiirlii kanitlayama-
mistim. Bu berbat bir histi.”

Michelle bu iggdriiyle yiireginin derinlerinde gomiilii kal-
mis olan bu aciy1 hissetmeye bagladi. Bu ac1 ona yiiziiniin
kizardigin1 kabul etmenin tam anlamiyla basarisiz ve sevil-
mesi miimkiin olmayan bir kisi oldugunu hatirlatiyordu. Mi-
chelle akademik miicadeleyle ve kendinden kusku duymakla
gegen onca yil igin biiyiik bir iiziintii duydu ve bu duyguyu
hissetmesi i¢in kendisine izin verdi. Bir sekilde kendisini daha
insan gibi ve daha ¢ok bedeninin iginde hissetmeye bagladi.
Duygularinin ne kadar derinlerde oldugunun bilinciyle, terapi
stirecine kars1 da daha sabirh bir tutum igine girdi. Yiiziiniin
kizarmasina karsilik daha kabullenici olmay1 6grenmek igin
kendisine 3 yil tanidi. Siirece yardimci olmasi igin kendisini
kotii hissettiginde Isa’nin hafif hafif onun omzuna vurdugu-
nu hayal etti. Yiizii kizardig1 anda “Kendimi oldugum halimle
seviyorum,” dedi. Son goriismemizden yaklasik bir yil sonra
Michelle’i aradim ve hikayesini yazmak i¢in ondan izin iste-
dim. Bana yiiziiniin kizarmasini artik hi¢ aklina bile getirme-
digini soyledi.

Oz sefkat sair Naomi Shihab Nye’nin de sdyleyebilecegi
gibi, “ayrnntilarin panltisidir.” Hayatlarimizin ayrintilan giin-
lik deneyimlerimizin derinlerdeki anlamiyla temasa ge¢mek
i¢in elzemdir. Michelle, duygusal acisiyla tam olarak, yani ic-
giidiisel olarak baglanti kuramamis ve bunu ancak bu acinin
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kaynagini ve hayat1 boyunca takip ettigi yoriingeyi kesfettigi
vakit bagarabilmisgti. Bu aciya 6z sefkatle yaklasabilmesini
saglayan derin ve ger¢ek deneyime iste ancak o zaman sahip
olmustu. Oz sefkat kendi kisisel sorunlarimiz1 es gegmemize
yarayan bir strateji degil, hayatimizi1 onlann i¢inde doyasiya
yasamamiza yardim eden bir duygudur.

“QOz sefkat bana ¢ok yardimci oldu ama bu her
derde deva olan bir duygu mudur?”

Hayat diizgiin bir sekilde akip gidiyorsa, onda kesinlikle bir
0z sefkat unsuru vardir, yani kendimize ilgi gosteriyor ve mut-
lu olmamiza izin veriyoruzdur. Yine de, her durumda kendi-
mize 0z sefkat gosterecegiz diye bir zorlama i¢ine girmemeye
Ozen gostermeliyiz. Bazen bag edebilmek i¢in acilarimiza sirt
¢evirmemiz, bazen bir ilag almamiz ve bazen de belki higbir
sey yapmamamiz gerekebilir. Oz sefkat her derde deva olan
evrensel bir ilag degildir.

Duygularimiza karg:1 sert bir tutum takinmamiz gereken
zamanlar da olabilir. Bu onlan inkar etmemiz anlamam gel-
mez, tam tersine bir istismar durumunda, savas halinde ya da
ornegin bir paramedik olarak ¢aligtigimizda tamamiyla gore-
vimize odaklanmamiz ve duygularimizi daha sonra islemden
gegirmemiz gerekir. Hayatta karsimiza gikan giigliikler bir tek
0z sefkatle bas edilemeyecek kadar gesitlidir ama elimizin
altindaki baska araglar1 onunla birlikte kullanarak hayatimizi
daha kolay bir hale getirebiliriz. Sonug olarak uzun vadede
hayatimizi mutlu kilan gey sefkatten bagka bir sey degildir.

Kulaginiza tuhaf gelebilir ama bagkalarina danigmanlik ya-
parken genellikle “6z sefkat” terimini kullanmaktan kaginirim
¢iinkii bu terim hepimizin eninde sonunda kars1 ¢iktigimizda
basanisiz olacagimiz bir standart yaratmaktadir. Oz sefkat bi-
zim sahip oldugumuz ya da sahip olmadigimiz bir gey degildir.
Tam tersine, bir meditasyon uygulayicisi ve bir terapist olarak
duygusal aciya kars: her zaman agik olurum ve onun igine an-
bean sevecenlik nefesini iiflerim.
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GOSTERDIGINIZ GELISMEYi &LCMEK

Oz sefkat uzun vadeli bir maceradir. Kendinizde hemen bazi
degisiklikler fark edeceksiniz ama davraniglarinizin gerisin-
deki degisim yavas ve kademelerle gergeklesen bir siiregtir.
Uzun yol segmek, kendinize hayat boyu uygulama firsat1 ta-
nimaniz daha iyidir ama gosterdiginiz gelismeleri fark etti-
ginizden emin olun. Haba na haba, hujaza kibaba (Swahili
lisaninda “Damlaya damlaya gol olur”). Ya da iyi bir dostum
olan meditasyon &gretmeni Trudy Goodman’in dedigi gibi,
“0z sefkat asla ulasmadig: gibi, asla bir yerde sabitlenmis de
degildir.”

Oz Sefkat Olcegi

4. Boliim’de yazilanlar1 okurken Oz Sefkat Olgegi’ni kullan-
diysaniz, simdi bu 6lgegi tekrar kullanarak nasil bir gelisme
gosterdiginizi gorebilirsiniz. Kendinize iyi davranmak, insani
duygular ve farkindalik notlarinizin yiikselip yiikselmedigine
ve kendinizi yargilama, tecrit etme ve agirt 6zdeslestirme pu-
anlarimzin diisiip diigmedigine bakin.

Oz Sefkat Giinlugii
Oz sefkatin doniistiirme giiciinii kesfetmek i¢in bir ay yeter-
li bir siiredir. Iki ay i¢inde biiyiik bir ihtimalle tutkunluk ve
hayal kirklig1 safhalarindan ge¢mis olursunuz. Acemi me-
ditasyonculara uygulamanin gergeklestirdigi degisiklikleri
kesfetmek igin en az 3 ay boyunca giinlik tutmalarini salik
veriyorum. Aligkanliklardaki degisimi kontrol etmek, sorun-
lart gidermek ve en 6nemlisi hayatinizdaki problemlere farkli
yollardan yaklagmak i¢in giinliik tutmak iyi bir firsattir. Yazi
yazmak gibi basit bir gey bile bagliliklariniz1 giiglendirmenizi
saglayabilir.

Giinliigiiniiz basit ve kullanilmasi kolay olsun. Bilgisayari-
nizda agik bir dosya olarak tutabilir, e-posta olarak kendinize
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yollayabilir ya da cebinizde veya ciizdanimizda sakladiginiz
kiigiik bir not defteri kullanabilirsiniz. Zihninizde beklenme-
dik sekilde beliren nazik sozciikler de dahil olmak iizere, tiim
belli belirsiz degisiklikleri bile not edin. Yaz1 yazmay seven
biri degilseniz, bu degisiklikleri zihninizde kaydedin ya da
gosterdiginiz gelismelere ilgi duyan bagkalarina anlatin. Bir
Oz Sefkat Giinliigii s6yle olabilir:

Din gece iyi uyuyamadim ve kendimi huzursuz hisset-
tim. Kahvemi ictikten sonra 20 dakika oturmal meditas-
yon yaptim. Bunu kendimi daha iyi hissetmek igin yaptim
ama higbir ise yaramadi. Berbat bir durumda cimlecikleri
soylemeye baglayimca daha iyi hissettim. ise giderken de
camlecikleri soylemeyi sirdirdim ama sonra bitin géin bo-
yunca unuttum. Yapacak ¢ok isim var. Vyumadan once yine
deneyecegim.

Din gece daha iyi uyudum. Acaba cimlecikler yizinden
mi? Bugiin meditasyon yapmaya vaktim olmadi ama ban-
yo yaparken sicak sudan bilingli olarak keyif aldim. Medi-
tasyon yapmamama ragmen dyle olmasi farkl bir durum-
du. Kendime gin boyu cimlecikleri daha sik séyleyecegime
dair séz verdim. Telefon ¢alinca, ekranda beliren isimden
kresten aradiklanni anladim. “Given igindeyim, given i¢in-
deyim, given igindeyim” dedim ve ahizeyi kaldirdim. ilk
kez bir sey oldu! Higbir sorun yoktu ama ben z2aten kendimi
iyi hissetmeye baglamistim.

14. Gdn

Bu sabah on dakika oturmali meditasyon yaptim. Yatak-
tan ¢ikmadan énce bunu 2ihnimde canlandirmam oldukga
yardimei oldu. 20 dakika yapabilmeyi tercih ederdim. Nefes
bélimdindg 10 dakikada bitiremedim. Daha énceden, kosug-
turmali bir gine baglamadan énce sadece kendimle birlikte



304 KISIYE OZEL OZ SEFKAT

olmak igin oturdugumu ve her seyin oldugu gibi olmasina
i2in verdigimi hayal etmek ige yariyor. Gindn bir tek o saati
bunu yapabiliyorum. Genellikle bir seyler yapmaya ¢aligiyor
oluyorum.

Kohne arabam eve donerken yine tangirdamaya baglad).
%$=@ &"! Yani, METTA!

1S. Gan

“Korkma,” derken uyandim. Bu sézciik nereden ¢ikt, higbir
fikrim yok. Ekstremlerde yasayan biriyim! Sabahlar daha
az delice gegiyor, bu belki de daha erken yatmamdan kay-
naklamyor. Josh’u evin digina ¢ikarmak tam bir bag agn-
si. Belki ona da metta ciamleciklerini séylemem gerekiyor.
Bunlan dgrenerek biyimesi hi¢ de fena olmaa.

Giinliik tutmak 6ziinde diisiinmeye ve 6z sefkate dayanan
bir egzersizdir. Tuhaf, komik ya da kafa karistirici olsa da ken-
di deneyimlerinizi onurlandirdiginiz anlamina gelir.

Giinliik tutmaya baglamakta zorluk gekiyorsaniz, igyerinde
biitiin kredileri toplayan tembel bir is arkadaginiza olan 6f-
keniz gibi, belirli bir sorunu ele alin ve neler yaptiginizi ve
islerin nasil gittigini not edin. Belki, “Kendimi oldugum gibi
seveyim,” diye baslamis olabilirsiniz. Nasil gidiyor? Uygula-
may1 yapmay1 unuttugunuzu da not edin. Bu eski aligkanlikla-
riniza dogru yokus asag1 kaymakta oldugunuzu gosterir. Ken-
dinizi nasil yiireklendireceginize dair beyin firtinasi yapin.

Meditasyon sirasinda kaydettiginiz gelismeleri degerlen-
dirmek gibi bir tuzaga diismeyin. Olumlu bir ruh hali iginde
olabilir ya da olmayabilir ve buna ragmen gelisme gosteri-
yor olabilirsiniz. Pratiginizi yaparken, sadece ona yogunla-
sin. Koti hissediyorsaniz, kendinize anlayis gosterin. Ya da
dikkatinizin ¢apasini nefesinize atin veya arkaniza yaslanin,
i¢inizde olusan dramatik olaylar1 hosgoriiyle ve agik yiirekli
olarak izleyin. Simdiki anda kalin ve o ana kadar yargilayici
olmayin.
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Gosterdiginiz gelismeyi giinliik hayatta kendinizi nasil
hissettiginizle de Olgebilirsiniz. Daha mutlu, daha 6zgiivenli
ve daha az stresli hissediyor musunuz? Daha 6nemlisi, igler
kotii gittiginde kendinize kars1 daha iyi niyetli davranabiliyor
musunuz? Dizinizi sehpaya ¢arptifinizda, “Ah! Canim acid1!”
dediniz mi? Yoksa “Seni sakar salak?” diye mi bagirdimz?
Ozelestirel olmayi, kendinizi tecrit etmeyi ve kendi iginize go-
miilmeyi, kendinize iyi davranmakla, insani duygularla ve her
seye oldugu gibi olmasi i¢in izin vermekle degis tokus ediyor
musunuz? Eger ediyorsaniz, bunu da giinliigiiniize yazin.

YENIDEN BASLAMAK

Mutluluga ve esenlige giden yol hi¢bir zaman bitmez. Vardi-
g1miz1 sandigimiz anda, yeni bir giigliik bag gosterir ve biz de
yeniden gitmeye baslariz. Bu kitap kendimizi duygusal acinin
gecmise ait bir sey oldugu noktasina getirebilecegimiz yanil-
gisini sona erdirmenize yardimci olmak igin yazilmigtir.

“Hala gelmedik mi?”

Daha verimli bir yol da, yasadigimiz ve nefes aldigimiz
siire boyunca az rastlanan tiirden bir sefkat, kendimize kar-
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st sefkat gelistirmektir. Meditasyon 6gretmeni Pema Chod-
ron’iin sozleriyle, “... onca yildan sonra hala deli olabiliriz.
Onca yildan sonra yine 6fkeli olabiliriz. Hala ¢ekingen, kis-
kang ya da degersizlik duygusuyla dolu olabiliriz. Sylemek
istedigim sey su ki... kendimizi bir yerlere firlatip daha iyi bir
sey olmaya ¢aligmayalim. Biitiin olay bizim oldugumuz gibi
kendimizle dost olmamizdan ibaret.”

Bu gergekten de hayatinizda fark yaratabilir.



EK A

Duygu Sozciikleri

Aéagldaki duygu sozciikleri listesi dilbilimci Steven DeRo-
e tarafindan bilgisayarla yapilan bir aragtirmayla derlen-
migtir. Insamin duygusal deneyiminin inceligini ve gesitliligini
gosteren bu liste giinliik hayatta yagamaniz muhtemel olan he-
men hemen tiim duyguya bir isim vermektedir.

ACI/KEYIF

Ofkeli

asik suratl, ates piiskiirmeye hazir, celallenmis, ¢abuk kizan,
cileden ¢ikmug, delirmig, doviigken, diigmanca, gazaba gelmis,
gazap iginde, gergin, giicenik, hasin, hirslanmig, hisim iginde,
huzursuz, hiisran dolu, igerlemis, igrenmis, istim {izerinde, kig-
kirtilmig, kizdirilmig, kizgin, kiiplere binmis, kiiskiin, mosmor
olmus, 6fkelenmis, rahatsiz, sert, sinirden kopiirmiis, sinirli, sas-
kin, telagh, yangil, yikilmig

Uzgiin

acl iginde, acili, kahirli, acinasi, agagilanmig, aygin baygin, bagn
yanik, bahtsiz, bagarisiz, bedbaht, bedbin, berbat, beyninden vu-
rulmuga dénmiis, bezgin, bombok, boynu biikiik, bozuk moralli,
bozum olmusg, bunalimli, bunalmig, cam sikkin, cansiz, cesareti
kinlmis, ¢aresiz, ¢ilekes, ¢6kmiis, darda kalmig, dargin, dertli,
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dibe vurmus, duygulan korelmis, diis kinklhigina ugramis, efkar-
li, elemli, endiseli, ezgin, gaml, garip, giicenik, harap olmus,
hosnutsuz, huzursuz, hiiziinlii, 1stirap iginde, i¢i aciyan, igi ka-
rarmug, igler acisi, incinmis, igkence ¢eken, kahirlanan, kahrol-
mus, kalbi kirik, karamsar, kasvetli, kederden yamulmus, keder-
li, keyifsiz, kirgin, kirilmig, kimsesiz, kos kos, kiiskiin, mahzun,
mazlum, melankolik, memnuniyetsiz, merakta kalmis, meyus,
miskin, morarmig, mutsuz, miiteessir, miitevazi, nahos, nesesiz,
pabug birakmis, pisman, ruhsuz, sarsilmis, sersefil, sevdigini yi-
tirmis, sikintil, singin, somurtuk, soniik, siingiisii diisiik, sanssiz,
talihsiz, tasali, tatsiz, tedirgin, tesellisiz, tohmet altinda, trajik,
umutsuz, utanmig, iimidini kaybetmis, limitsiz, liziilmiis, liziintii-
lii, vicdan azabi geken, yalmiz, yaralanmis, yasl, yikilmig, yilgin,
yiiregi par¢alanmig, zavall

Mutlu

havali, agz1 kulaklarinda, akilli, arkadas canlisi, asude, atesli, ay-
dinhik, bahtiyar, bariggil, bayram eden, berrak, can atan, canli,
capcanli, civelek, cogskun, costurucu, ¢evik, dingin, diri, eglen-
dirici, eglenen, enerjik, esinlenmis, esprili, esrik, gamsiz, girgir,
gonlii tok, gorkemli, giileg, giilen, giiler yiizlii, giiliip oynayan,
giines gibi, hafif, halinden memnun, hareketli, hayat dolu, heves-
li, heyecanli, hos goriilii, hognut, huzurlu, i¢i igine sigmayan, is-
kiyak, karn1 genis, kaygisiz, kendinden memnun, keyifli, kismeti
acik, kivangli, kivilcim sagan, memnun, minnettar, muhabbetli,
mutluluktan havalara ugan, nazik, nese sagan, neseli, niiktedan,
onurlu, 6zgiir, parlak, parlak zekal, rahat, sakin, saygin, sevingli,
sevingten ugan, sad olmus, sakaci, sakrak, sanli, sansli, sen, sen
sakrak, sevkli, tasasiz, tatmin olmus, tatminkar, tokgozlii, uya-
nik, uysal, vecde gelmis, yaratici, yerinde duramayan, zevkten
havalara ugmus

Kendinden Gegmis
asin sevingli, fantastik, hognut, masalsi
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GUC/KONTROL/SORUMLULUK

Kargi Konulmaz
agresif, cogkun, 6liimsiiz, dayanikli, yenilmez, incitilemez, giig-
lii, durdurulamaz

Gligsliz

utangag, tikanmig, bozguna ugramis, altiist olmug, bitkin diig-
miig, timitsiz, sorumsuz, ezilmis, engellenmi§, yipratilmig, hagat
olmug

Kontrolsuz
Ozensiz, iktidarsiz, zorunda birakilmig, gii¢siiz, pervasiz, savun-
masiz, zayif

Kayitsiz
bos veren, cam sikkin, devinimsiz, tembel, uyusuk, hissiz, pasif,
hareketsiz, lakayt, motivasyonsuz

Yeterli
kapasiteli, yetkin, sogukkanli, yiireklendirilmis, heyecanli, kont-
rol altinda, organize, sorumluluk sahibi

BAGLANMA

Tek Bagina

kopuk, diglanmig, unutulmus, tecrit edilmis, diganda birakilms,
reddedilmis, engellenmis, iligkisi kopanlmisg, yalniz, yanls an-
lagilmig

Bagimsiz
burnu havada, gii¢li, kibirli, mago, 6zerk

Baglanmig
sevecen, aidiyet duygusu olan, bilyiilenmis, el iistiinde tutulan,



310 EKA

merhametli, bagli, empatik, dahil edilen, hosa giden, sevilen,
sevgi dolu, anlayisla kargilanan

Kargihkh Bagimh Olan
duygudag, madde bagimlisi, muhtag, 6zgiivensiz

Nefret Edilen

terk edilen, azar igiten, elestirilen, tek bagina birakilan, 1skartaya
¢ikarilan, vazgegilen, ihmal edilen, disarida birakilan, hiisrana
ugratilan, gérmezden gelinen, reddedilen, yeri degistirilen, onay-
lanmayan, sevilemeyen, sevilmeyen

Sevilen

kabul edilen, hayran olunan, hayran olunasi, onay goren, arzu-
lanan, giivenilen, sevilen, gecerliligi kabul edilen, deger verilen,
hiisnii kabul géren

Asagilanan
kirgin, kiigiimsenen, gézden diigiiriilen, 6nemsiz kilinan, az de-
ger bigilen, cesaret verilmeyen

Mahcup
hor goriilen, sugluluk hisseden, utanan, uygunsuz hisseden

Vasat
siradan, yaygin

Saygin
degeri bilinen, desteklenen, hayran olunan, hiirmet géren, Gnem
verilen, saygi duyulan, takdir edilen, tapinilan

ADALET

Kandirilan
kiigiik diigiiriilmiig, sOmiiriilmiis
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Diglanan
hakarete ugrayan, etiketlenen, kategorize edilen, kligelestirilen,
su¢luluk hisseden, yargilanan

Hakh Cikan
affedilen, aklanan, giinahlarindan arinan, hakki korunan, tatmin
olan, yatigtirilan

Ayricalikli Olan
ayricalik taninan, kayirilan, muaf tutulan

OZGURLUK

Kapana Kisilan
hapsedilen, segeneksiz birakilan

Sorumluluk Altina Sokulan
baski yapilan, engellenen, kullanilan, yiikiimlii olan

Ozglir
bagimsiz, 6zerk, serbest birakilan, zincirleri ¢ikarilan

YON/ODAK

Yoldan Cikan
pargalara ayrilmis, tutarsiz, yoniinii kaybetmis

Kaybolmus
afallamus, kafasi karigik, odaksiz kalmig, sersemlemis

Odaklanmig
adanmug, formda, kararli, kendi kendine yeten

Takintih Olan
tiikketilen, zorlanan
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ARZU/ILGI

Morali Bozulan

hayal kinkligina ugrayan, cesareti kirilan, gelismesi engellenen,
hiisrana ugrayan, isteksizlesen, oniine set g¢ekilen, piiskiirtiilen,
timidini kaybeden

Cani Sikilan
bikkinlik iginde olan, canindan bezen, gelisik duygulan olan, ka-
yitsiz, kendinden hosnut olan, lakayt, motivasyonsuz kalan

Bir Seyin Cekiciligine Kapilan

tiim dikkatini veren, adanmig, alakadar, arzu eden, atesli, azimli,
beklenti igine giren, bilgi edinmeyi seven, biiyiilenen, can atan,
cogkun, diiskiinliik gosteren, esin veren, etkilenmis, gayretli,
gozleri kamasan, her seye burnunu sokan, hevesli olan, heyecan-
11 olan, igten olan, ihtiyag hissedilen, ilgi duyan, kendini kapti-
ran, meraki uyanan, merakli olan, meydan okuyan, motivasyonu
olan, 6zgiivenli, gevkli, tutkuyla isteyen, timitli

Sehvetli

abay1 yakmis, agka meyilli, atesli, azgin, bagimly, ilgi bekleyen,
kizismug, 6zlem dolu olan, sehvetli, tutkulu, uyandirnilms, uya-
rilmig

EMNIYET/GUVEN iCINDE OLMAK

Korkak

korkmus, alarma gegmis, altiist olmus, eli ayag titreyen, fobik,
sakin, soke olmus, terorize edilmis, afallamig, asabi, beti benzi
sararmig, ¢ekingen, dayaniksiz, dehgete diigmiis, dehsete kapil-
mig, donakalmis, endigeli, giivensiz hisseden, husu iginde olan,
isterik, kararsiz, korku iginde olan, korkutulmus, korunmasiz,
kuruntu yapan, 6dlek, paniklemis, pisirik, savunmasiz, siipheci,
tabansiz, tag kesilmis, tehdit altinda hisseden, temkinli, titrek,
utangag, lirkmiis, vesveseli, yerinde duramayan, yiireksiz
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Vesveseli

alakadar, evhamli, dalgin, degisken, gergin, huzursuz, itikatsiz,
kafas1 bulanmig

kuskulu, pimpirikli, sarsak, skeptik, sorgulayici, siipheci, tem-
kinli, vehimli

Korkusuz

acar, afallamug, atilgan, atak, azimli, bas1 ding, cesur, ciiretkar,
dingin, emniyette, girisimci, gozii pek, giiven iginde, giivenligi
saglanmig, hayrete diigmiig, huzurlu, kahraman, kararli, kendine
giivenen, kuskusu olmayan, Ozgiivenli, pervasiz, yilmaz, yigit,
yiireklendirilmis, yiiregi pek, sakin, sogukkanli, sagirmis, saski-
na donmiis, sevkli, soke olmus

CESITLI

aceleci, abes kagan, a¢ gozlii, agikgdz, adil olmayan, ahmak,
akli kangmus, aktif, alakali, alayci, aptal, arzu edilmeyen, asa-
gilik, agin1 derecede sagirmig, avanak, aydinlanmig, basmakalip,
bagislayici, basanli, basanisiz, bagtan ¢ikmuig, benzersiz, berrak,
bezgin, bir ige yaramayan, bitik, bitkin diigmiis, bitkin, bombos,
boliinmiis, bulanik, buz kesilmisg, caka satan, can1 yanmus, ciddi,
cimri, comert, garesiz, getrefil, girkin, ¢ocukga, goskulu, delis-
men, diisiincesiz, dalga gegilen, dalgin, degerli, degersiz, degis-
ken, dehset veren, dengeli, dert sahibi, desteklenmeyen, diken
iistiinde, dili tutulmus, dogal, dostane, duyarli, diiriist, diigkiin,
diismanca, diigiinceli, diizenli, diizenbaz, eksiksiz, emin, ener-
Jik, etkisiz, etkilenmis, farkinda olmayan, farkli, faydasiz, gad-
dar, gegici, gevsemis, gina gelmis, gonlii yapilmis, géze ¢arpan,
giicendirilmis, giiliing, giivenilir, glivensiz, giizel, hak etmeyen
hakir goren, hakli, halsiz, harikulade, haset, hasret ¢eken, has-
ta, hirsli, hog, hog goriilii, husumet, huzursuz, hiirmetkar, igten,
igneleyici, inangsiz, intihar egilimli, inatg1, incelikten yoksun,
istenmeyen, istikrarli, istikrarsiz, iyi, iyimser, kalitesiz, kararsiz,
karmagik, kendinden giiphe eden, kesin kararli, keskin zekali,
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kiskang, kinci, kindar, konugkan, korkmus, kéle ruhlu, kétii huy-
lu, kotii, kotiiciil, kotiimser, liyakatsiz, maymun istahli, meydan
okuyan, minnettar, miigfik, nazik, nispet¢i, olgun, onurlandinl-
mis, Odiillendirilen, 6liim sagan, 6zgiivenli, perisan, pinekleyici,
pinti, piskin, rahatlamig, rahatsiz edilmis, rakipsiz, riiyalan ger-
¢eklesmis, sabirli, sahiplenici, samimi, saygin olmayan, saygin,
sefil, serseme donmiis, sevilebilir, sindirilmis, soniik, stresli, sa-
sirtilmig, saglam, sebatkar, sevimli, sinsi, sedit, talihli, tedirgin,
tepeden bakan, tutucu, tatli, tatmin olmayan, tedirgin, telasglan-
mis, tiksindirici, tuhaf, usanmig, utangag, uyanik, uygunsuz, uy-
kulu, istiin kaliteli, yakici, yapay, yurt hasreti ¢eken, yaramaz,
yardimcli, yerine oturtulmus, yeteneksiz, yetersiz kilinmig, yikici,
yogun, yorgun, yumusak, zeki, zivanadan ¢ikmig, zorlamali



EK B

Ek Oz Sefkat Egzersizleri

( Oz sefkat egzersizi’ ac1 ¢ektigimizde kendimize kars: iyi niyet
gostermeye yonelik herhangi bir uygulamaya verilen isim-
dir. Nas1l hissettigimiz iizerinde biiyiik bir etkisi olan i¢sel diya-
logu degistirdigi i¢in sevgi dolu nezaket (metta) meditasyonu bu
kitapta 6zellikle vurgulanmistir. Oz sefkate giden diger yollar 5.
Béliim’de verilmistir. Asagida verilen uygulamalar 6zgiin doga-
lar1 ve insanlara yaygin olarak ¢ekici geldikleri igin segilmistir.

VERME VE ALMA MEDITASYONU (TONGLEN)

Bu olagandis1 meditasyonda, bildigimiz nefes alip verme siireci,
aciy1 ice gekme ve huzur ve esenligi disa verme seklinde kul-
lanilmaktadir. “Aciyr nefesle birlikte ice cekmek mi? dediginizi
duyar gibiyim. “Tam tersi olmasi, yani huzuru igimize ¢ekip aciy1
nefesimizle birlikte disa vermemiz gerekmez mi? Bu gekilde aci-
y1 igimde biriktirmis olmuyor muyum? ” Bu meditasyonun giizel
yani, olumsuz deneyimler yasamaktan kaginmak ve iggiidiisel
direng gosterme egilimimizi aldigimiz her nefesle birlikte tersine
¢evirmesidir. Aciy1 istemli olarak i¢imize alarak, aciy1 yaratan
ve bunu siirekli kilan diren¢ géstermeye dair zihinsel aligkanli-
gimiz1 da zayiflatmis oluruz. Iste bu, olmas: gereken sefkatli bir
yaklagimdir.

Verme-alma meditasyonunun yaraticist 10. yiizyillda Hindis-
tan’da yasamis olan Budist 6gretmen Atisha Dipankara Shrijna-

315
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na’dir. Tibet dilinde Tong “verme,” len de “alma” demektir. (As-
linda pratikte len-tong, yani “alma-verme” olarak yapilir.) Zihni
egiten bu uygulamanin amaci, kisinin kendisi de dahil olmak
iizere, tilm canlilara karg: gefkat hissi gelistirmektir. Verme-alma
meditasyonunun en 6nde gelen Batili savunucusu, Tibet Budist
geleneginden gelen Amerikali rahibe Pema Chodron’diir. Asa-
g1daki meditasyon agiklamalari Pema Chodron’iin talimatlarina
uyarlanmig olup o6zellikle 6z sefkate agirhik vermektedir. Bu uy-
gulamay1 oturmal meditasyon seklinde 10-20 dakika boyunca ya
da ihtiyag hissettiginizde formel olmayan sekilde yapabilirsiniz.

¢ Birkag dakika boyunca sessizce oturun.

e Bilingli olarak bir iki kez nefes alip verin ve bedeninizdeki
tim gozeneklerin nefes alip verdigini hissedin. Alip verirken
nefesinizi hissedin. O sirada bedeninizin her nefes aligta gi-
sen bir balon gibi oldugunu digiinebilirsiniz. Buna nefesinize
odaklanana kadar devam edin.

¢ Kendinizi bedeninizdeki fiziksel duyumsamalara agin ve be-
deninizin neresinde rahatsizlik hissettiginizi saptayin. Hisset-
tiginiz rahatsizlik bedeninizin neresinde? Midenizde mi, g6g-
stinlizde mi. boynunuzda mi, yoksa baginizda mi?

e Simdi kalbinizin oldugu bélgeye odaklanin ve orada duy-
gusal bir sikintiniz olup olmadigina bakin. O bélge “kalin,”
“calkantih,” “nasirlagmig gibi,” “sert” ya da “agir” m? Gé-
nul gbzunize o bdlge nasil gériniyor? “Karanlik,” "gri” ya
da "bulanik” mi? Bunu agik ve net olarak teshis edebilmek
igin o sikintiyr iyice hissetmeye galigin. Dilerseniz ona "aci,”
“bezgin,” ya da “endigeli” gibi bir isim verin.

" n

e Bu sikintinizin nefesinizle baglanmasina izin verin. Her aldigi-
niz nefesle birlikte bu sikintiy1 da iginize gekin. Derin ve genis
bir nefes alin. Sikinti bedeninizin neresinde ise, onu oradan
iginize gekin.

e Busikintinin nefes alip vermenin ara yerinde bir igikla birlikte
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ya da tek bagina icinizin tam orta yerinde bir déniisimden
gegtigini hayal edin.

¢ Nefesinizle birlikte kendinize ve bagkalarina huzur ve ferahlik
verin. Nefesinizin tim bedeninize yaylldigini, esenlikle dol-
dugunu diginiin ve onu diinyaya sunun.

e Digan verdiginiz nefesinizin iginize ¢ektiginiz nefesin tersi ol-
masina izin verin. Nefes aldiginizda karanliktaysaniz, disariya
istk verin. iginize gerginlik gekiyorsaniz, disariya yumusaklik
verin. icinize piriizlilik gekiyorsaniz, digarlya priizsiizliik
verin. Uygulamaya aradaki farki hissedecek sekilde devam
edin. Bedeninizin bosg bir balon oldugunu diisuniyorsaniz,
iginizdeki temiz ve saf havay: tim canlilarin Uzerine bosaltin.
ihtiyag iginde oldugunu bildiginiz kisilere ya da genel olarak
tum dulnyaya huzur ve esenlik gonderebilirsiniz.

e Bu uygulamaya iyice aligana kadar aciyi iginize gekmek ya
da disariya esenlik vermek igin birden fazla nefes almakta
kendinizi 6zgur hissedin. Daha sonra nefesinizin dogallagma-
sina ve normal bir ritim izlemesine izin verin ve sikintinizi ice
cekmeye ve digariya sefkat ve esenlik vermeye devam edin.

® Bir siire sessizce oturarak meditasyonunuza son verin ve tim
igsel deneyiminizin oldugu gibi kalmasina izin verin.

Tonglen, size yapigmis olan birtakim duygular salivermenizi,
onlan iginize ¢ekip serbestge disariya verme yeteneginize bag-
11 olan bir meditasyondur. Pema Chodron o ylizden tenimizdeki
tiim gozeneklerle nefes alip vermemizi ya da bedenimizin bog
bir balon gibi oldugunu hayal etmemizi sylemektedir ¢iinkii bu-
ralarda o duygulann yapisabilecegi daha az yer vardir. Tonglen
uygulamasindan 6nce ve sonra higbir gaba sarf etmeden sessizce
oturmamizin da nedeni budur.

Tonglen meditasyonu bu kitapta daha once dile getirdigimiz
iyilestirici mekanizmalarin pek ¢oguna sahiptir. Nefese odak-
lanmanin sakinlestirici giiciinden yararlanir, gapasim1 durmadan
diisiinen zihnimize atar, duygusal acidan kagma ya da ona direng
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gosterme egilimini tersine gevirir, aciy1 dengeli bir sekilde fark
etmemizi saglar, iyi niyetimizi besler ve bagkalariyla baglanti
kurma duygumuzu gelistirir.

Benim baglanma duygusunun iyilestirici yoniinii Tonglen uy-
gulamasinda tanimam saglayan kisi, 34 yasindaki yegenimdir.

Yegenim 2 ve 4 yagindaki harikulade iki kiz ¢gocugunun an-
nesidir. 4 yasindaki kizi, bir aile toplantisinda zor bir siiregten
gegiyor, durmadan aglayip huysuzluk ediyordu. Yegenim yanima
gelerek ¢ocugunun boyle agladigin1 gérmenin ona ne kadar aci
verdigini, ona ve kendisine nasil yardim edecegini bilemedigini
itiraf etti. Cok megsgul bir anne oldugu i¢in meditasyon yapmak
igin de vakit ayiramiyor, nefes alacak zamam bile zor buluyor-
du. Tonglen meditasyonunun onun igine yarayip yaramayacagi-
n diisiindiim ve sadece birkag dakika iginde bu uygulamay1 ona
Ogretiverdim.

Ertesi giin kahvaltida, yegenim bu uygulamanin mucize-
vi etkileri oldugunu soyledi. Kizinin sinirden dolay: ¢ilgin gibi
olmay: siirdiirmesine ragmen kendisi siikiinetini koruyabilmis-
ti. Bunun nasil oldugunu sordugumda bana sikintisin1 ve hayal
kirikhigini nefesiyle birlikte igine gektigini ve nefesini digan ve-
rirken kizina sevgi gonderdigini soyledi. “Bu uygulama, kendi-
mi kaybetmeden (kizimin) yakininda kalmama izin verdi,” dedi.
Yegenim kizinin aglamasini kesmesini isteyerek farkinda bile ol-
madan kendisini ondan uzaklagtirtyor ve ¢ocugunun aglamasinin
verdigi 1stirabin yani sira onunla olan baginin kopma acisini da
yasiyordu. Tonglen meditasyonu kizini geri almasin1 saglamigti.

Sabahlar1 aynada yeni kirigikliklar ve sarkan bir gid1 gibi yas-
lanma belirtileri gérmenin yarattig1 stresi azaltmak igin tonglen
meditasyonunu yapan Celine isimle bir bagka kadin taniyorum.
Celine aynadaki kadinin endisesini nefesiyle birlikte igine ¢eki-
yor ve nefesini digartya verirken, “Sekerim, sadece biraz daha
yaslaniyorsun. Bagkalar1 da yaglaniyor. Herkes hep birlikte yas-
laniyor,” diyordu.

Tonglen’i strese girdigimiz herhangi bir durumda uygula-
yabiliriz. Yiik at1 kisiliginde olanlar tonglen meditasyonundan
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hoslanirlar ¢iinkii biraz pratikle bu uygulamay: kosusturmali bir
giiniin igine bile sikigtirmak miimkiindiir. Digadéniikler uygula-
manin baglanmayla ilgili yoniinii ve metta meditasyonuna gore
biraz daha az psikolojik olmasini ve temelinde nefes alip vermek
gibi bedensel bir islem olmasini sevebilirler. Genel anlamda, be-
denlerini seven kisiler fonglenden keyif alabilirler. Metta medi-
tasyonunda deneyimli olan tonglen uygulamacilar metta climle-
ciklerini tonglen yaparken nefes verme sirasinda sdyleyebilir ve
herkese sefkat gonderebilirler. Siz de deneyerek size en ¢ok hitap
eden sekli bulabilirsiniz.

Verme-Alma Meditasyonunda

Uygulayabileceginiz Bazi Degisiklikler

Kendinizi duygusal acilara agmaniz hangi yontemi kullanirsamz
kullanin, zaman zaman ¢ok gii¢ olabilir. Tonglen uygulamasinda
Oyle bir durumla kargilagacak olursaniz, benim sahsen kendim
i¢in faydali buldugum birkag degigikligi size aktarmak istiyo-

.....

deneyebilirsiniz:

e Birkag dakika boyunca sessizce oturun.

e Nefesinizi bedeninizin tim gbzenekleriyle alin ve bedeniniz-
deki tim gdzeneklerden nefesinizi verin.

e Sizi seven birkag kisiyi diigiinin ve onlar etrafinizi saran bir
halkaya oturtun. Size dilediginiz kadar yakin veya uzak ola-
bilirler. Onlarin sabrrl, ilgili ylrekleri sevgi dolu bir sekilde,
bir tek sizin igin orada oturduklarini hayal edin. Gézlerinizin
éniine en sevdiginiz evcil hayvanlannizi da getirebilir ya da
kendinizi etrafi glizelliklerle dolu dogal bir ortamda oturur-
ken gorebilirsiniz.

e Elinizi kalbinizin tizerine koyun.

¢ Bilingli bir sekilde nefes alip vermeyi siirdirin. Nefes alirken,
onlarin sevgisini iginize gekin. Nefes verirken, bu sevgiyi on-
lara geri génderin. iginize sicaklik ve iyilik gektiginizi, minnet
ve sevgi duygularinizi da disanya, onlara génderdiginizi di-
sunun.
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e Dilediginiz kadar nefes alip verin ve bunu yaparken sevgi
dolu nezaketin enerjisinin size dogru gelip gittigini hissedin.
® Yavagga gozlerinizi agin.

Bu uyarlama sizi acidan uzaklagtiracaktir ve 6zellikle de agin
bir liziintii i¢inde oldugunuzda faydal1 olacaktir. Daha az yogun
bir keder iginde oldugunuzda, 6rnegin sadece “sikintili” hisset-
tiginizde, kendinizi biraz daha fazla aciya agabilirsiniz ama ken-
dinize de sefkat verdiginizden emin olun. Tonglen meditasyonu
sirasinda kendinizi ne Olgiide stresli hissettiginize bagh olarak
agagidaki su degisiklikleri de yapabilirsiniz:

e  Bunalmig durumda misiniz?"Sizi seven kisilerden sevgi dolu
nezaket alin. Sizi seven kisilere sevgi dolu nezaket verin.

o Huzursuz musunuz? Kendi acinizi iginize alin. Kendinize sev-
gi dolu nezaket verin.

e Sikintih misiniz? Kendi acinizi iginize alin. Kendinize ve bag-
kalarina sevgi dolu nezaket verin.

e Memnuniyetsiz misiniz? Kendi acinizi ve bagkalarinin acisini

icinize alin. Bagkalarina sevgi dolu nezaket verin.
e  Hognut musunuz? Bagkalarinin acilanini iginize alin. Bagkalari-

na sevgi dolu nezaket verin.

Yukarida verilen tonglen talimatlarinin ilk boliimiiniin, yani
kendi acimzi iginize alip kendinize ve baskalarina sevgi dolu ne-
zaket vermenizin orta 6lgekli bir rahatsizligimz konu oldugunda
(“sikint1l” hissettiginizde) uygulandigim fark etmis olabilirsiniz.
Kendinizi daha iyi hissettiginiz takdirde, yani sadece “memnu-
niyetsiz” oldugunuzda, acimz1 bu gezegen iizerinde aynen sizin
gibi hissetmekte olan milyonlarca diger insanin acisiyla birlesti-
rin. Ornegin, eger mideniz agnyorsa, midesi agriyan tiim insan-
lan diigiiniin. O ortak aciy1 nefesinizle birlikte iginize alin, onu
doniistiiriin ve herkese huzur ve esenlik iifleyin. Miicadelenizde
yalmiz olmadigimz bilmek sizi rahatlatabilir.

“Hognut” hissediyorsaniz, bagkalarinin acisim iginize alma-
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y1 ve onlara sevgi gondermeyi deneyin. Bu geleneksel tonglen
uygulamasidir ve kendi bireysellik zindanindan kendimizi kur-
tarmamiza yoneliktir. Dalai Lama ona 6zellikle bagislayicilikla
ilgili olarak nasil meditasyon yapti§1 soruldugunda, sdyle yanit
vermigtir:

Ben verme-alma denen meditasyon teknigini kullaniyorum... Baz
seyleri zihnimde canlandirtyorum. Ornegin mutluluk ve bagkalarina
sevgi vermek gibi olumlu duygularimi onlara gonderdigimi hayal
ediyorum. Sonra bagka bir seyi hayalimde canlandiriyorum. Onlarin
acilarini ve olumsuz duygularimi i¢ime aldigim gozlerimin 6niine
getiriyorum. Bunu her giin yapiyorum. Cinlilere, 6zellikle de Tibet-
lilere gok kotii seyler yapanlara 6zel bir dikkat veriyorum. Boylece
meditasyon yaparken onlarin nefret, korku ve gaddarlik gibi tiim
zehirlerini kendi igime aktartyorum. Sonra nefesimi digan veriyor,
sefkat ve bagislayicilik gibi tiim iyi seyleri saliveriyorum. Zehir-
lerin yerine taze hava veriyorum. Bu bir verme-almadir. Kimseyi
su¢lamamaya 6zen gosteriyorum. Cinlileri de su¢lamiyorum, ken-
dimi de... Bu meditasyon ¢ok etkili oluyor. Nefreti hafifletiyor ve
bagislayicilik duygusunun gelismesini sagliyor.

Dalai Lama’daki sefkat ve i¢ huzuruna pek ¢ogumuz sahip
degiliz, o yiizden de bizim oOnerilen diger degisiklikleri uygula-
yarak pratik yapmamiz daha dogru olur.

MERKEZLEME MEDITASYONU

Merkezleme meditasyonu kiginin kendisine ve i¢inde bulundu-
gu kosullara ozellikle uyan bir sefkat sozciigii ya da ciimlecigi
kesfetme yontemine verilen isimdir. Sevgi dolu nezaket meditas-
yonuna yeni baslayanlar merkezleme teknigini kendilerine 6zel
metta sOzciiklerini bulmak i¢in kullanabilirler.

Merkezleme meditasyonu 14. yiizyilda anonim bir yazarin
yazdig1 ve Spencer, Massachusetts’deki bir Trappist manastiri-
nin tavan arasinda kesfedilen The Cloud of Unknowing (Bilgi-
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sizligin Bulutu) isimli bir kitapta anlatilmaktadir. Bu meditasyon
tirii 1982 yilinda Peder Basil Pennington’in Centering Prayer
(Merkezleme Duas) isimli eseri sayesinde popiiler oldu. Bu me-
ditasyon yiireklerimizi ve zihinlerimizi bizim alisagelmis dii-
siince aligkanliklarimizin Gtesine gotiiren bir i¢sel rehber gorevi
gormek lizere tasarlanmigtir. Asagidaki meditasyon tiirii bu tek-
nigin dinsel olmayan hale getirilmis versiyonudur. Diger pek ¢ok
meditasyon tiirii gibi, 6nerilen meditasyon siiresi giinde iki kez
olmak iizere 20 dakika civarindadir.

e Rahat bir sekilde oturun, gézlerinizi kapatin ve rahatlamak
icin birkag derin nefes alin.

e Durusunuzu fark edin — yatmiyorsunuz, ayakta durmuyorsu-
nuz, oturuyorsunuz - ve bedeninizdeki duyumsamalari his-
sedin. Fiziksel bir rahatsizlik hissediyorsaniz, ona farkindali-
ginizla hafifge dokunun. Hissettiginiz duygusal bir rahatsizlik
ise onu da fark edin ve orada kalmasina izin verin.

e Simdi dikkatinizi nefesinize getirin. Onu en gugli olarak ne-
rede hissediyorsunuz? Burun deliklerinizde mi? Gégsiinizde
mi? Karninizda mi? Zihniniz dalip gittiginde dikkatinizi yavas-
ca yeniden nefesinize getirin. Nefes alip verirken, uyanikligi-
nizin nefes alma deneyiminin derinlerine kadar inmesine izin
verin. Bunu 5-10 dakika boyunca yapin.

¢ Nefes gériinirde hicbir yerden gelmiyor gibidir. Aslinda
uyurken bile sizi saglikh tutan odur. Nefesinizin derinliklerine
kadar gidin, onun kaynagina inin. Uyanikhiginizin nefesinizin
¢iktigi ve en belli belirsiz nefes alip verme hareketinin bagla-
digi o derin ve bog alana girmesine izin verin. Duslincelerin
ve sozciklerin 6tesinde olan bu yerde, muhtesem bir huzur
ve 6zgurlik vardir.

e Nefes alip vermeye devam edin ve uyanikhiginizi nefesini-
zin kaynagina odaklayin, Bunu yaparken zihninizde, gelen
sozcuklere kulak verin. Kendinizi tam da su anda duymaya
ihtiyaciniz olan bir sézctige ya da climlecige agin. Yireginizin
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icinden o anda bir sdzciik ya da cimlecik gikacak olsaydi,
bunlar ne olurdu?

e Birkag dakika boyunca nefes alin, gevseyin ve iginizden yiik-
selecek olan sézciklere kendinizi agin. Eger higbir sézciik
ylkselmiyorsa, nefesinize odaklanmakla yetinin. Birkag s6z-
clik yiikselirse, onlan zihninizde dolagtinn ve hayatiniz igin
o anda en uygun olani segin. Bunlar “sevgi,” “birakayim
olsun,” “seni seviyorum,” “evet,” “given,” "huzur” ya da
"sefkat” gibi sézciikler olabilir.

e Zihninizin kabul ettigi s6zciglu ya da climlecigi zihninizde
tekrar tekrar dolastirarak tadini gikarin. Zihninizin kayip gitti-
gini fark ederseniz, onu yavagga o sbzcige ya da sézciklere
geri getirin.

e Bir slire sonra, yaptiginiz seyi birakin ve i¢sel deneyiminize

donin, oldugunuz gibi olmak igin kendinize izin verin.
®  Yavasga gozlerinizi agin.

" o n " on

Insanin kendi iginden “seni seviyorum,” “birak, Tanr yardim
eder,” ya da “cesur ol” gibi cesaret verici sozciiklerin yiikseldi-
gini duymasi, gok heyecan verici bir deneyim olabilir. Ornegin,
dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugundan mustarip, entelek-
tilel kisilikli elektrik miihendisi hastalannmdan biri “korkma”
sozciigiinii duymustu. Bu s6zciik gozlerinden yaglar getirmis-
ti. Aligagelmis diigiinme tarziyla uyum iginde olmadig: igin bu
s6zcligii neden duydugundan da emin olamamisti. Sonra birden
gocukluk doneminden agina gelen bir ikaz sézciigii olan “Odak-
lan!” sozciigiinii duydu. Onun iizerine akillica bir sey yapti ve
“korkma” sozciiglinii merkezleme sozciigii olarak segti. Aym
bozukluktan mustarip olan bir diger hastam merkezleme medi-
tasyonu yaparken, “dinamo” sézciigiinii duymustu. Is yaparken
zihni dalip gittiginde s6zciigiin ona enerji verdigini hissediyordu.

Merkezleme meditasyonu 6ziinde bir mantra meditasyonudur
ama arada bir fark vardir: Mantra kendiliginden olusan bir sey-
dir. Meditasyonda mantray1 kendimizi anlamsiz diisiincelerden
kurtarmak ve zihnimizi tek odakli dikkatle gevsetmek igin kulla-
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niriz. Dini geleneklere bagl olarak mantranin bazen anlami, ba-
zen onu sdylerken ¢ikan ses bazen de yazilig sekli onemli olabilir
ama genellikle mantra anlami olmayan ama kigiye yardim eden
bir odaklanma objesidir.

Bedenin, nefesi disar verirken gikardig “Ahhhhhhh, ahhhh-
hhh, ahhhhhhh” sesi de bir mantradir ve stres altindayken kisiye
huzur verebilir. Tanr’nin sizi sevdigini hisseden biriyseniz, onun
ismini tekrarlamak 6z sefkat gelistirmek igin bir mantra kullan-
maniz gerektigini diisiindiigiiniizde iginize yarar. Merkezleme
meditasyonunda Tanri’nin isimlerinden herhangi biri aklimiza
gelebilir ya da siz kendi dini geleneklerinizden onu hatirlayabi-
lirsiniz.

Merkezleme meditasyonunun diglanmig, 6liimden dénen ya
da miikemmeliyet¢i egilimlere sahip olup yalnizlik ¢eken ve se-
vilmedigini hisseden kisiler iizerinde sasilacak derecede olumlu
bir etkisi olmaktadir. Bu kisiler kendi benliklerinin derinleriyle
ve kisiliklerinin sevilebilen yonleriyle bag kurduklarim hisset-
meye baslarlar. Kelebek ve batmadan yiizen kisilikli olanlar da
i¢sel rehberlerine glivenmeyi 6grendikleri igin merkezleme me-
ditasyonunda fayda saglarlar.

ISIK MEDITASYONU

“Sevgi 15181.” “Uyanikhigin berrak 15181.” “Konunun lizerine bi-
raz 151k tut.” Sevgi dogruluk ve bilgelik gibi erdemli 6zelliklerin
evrensel sembolii 1g1ktir. Igimizde bir 151k oldugunu 15181 hayal
ettigimizde, iyi niteliklerimizi de dogrulamis oluruz.

Asagidaki meditasyon burada 6z sefkate gére uyarlanmistir
ve farkli meditasyon geleneklerinden gelen kisilere agina gelebi-
lir. Hayalinde imge canlandirma konusunda iyi olan kisiler, sozlii
olmayan meditasyonu tercih edenler ya da soyut imgelerle ¢a-
lismay1 seven entelektiiel kigiler bu 151k meditasyonundan keyif
alacaklardir.

Isik meditasyonunda yapilmasi gereken bazi zihinsel isler
vardir. O yiizden gevsemis bir halde ve acele etmeden meditas-
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yon yapabilmek igin kendinize 15-20 dakika gibi yeterli bir vakit
ayirin. Buradaki amag, aceleyle gegistirmek degil, i¢sel sicakli-
gimizin tadim gikarmamizdir.

e Bir mum yakin ve karsiniza koyun. Makul dlgtide dik sirth bir
koltukta, rahat bir pozisyonda oturun ve rahatlamak igin bir-
kag derin nefes alip verin. Yanmakta ve etrafa 15tk sagmakta
olan muma bir dakika kadar bakin. Yavagga gozlerinizi kapa-
tin.

e Bu mum 1siginin, sarsiimaz bir alev ya da bir isik kiresi gibi
gogsiiniziin kalp bolgesinde oldugunu hayal edin. Bu isigin
aynen mum gibi her bir yani aydinlatmasina izin verin.

¢ Dikkatinizi kalp boélgenize vermeyi siirdiirin. Mum 1s1ginin
yumusak alevini kalbinizde hissedin. Dilerseniz goézlerinizi
birkag kez agIp kapayabilir, aleve bakabilir ve sonra onun kal-
binizde oldugunu hayal edebilirsiniz.

¢ Zihniniz kayip giderse, onu yavasga yeniden kalbinizin igin-
deki is1ga geri getirin.

e Simdi bu 151§ yavasca bedeninizin farkh yerlerine gotirin.
Bedeninizin herhangi bir yerinde bir rahatsizlik hissediyorsa-
niz, baska bir yere odaklanmadan 6nce i1s1gin orada oyalan-
masina izin verin.

Isigi 6nce basiniza getirin ve beyninizi aydinlatmasina izin ve-
rin.

Sonra yeniden kalbinizin oldugu yere gelin, oradan tek tek
kollariniza ve ellerinize gegin. Acele etmeyin. Dilediginiz ka-
dar vakit harcayin.

Sonra yeniden kalbinizden baslayin ve 151§ gdvdenizden asa-
g1, 6nce bir bacaginizdan bir ayaginiza, sonra diger bacagi-
nizdan 6teki ayaginiza indirin.

Isigi yeniden kalbinize getirin. Duygusal bir aci hissediyorsa-
niz, kalbinizi 1sikla doldururken o rahatsizhginizin orada kal-
masina izin verin.
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e Simdi 1519in bedeninizden yayilarak odanizdaki, evinizdeki,
ulkenizdeki ve tim diinyadaki herkesi sarmalamasina izin ve-
rin. Yumusacik bir igikla kaplanmig olan kendinize ve etrafi-

nizdaki her seye gonil géziinlzle bakin.
® Hazir oldugunuzda yavasga gdzlerinizi agin.

Bu 15181 dilediginiz her yere gotiirebilirsiniz. Eger onu ken-
dinize saklamak istiyorsaniz, bunu yapmakta da ozgiirsiiniiz.
Bakimveren ve disadoniik kigilikli olanlar 15181 herkesle paylas-
mak isteyebilirler, igedoniik olanlar ise kendi i¢lerinde kalmak-
tan hoslanirlar. Birkag haftalik bir uygulamadan sonra biiyiik bir
ihtimalle bir mum kullanmaya ve bedeninizi 1g1kla taramadan
gecirmeye artik ihtiyacimz olmayacak ve bedeninizi dilediginiz
anda 151kla doldurabileceksiniz.

Isik meditasyonunu ya da hayalde canlandirmay: gerektiren
meditasyonlan yaparken her seyi harfiyen uygulamaya ¢aligma-
ym. O mumu tip1 tipina digsanda gordiigiiniiz sekilde “gérmeniz”
gerekmez. Kalbinizin oldugu bolgede bir aydinlik hissi olmasi
yeterlidir. Gozlerinizi kapattiginizda gézkapaklarinizda 151kl se-
killer gérebilirsiniz. Bu miimkiindiir ¢linkii siz bilingli bir varlik-
siniz ve sinir hiicrelerinizde enerji bulunmaktadir. Bedeninizdeki
her bir hiicre enerjiye sahiptir. Gogiis boslugunuzda kalp atisi,
151k ve canlilik geklinde kendini gosteren bu enerjinin farkinda
olun.

Isigin olumsuz duygulan ya da nitelikleri kagirmak gibi bir
gorevi olmadigim aklinizda tutun. Isik karanligi herhangi bir
“gayret” i¢ine girerek degil, dogas1 nedeniyle uzaklastirir. Is1g1n
sicakligi agriyan bir adalenin iizerine koyulabilen bir 1s1tma yas-
t1g1 gibidir. Bunu agnidig: vakit agriyan yere uygulayin ve neler
oldugunu izleyin.

MUZiK MEDITASYONU

Kendimizi verdigimiz takdirde, miizik de bir meditasyon ola-
bilir. Genis anlamiyla meditasyon, dikkati ve uyaniklig: belirli
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bir amag i¢in diizenleme metodudur. Miizik bizi bazen gevsetir,
bazen uyarir ve ¢ogu kez de sozciiklere gerek kalmadan daha
yiiksek algi ve duygusal farkindalik hallerine ulastirir. Kendimi-
ze iyi niyet gostermek igin dikkatimizi odaklayarak ve sevgi dolu
duygularin olugmasina izin vererek miizikten faydalandigimizda,
bunun ismi 6z sefkat meditasyonu olur.

Miizik acilar iginde kivranirken bile insana huzur verebilir.
Pachelbel’in “Canon™u, kanserden 6lmek iizere olan degerli bir
arkadagimin hastaligin1 kabul etmesine yardim etmigti. “I Will
Always Love You” (Whitney Houston) isimli par¢ay1 seminer-
lerimde her ¢aldigimda birkag kiginin gozyaslarina bogulduguna
sahit olmusumdur. Miizik dinlerken asil 6nemli olan sey, kisinin
kendisine duygulanmak i¢in izin vermesidir.

Miizik evrensel bir dildir. Tim kisilikteki insanlarin hoglan-
dig1 bir seydir ama ¢ok da 6zneldir. En iyisi kendi “kisisel 6z
sefkat sarki listenizi” yapmanizdir. Kendinize sevgi vermek i¢in
bildiginiz “I Will Always Love You” ve “Stand By Me gibi agk
sarkilarindan yararlanabilirsiniz. Anna Nalick’in “Just Breathe”
ya da Garbage’in “All the Good in This Life” gibi sarkilan son
derece 6z gefkate yoneliktir. Josh Groban’in “You Raise Me Up”
sarkis1 gibi kendini adamakla ilgili sarkilar derin bir sevgi duy-
gusu uyandinr ve hem kendimize hem de diinyaya bakis agimizi
yumusatir.

Asagida bu meditasyona baslamaniz i¢in size 6nerebilecegim
sarkilar1 bulabilirsiniz:

“Dear Lord” / John Coltrane Quartet

“Close to You” / The Carpenters

Finale, Symphony No. 9: “Ode to Joy” / Ludwig van
Beethoven

“When I’m Sixty-Four” / The Beatles

“You Are the Sunshine of My Life” / Stevie Wonder

“Our Love Is Here to Stay” / Ella Fitzgerald

“Angel” / Jimi Hendrix

“Jesu, Joy of Man’s Desiring” / Johann Sebastian Bach

“Dedicated to the One I Love” / The Mamas and the Papas
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Piano Sonata, Op. 109: birinci boliim / Ludwig van
Beethoven

Finale, Suite from The Firebird / Igor Stravinsky

“Reach Out, I’ll Be There” / Four Tops

Traumerei, Op. 15, #7 / Robert Schumann

“If You Love Somebody, Set Them Free” / Sting

“I Hear a Symphony” / The Supremes

Fantasie in C, tigiincii béliim / Robert Schumann

“Everybody Is a Star” / Sly and the Family Stone

“Thank You (Falletinme Be Mice Elf Agin)” / Sly and the
Family Stone

Sonata No. 2: birinci boliim, Andante / Alexander Scriabin

“Lean on Me” / Ben E. King

“Acknowledgement,” A Love Supreme / John Coltrane
Quartet

“Til the Morning Comes” / Grateful Dead

Being in Dreaming / Michael Hewett

“Welcome” / John Coltrane Quartet

A Meeting by the River / Ry Cooder and V. M. Bhatt

DOGA MEDITASYONU

Georgia O’Keeffe’in dedigi gibi, “Bir ¢igek herkesin yiiregine
dokunur.” Kirlar ve milli parklar dinsel olmayan diinyanin si-
ginmak, baglanmak ve sifa bulmak igin ziyaret ettigi merkezler
haline gelmistir. Dogada yiiriiylis yaptigimiz vakit, kaginilmaz
olarak kendimizi gokyiizii kadar biiyiik, bir aga¢ kadar saglam
ya da bir g6l kadar derin hissederiz. Ormanlik bir alanda yete-
rince uzun bir siire oturup sesleri dinlediginizde, orman sakinleri
sizinle birlikte olmak i¢in bulunduklan yerlerden ¢ikarlar. Doga
meditasyonu Ozellikle de hayatta ¢ok ¢ekmis ama buna ragmen
ayakta kalmay1 bagarmis kisilere ve kendilerini diglanmig hisse-
denlere sifa verir. Insanlarla iliski kurmanin gii¢ oldugu zaman-
larda 6zel bir tiir 6z sefkat uygulamasi sunar.
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Doga diinyas1 muhtesem bir 6gretmendir. Dogada siirekli ola-
rak dogum ve 6liim, sicak ve soguk, 1slak ve kuru, aydinlik ve
karanlik yasanir. Bu da her seyin gegici oldugu gergegini ¢ok iyi
gosteren bir olgudur. Doga acimasiz da olabilir ve acinin evren-
selligini gosterir bize. Doga sahip olunamayacak ya da kontrol
edilemeyecek kadar yiice ve giizeldir. Sadece her seyi oluruna
birakarak, savunmasizligimizi kabul ederek ve buna izin vererek
onun zenginliginden pay alabiliriz. Bu da bir tiir meditasyondur.

Karimin ve benim Maine ormanlarinda elektrigi ve suyu
olmayan kiigiik bir evimiz var. Ben oraya John Burroughs’un
yazdig1 gibi, “teskin edilmek, sifa bulmak ve duyularima ayar
vermek i¢in” gidiyorum. Karim formel tarzda meditasyon yap-
miyor ama onun da gozleri ormana ayak basar basmaz neseyle
parlamaya bashiyor. Pek ¢ogumuzun beton ormaninda varligin-
dan bile haberdar olmadigimiz bir canhiliga ve baglh olma hissine
kapiliyor.

sOZ VERMEK

Bu kitabin alt metni “niyet, niyet ve niyet”tir, o yiizden de bir s6z
vermek temel niyetlerimizi giiglendirmeye yarayabilir. S6z ver-
mek, yemin etmek gibi bir seydir ama dilerseniz ona daha hafif
ve yumusak bir anlam verelim. Meditasyon sirasinda siirekli ne-
fesimize geri dondiigiimiiz gibi, eglence olsun diye tekrar tekrar
geri donecegimiz bir denektas: gibidir s6z vermek.

Sevgi dolu nezaket ciimlecikleri s6z verme yerine gegebilir.
Omegin, sabah uyandigimda ben su ciimlecikleri hatirlamaya
caligtyorum:

Tiim canlilar giiven iginde ve zarardan ozgiir olsun.
Tiim canlilar huzurlu ve mutlu olsun.

Tiim canhlar saghkl ve giiclii olsun.

Tiim canlilar rahat bir hayat yasasn.
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Bazen de sadece sunlan soylerim:
Tiim canlilar mutlu olsun.
Tiim canhlar 6zgiir olsun.

Bu kiigiik uygulama giin boyunca kendime katman katman
ac1 yiikledigimi ya da bagkalarina giigliik yarattigimi fark etmemi
sagliyor. Bir arkadagim bana, “Tiim canlilarin 6zgiir olmas: dile-
gi insanin zihnini dogru yola yonlendiriyor,” demisti.

Soz vermek, hayatimizdaki aktivitelerimizi nas:/ yonettigimi-
ze de sekil verir. Cocuk biiylitmek gibi 6nemli igler ya da digi-
mizi firgalamak gibi kiigiik isler s6z konusu oldugunda da aym
sekilde ise yarar. Batmadan ylizen ya da kelebek kisiliklerine
sahip olanlar gibi diimensiz giden kisiler i¢in 6zellikle faydal
olabilir. Her zaman dogru seyi yapmaya caligan ahlak kuramcisi
kisiligine sahip olanlar ve gitasini yiiksekte tutan mitkemmeliyet-
ciler de bu uygulamay: yararli bulabilirler. Bu son iki gruptakiler
coskunluklarin1 “6nce sefkat gosterecegim” gibisinden yumusak
bir s6z vererek dengeleyebilirler.

S6z vermek tiim meditasyonlarin iginde en kolay olanidir.
Hayatimizda ne olmasin istedigimize karar verdigimiz anda, igin
o6nemli kismini yerine getirmis oluruz. Ondan sonra tek yapma-
miz gereken sey bu sozii arada bir kendimize tekrarlamaktir. Bu
sOz yliregimizin gergek arzusunu yansitiyorsa, kendisine ait bir
glicli olacak, bizim diisiincelerimizi, duygularimizi ve hareket-
lerimize sekil verecektir. (Bakiniz 9. Boliim’deki “Bagimliligin
Giicii”).

Oz sefkat yolunda ilerlerken, kendi acilarimiz ile bagkalari-
nin acilan arasindaki ayrim giderek muglaklasir. Yani kisisel aci-
mizla kavga etmekten vazgegtigimizde dikkatimiz dogal olarak
baskalarina gevrilir. Sefkatin kendisi verdigimiz s6z haline gelir.

Dalai Lama’nin en sevdigi sozlerden birinin gerisinde bu diir-
tii vardir. Bu yeminin sézlerini ilk olarak 8. yiizyilda yasamig
Hintli bir Budist olan Shantideva yazmigtir:
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Uzay yerli yerinde durdugu,
Ve canli varhklar var olmaya devam ettigi siire boyunca

Diinyadaki acilar: gidermeye
Soz veriyorum.



Tesekkur

Kitap yazmak genellikle kisinin yalniz bagina yaptig: bir istir
ama sayfalarinda pek ¢ok kisinin konustugu bu kitap i¢in aymi
seyi s0ylemek miimkiin degil. Uzun zamandan beri 6gretmenle-
rimin, ailemin, arkadaglarimin ve hastalarimin zihnimde titresim
yaratmakta olan sevgi ve esin dolu seslerini toparlama ayricali-
gina erigsmis ve son iki sene boyunca neredeyse her gece ge¢ va-
kitlere kadar onlarla birlikte olmanin tadinm1 ¢ikarmig bulunmak-
taydim. Projem artik tamamlandigina gore, bunlardan bazilarini
ismen zikretmek benim igin gergek bir ayricalik olacak.

Oncelikle Kitty Moore, Linda Carbone ve Chris Benton’dan
olugan Guilford Press’teki editor ekibime tesekkiir etmek iste-
rim. Kitty’nin projeye duydugu giiven, editorliik tarzi ve pratik
zekasi olgunlagmamug bir fikri gercege doniigtiirdii. Linda’nin
zarif editorliigii taslak halindeki kitab: su anki okunabilirlik dii-
zeyine yiikseltti. Chris’in kavramsal berraklig1 da kitaba genel
bir tutarlilik ve akicilik sagladi. Bu adanmig kisiler editorliik
meslegini icra ediyor olmasalardi, rahatlikla kitabin ortak yazar-
lan olabilirlerdi.

Meditasyon ve Psikoterapi Enstitiisii’ndeki arkadaglarim ve
meslektaglarim sadece bu kitabin igerigine sekil vermekle kal-
madilar, bana paha bigilmesi miimkiin olmayan cdmert bir duy-
gusal destek verdiler. Bu kitap kelimenin tam anlamiyla ailece
kotardigimiz bir ig oldu. Paul Fulton, Trudy Goodman, Sara La-
zar, Bill ve Susan Morgan, Stephanie Morgan, Andrew Olendzki,
Tom Pedulla, Susan Pollak, Ron Siegel, Charles Styron ve Jan
Surrey’i bana cesaret veren erkek ve kiz kardeslerimin arasinda
saymam gerekir. Ozellikle de bilimsel olan her konuda 6neriler-
de bulunan Sara’ya, diisiincelerimin 2.500 senelik bir gelenek
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olan Budist psikolojisine demir atmasim saglayan Andy’ye, sah-
te davraniglardan kaginan Ron’a, ara baglantilan muhtesem ve
kalic1 bir sekilde saglayan Jan’a ve kitabin ana fikrine hassas ama
yiirekli dokunuglarda bulunan Trudy’ye tesekkiir borgluyum.

Sahsen benim 6z sefkat alistirmalarima, olaganiistii baz1 ho-
calann yazilan ve varliklan esin vermistir. Bunlar Dalai Lama,
Sharon Salzberg, Jon Kabat-Zinn, Tara Brach, Pema Chodron,
Joseph Goldstein, Jack Kornfield ve Thich Nhat Hanh’dir. Ayn-
ca, arkadagim ve meslektagim olan Kristin Neff’in ¢igir agan ¢a-
hismasi, Paul Gilbert ve Mark Leary’nin aragtirmalar ve yeni ve
cesur bir tedavisel degisim anlayis: yaratmig olan Mark Epstein,
Steven Hayes, Marsha Linehan, Zindel Siegel ve birlikte galig-
tiklan kisiler olmasaydi, benim 6z sefkat anlayigimin bir yere
gelmesi miimkiin olamazd. Verdikleri esinle benim ve diinyanin
dort bir yanindaki okuyucularin, insani duygulara ve insan iligki-
lerine son derece Ozverili ve bilimsel bir perspektifle bakmamizi
saglayan Richard Davidson, Daniel Goleman ve Daniel Siegel’a
da ayrica tegekkiir ederim.

Universitede bana tiim psikoloji kuramlarinin gegici oldugu-
nu dgreten Jay Efran; psikoterapide insan olmanin 6nemini gos-
teren Les Havens’a; beni yiireklendiren ve yazi yazmay: nazik
bir gekilde Ggreten Rich Simon’a; bana Charles Nehri’nin bu
yakasindaki en muhtesem yazarlik yakitim saglayan Robert ve
Barry’ye; kitab1 yazma siirecinde bir taraftan da hasta muaye-
nelerimin devam etmesini saglayan Carol Hosmer’a; farkindalik
ve 0z gefkat konularina bir firsat tanimay1 kabul eden Rob Gue-
rette’e ve ihtiya¢ duydugumda yanimda olan arkadaslarim Chip
Hartranft, Gib ve Faye Henderson, Claudia Ladensohn ve Mark
Soransen gibi bu kitabin ortaya ¢ikmasinm1 miimkiin kilan diger
arkadas ve meslektaglanima da tegekkiir ediyorum.

Arkadaglarimiz bize kanatlarimizi verir, ailemiz ise kokleri-
mizi... 2006 senesinde vefat eden babam ruhsal yolculugumun
say1siz inis ve gikiglarinda bana eslik etmisti. Gidemeyecek du-
ruma gelmesine kadar onunla birlikte iki Hindistan gezisi yap-
mistim. Annem de 6z sefkat konusuna duydugum ilgiye basin-
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dan beri sadakatle destek vermis ve kendi hayatindaki 6z sefkat
alistirmalarini ve bu konudaki deneyimlerini benimle comert bir
sekilde paylagmigti. Biitiin bunlar bir ogulun yiiregine isleyen
seylerdir. Bu arada, kitabin hep diin bitmis olmasi gerektigini dii-
stinen kiilhanbeyi erkek kardeslerime ve babamin sevgili ikinci
ailesini olugturan Maria, Anil ve Kamala’ya da minnettarim.

Danisanlarimdan her birinin oniinde de saygiyla egiliyorum
¢linkii sirf isimlerini zikrederek onlara yeterince tesekkiir edebil-
mem miimkiin degil.

Eh biiyiik tesekkiirii ise karim Claire’e borgluyum. Bir ki-
tap projesi igin bir esin ne kadar biiyiik fedakarlikta bulunmasi
gerektigini ¢ok iyi biliyorum. Her daim mesgul olan bir hayat
arkadagimin kendisini yetim biraktig1 gibi bir hisse kapilmus,
duygusal inis ve ¢ikiglar yasamis ve kitapla ilgili sonu gelmeyen
angaryalan agsmak ve kaginilmaz bir gelir azalmasina katlanmak
zorunda kalmigti. Claire, aslinda benim bu kitapta siklikla gézler
oniine sermeye ¢alistigim denge 6lgiitiiydii, ¢iinkii o ne zaman
Opecegini ve ne zaman tekme atacagim bilen bir kadindir. Daha-
s1, taslak kitabimin her bir satirin1 editorlerime sunmadan Once
o gormiistiir. On yillardir devam eden evliligimizde onunla hala
aydinlanma anlan yasamaktayim. Oyle anlarda kendimizi sevdi-
gimizden ¢ok sevildigimizi hissediyoruz. Claire’e kars1 hissetti-
gim siikran hissini kelimelerle ifade etmem miimkiin degil.

Oz sefkatli olma mesajin1 yabana atmayan ve bu mesajin ken-
di hayatlarinda can bulup soluk almasim saglayan tiim okuyu-
cularimin ¢abalarini takdirle karsiladigimi da burada belirtmek
isterim. Bu huzur dolu yolculugumu onlarla paylasmak benim
i¢in de bir liituf olmustur.

* k%

Asagidaki yayimcilar ve/veya yazarlar telif hakki olan eser-
lerinden alint1 yapmama biiyiik bir comertlikle izin vermiglerdir
(kitapta isimlerinin gegme sirasina gore):
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The Cartoon Bank, “Jack and I...” Robert Weber (cartoonbank.
com, 1994). Telif hakki: 1994, The New Yorker Collection.
Tiim haklan saklidir.

Beacon Press, “Mindful” by Mary Oliver, Why 1 Wake Early
(Boston: Beacon Press, 2004). Telif hakki: 2004, Mary Oliver.

Black Sparrow Books, David R. Godine’in bir baskisi, Linda
Bamber’in “Suddenly the City”eserinin yayincisi, Metropo-
litan Tang (Jaffrey, NH: Black Sparrow, 2008).Telif hakki:
2008, Linda Bamber.

The Cartoon Bank, “Your own tedious thoughts . . .” Bruce Eric
Kaplan (cartoonbank.com, 2002). Telif hakki: 2002, The New
Yorker Collection. Tiim haklan saklidir.

The Cartoon Bank, “Lately I’ve been . . .” Lee Lorenz (cartoon-
bank. com, 1988). Telif hakki: 1988, The New Yorker Collec-
tion. Tiim haklar1 saklidir.

Coleman Barks (¢eviri), “The Guest House” by Rumi, C. Barks
and J. Moyne, The Essential Rumi (San Francisco: Harper,
1997). Original baski: Threshold Books. Telif hakki: 1995,
Coleman Barks and John Moyne.

The Guilford Press, “Table 1.1. Examples of Maladaptive Co-
ping Responses” uyarlamasi, Jeffrey E. Young, Janet S. Klos-
ko ve Marjorie E. Weishaar, Schema Therapy: A Practitio-
ner’s Guide (New York: Guilford Press, 2003). Telif hakki:
2003, The Guilford Press.

Farrar, Straus ve Giroux, “Love after Love” , Derek Walcott, De-
rek Walcott: Collected Poems, 1948—1984 (New York: Farrar,
Straus and Giroux, 1987). Telif hakki: 1986, Derek Walcott.

Columbia University Press, “I Can Wade Grief”, Emily Dickin-
son, The Columbia University Anthology of American Poetry
(New York: Columbia University Press, 1995).

Far Comer Books, “Kindness” by Naomi Shihab Nye, Words
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under the Words: Selected Poems (Portland, OR: Far Corner
Books, 1995). Telif hakki: 1995, Naomi Shihab Nye.

New Directions Publishing Corp., “When the Shoe Fits” by Tho-
mas Merton, The Way of Chuang Tzu (New York: New Dire-
ctions, 1965). Telif hakki: 1965, Abbey of Gethsemani.

The Cartoon Bank, “Yeah, well, the Dalai Lama . . .” Bruce Eric
Kaplan (cartoonbank.com, 2003). Telif hakki: 2003, The New
Yorker Collection. Tiim haklan saklidir.

David Sipress, “May these people who cut in line . . . ,” Sham-
bala Sun (November 2007, p. 17). Telif hakki: 2007, David
Sipress.

The Cartoon Bank, “Are we there yet?”” David Sipress (cartoon-
bank. com, 1998). Telif hakki: 1998, The New Yorker Collec-
tion. Tiim haklan sakhdir.

Steven J. DeRose, “The Compass DeRose Guide to Emotion
Words,” by Steven J. DeRose (www.derose.net/steve/resour-
ces/emotionwords/ewords.html, July 6, 2005). Telif hakki:
2005, Steven J. DeRose.
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